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PREDGOVOR

Knjiga »Zena i dome je po sadrfini veoma identicna sa
knjigom Hiljadu saveta za domaéinstvo. Znaéi obrada tema iz
Zivota i rada porodice, odnosno njenc egzistencije kao takve,
posebno Zena — supruga, majka, konalno Zene koja se brine
o svom zdravlju i lepoti.

U odeljcima ishrana i zdravlje, kozmetika, alkoholizam,
saobraéaj i alkoholizam, prva pomo¢, ljubomora i problemi
braka i drugih tema ima veoma korisnih saveta i opisa koji
zeni koriste da podiZe zdrav porod, kao i da odrzava normalan
Zivot i zdravlje ukucana

Teme kao §to su kontracepcija i kontracepciona sredstva,
porodaj i nega novorodendeta i ishrana takode u ovoj knjizi
na osnovu struénih dostignuéa opisane su narodskim stilom
te su tako dostupne i domadicama koje jo§ uvek nemaju do-
voljno §kolske naobrazbe, odnosno dostupne svakom &oveku
na selu i u gradu.

Lekovitost biljaka i namirnica su saveti velikog narodnog
uCitelja Vase Pelagiéa. Ovaj vizionar danaSnjeg socijalizma svo-
jevremeno napisao je vise knjiga obuhvatajuéi selo i grad,
Zivot ljudi onako kako je on video. Njegovo delo, posle 70
godina od njegove smrti Zivi i danas, posebno njegovi saveti
u lefenju lekovitim biljem, namirnicama i €ajevima, znaci
sredstvima uvek dostupnim, Njegove refi da je svaka biljka
lekovita, samo treba videti na koji nadin da se upotrebi, su
i danas prisutne kod danaSnjih travara, odnosno ljudi koji se
bave branjem, suSenjem i upotrebom biljaka u medicinske svrhe.
Naravno da, iako u ovoj knjizi u odeljku biljke i namirnice
uzeti Pelagidevi saveti fak i pisani njegovim stilom, treba
koristiti njegove savete ali i konsultovati danasnje struénjake iz
te oblasti,
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STARI ISPROBANI LEKOVI
NA BAZI TRAVA

Pre otprilike pedeset godina kada jo3 nije postojala mo-
derna farmacija, svi ljudi su uglavnom donekle poznavali ledenje
travama. U prodavnicama trava dobijali su se recepti za svako
oboljenje, a odgovarajuci izbor trava bio je gotovo u svakoj kudi
gde je postojala »kuéna apotekac sa travama.

Danas su lekovi na bazi trava dosli u izvesnu krizu, zbog
ogromne koliCine industrijskih medikamenata, koji su preplavili
apotekarsko trziste. Medutim, mnogi od njih kao osnovni sastojak
imaju iste biljne ekstrakte. Osim toga mnoge porodice, naroéito
na sclu, stalno upotrebljavaju lekovite biljke, a postoji i dosta
stru¢nih knjiga koje obraduju ovu materiju.

U ovom pregledu dat je prikaz 10 lekovitih biljaka koje
su najvide u upotrebi, kao i specifikacija bolesti za koje se one
preporucuju i nacin pripremanja odgovarajucih lekova.

Trave se uzimaju ve¢ osuSene od strane odgovarajucih
travara.

Biljni lekovi se uzimaju pod nazivom: napitak, infuza, sirup
ili tinktura.

Napitak se priprema stavljanjem u kupku hladne vode,
korena, kore ili ilsta, Potom se zagreva i pusti da voda kljuca
odredeno vreme.

Infuza se dobija ako se sipa kljucala voda na list, seme ili
latice i onda se drzi sud poklopljen nekoliko minuta. I napitak
i infuza piju se posto se prethodno procede.

Sirup se dobija kad se napitak ili infuza dovoljno zaslade
sa Secerom ili medom.




Tinktura se dobija kada se u vodenu kupku stave trave
da odstoje sedam dana u alkoholu (jedan deo biljke i pet delova
alkohola). Pre toga su delovi biljke samleveni ili su u obliku
praha,

PreporuCuje se da se recepti spremaju uvek u istim sudo-
vima, koji moraju biti emajlirani, jer jak miris i mrlje koje stva-
raju neke biljke ostaju i posle brizljivog pranja sudova.

1. RUZMARIN

Leci: glavobolju, tesko varenje, bubrezna oboljenja, reuma-
tizam, crevne gasove, slabost.

Infuza za glavobolju: sipati 300 grama kljudale vode na
30—40 grama lista ruzmarina, Puskti infuzu da stoji dvadesetak
minuta i potom procediti. Treba povremeno piti u nekoliko
gutljaja tokom dana. Glavobolja ¢e isGeznuti zahvaljujudi i nor-
malizaciji varenja.

Vino od ruzmarina: potopiti 2030 grama listova ruzma-
rina u 1 litar belog starog vina i drati najmanje 40 sati, zatim
procediti i sipati u staklenu bocu koju treba dobro zatvoriti, Dve
¢aSe dnevno ovog vina (1 ujutru i 1 uvede), znatno ée poboljsati
rad bubrega i istovremeno ée delovati kao sredstvo za umirenje
u slufaju nervne napetosti.

Infuza protiv reumatizma: staviti u 1 litar kljucale vode
40 grama listova ruzmarina. IzloZiti aromati¢nim parama delove
obolele od reumatizma i pri tome se pokriti sa vunenim pokri-
vacem da nebi izlazila topla para i da bi se postiglo dovoljno
znojenje tela.

2. SLEZ

Lecenje: stomaéna i crevna zapaljenja, kasalj, zatvor, upala
grla i usta, koZni Girevi, zanoktice i infekcija ociju.

Napitak za lefenje zapaljenja oéiju: prokuvati u vodi cvet
i listove sleza. Dovoljno je 100 grama za 1 litar vode. Ovo je
veoma efikasan lek koji se upotrebljava u mlakom stanju i za
kratko vreme isCezava infekcija. Istim napitkom ispira se grlo,
le€i i zapaljenja usta i desni, a kad se primeni lokalno onda leci
kozne Cireve i zanoktice.

Slezov sok protiv zatvora: brzo prokuvati list sleza u vodi
1 zatim pasirati. Uzeti jednu kafiku sveZeg slezovog soka, sok
od jednog limuna, jedno belance od jaja i jednu &asu kljucate
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vode. Pustiti da se ova smesa natopi (desetak minuta), a zatim
procediti. Sok se pije jo§ vrué na prazan stomak.

Krema za lepotu: staviti u jedan sud tri kaSike sveZeg
sleza koji je fino iseckan i Cetiri kasike butera. Pustiti da kljuca
dok ne iséezne svaki trag vode a zatim procediti preko mekog
platna. Tako dobijena krema je odlitno sredstvo za spre€avanje
pojava bora.

3. BELI LUK

Ledi: od parazita (glista), visok pritisak, reumatizam, zubo-
bolju, arteriosklerozu, bronhijalnu astmu, rane i crevne infekcije.

Napitak protiv glista: staviti u jedan sud, koji sadrzi jedan
litar hladne vode, 50 grama kriski iseckanmog belog luka, zagre-
jati i pustiti da kljua dok voda ne ispari na polovinu. Jedna
¢afica napitka pije se ujutru na prazan stomak. Sa ostatkom
te¢nosti praktikuje se Kklistiranje posle jednog sata. Lecenje se
ponavlja sve dok se ne unidte paraziti.

Tinktura protiv reumati¢nih bolova: pustiti da se dvanaest
dana natapa 40 grama iseckanih kriski belog luka, koje su stav-
ljane u 200 grama rakije ili alkohola jafine 60 stepeni. Procediti
tednost i uzimati 15—20 kapi jedanput dnevno uz vodu zasla-
denu Sederom. Ista tinktura pomazZe i protiv arterioskleroze i
bronhijalne astme. U ovim slucajevima medutim, uzima se pola
kagicice svako vece uz dva prsta zasecerene vode.

Tinktura za zubobolju: sitno izrezati 3—4 kriSke belog
luka i potopite ih u jednoj Soljici sirceta. Ovu tinkturu uzimati
na detkicu i provladiti na oboleli zub i bolna mesta u ustima.
Tako éete odmah postiéi olak3anje oboljenja.

4. ANIS

Ledi: tesko varenje, kasalj, teSko izluCivanje mleka kod
dojenja, nervozu, astmu, stomacne bolove, slabost, crevne gasove,
tefko disanje.

Infuza protiv bolova stomaka: staviti u pola litra kljucale
vode 10 grama semena anisa. Pustiti da odstoji 10 minuta i posle
pazljivo procediti. Jedna 3oljica ove infuze efikasno leci bolove
stomaka zbog smirujuceg dejstva. Lek je narodito pogodan kao
umirujude sredstvo za spavanje.

Infuza koja stimulide izluGivanje mleka: sipati 1 litar klju-
gale vode u sud u kojem se nalazi 100 grama semena anisa.
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Pustiti da odstoji desetak minuta i zatim procediti. Ova infuza
efikasno stimulise izluGivanje mleka kod dojilja. Pije se u $olji-
cama tokom dana.

Normalizovanje varenja: napraviti rastop od 40 grama
semena anisa, grama cimeta i 500 grama Zedera u litri alkohola
jacine 95 stepeni i dodati litar vode. Posle 35—40 dana procediti
dobijenu tecnost i sipati u staklenu flagu, Pije se posle obroka
nekoliko gutljaja §to izvanredno normalizuje varenje.

5. ARTISOKA

Ledi: bolesti jetre i mokraénih vodova, oboljenja zglobova.
Sem toga odli¢an je aperitiv i efikasna kod gubljenja apetita.

Napitak kao aperitiv: stavi se pregrit finih listova artiSoke
u jedan litar vode, zagreje i pusti se da klju¢a jedan sat. Za
vreme kljuéanja zamenjuje se isparena voda sa hladnom vodom.
Tako se dobija gorak napitak koji ako se pije bez secera pre
obroka u koli¢ini od jedne Soljice, stimulide apetit i u isto vreme
odstranjuje otrovne produkte koji se akumuliraju u organizmu.
Isti napitak leci i upalu jetre,

Napitak protiv upale zglobova: sipa se u jedan litar vode
30 grama korena artiSoke, zagreje i pusti da kljua jedan sat.
Gornja koli¢ina napitka pije se dve ili tri sedmice, dolazi do
znatnog poboljSanja svakog oblika upale zglobova i isCezavaju
svi bolovi, svrab, itd. Artisoka se preporucuje svima koji boluju
od malokrvnosti zbog visokog sadrZaja gvozda i tanina. Mogu
se jesti peCene (prZene na buteru, kuvane i zaéinjene sa uljem
ili soli) ili sirove (zadinjene takode sa uljem i soli), posebno u
sluCaju neurednog rada creva.

6. LIPA

Leci: nazeb i bronhijalni katar, nesanicu i nervozu, bolove
stomaka i tesko varenije.

Caj protiv nazeba: potrebno je 5—10 grama lipovog cveta
i jedna 3oljica kljudale vode, Posle potapanja u vodu, pusti se da
stoji najmanje pet minuta. Zatim se procedi i zasladi po zelji.
Infuza se pije veoma vruéa (pozelino lezedi u krevetu). Lipa smi-
ruje Zivce i ne dolazi do deprimirajuceg stanja, pobolj§ava spa-
vanje i izaziva zdravo znojenje. Legi Kijavicu i bronhijalni katar
i olakiava bolove. Naijzad, isti napitak uzet neposredno posle
obroka, poboljsava varenje.



Mesani ¢aj protiv nesanice: u 100 grama klju€ale vode stavi
se 5 grama lipovog cveta, 5 grama cveta kamilice i 4—5 listova
nane. Pusti se sme3a da stoji 10 minuta i procedi se. Caj koji
se moze zasladiti $ecerom ili medom, preporucuje se u slucaje-
vima nesanice, nervozne napetosti, stomacnih bolova i teskog
varenja.

Infuza za smirenje: pameSa se 60 grama lipovog cveta,
80 grama cveta kamilice, 100 grama korena usitnjene valerijane
(odoljena), 100 grama listova pomorandze i sve se to stavi u sta-
klenu posudu. Sa 10 grama ove mesavine i $oljicom kljucale vode
dobija se infuza, koja stoji celu no¢ a pije se ujutru zasladena
sa Sederom Sto dovodi do efektnog smirivanja nervoznog stanja.

7. NANA

Ledi: tesko varenje, crevne gasove, glavobolju, stanje pot-
pune nervne razdrazenosti, nedostatak apetita, nesanicu.

Infuza protiv glavobolje: staviti u 200 grama kljucale vode
50 grama listova nane. Pustiti da odstoji 10 minuta i onda pro-
cediti. Infuza se moZe piti kao prirodna ili zasladena sa $eferom
ili medom. Preporucuje se za leCenje glavobolje ili histeri¢nih
kriza (treba piti veoma toplo) i u slu¢ajevima neurednog rada
creva.

Aromatiéno okrepljujuée sredstvo za kupanje: priprema se
mesavina uzimanjem 40 grama listova nane, 50 grama listova
kadulje, 50 grama listova ruzmarina i 30 grama lista lavande.
Napuniti kadu za kupanje vruéom vodom i dodajte nekoliko
kasika gornje smeSe. Podesiti Zeljenu temperaturu vode za ku-
panje dodavanjem hladne vode, izvadite lisCe trava iz kade i sve
je spremno za okrepljujuce kupanje.

8. LINCURA

Leci: slabost, nedostatak apetita, nervou napetost, lenjo
i tesko varenje, crvenilo i osip koze.

Sredstvo za poboljdanje varenja. Potopite u dve litre slat-
kog vina 50 grama korena usitnjeae lincure i 150 grama lista
kadulje a zatim pustiti da odstoji 10—12 dana. Posle ovog vre-
mena procediti teénost preko cediljke i sipati u staklenu flasu
koju treba dobro zadepiti. Jedna €adica uzeta odmah posle jela
znatno ¢e olakdati varenje. Ova tefnost je veoma okrepljujuce
sredstvo i narofito se primenjuje za sluajeve slabosti i nedo-
statke apetita.




Umirujuée sredstvo za nervni sistem. IzmeSajte 10 grama
usitnjenog korena lincure, 30 grama cveta kamilice i 60 grama
usitnjenoz korena wvalerijane. Uzmite 5 grama od ovc smese,
petopite u jednu Soljicu kljucale vode i pustite da stoji 20 mi-
nuta. Ova infuza se uzima dva put dnevno i preporucuje se¢ za
sluCajeve nervne napetosti.

9. LOVOR

Leci: nazeb, ozlede, znojenje nogu, crevne i stomadne ga-
sove, rcumatizam, pojavu parazita i teiko varenje.

Napitak za varenje. Stavite 50 grama lovorovog lista i 5
grama suve kore pomorandZe u 200 grama vode. Zagrejte i pu-
stite da kljuta desetak minuta, a zatim procedite i dodajte Secdera
po volji. Jedna Solja ovog ¢aja, koja se pije mlaka odmah posle
obroka veoma pomaze varenje, posebno u sluéajevima kada je
lenjo i tesko.

Kupka sa lovorovim listom. Sipajte pregrit lovorovog lista
u vodu, zagrejte i pustite da prokljuéa. Zatim, procedite kao
obican napitak. Sipajte ovu teénost u vodu kade za kupanje i
odmah se zatim okupajte, Kupka ée smiriti va nervni sistem
i stimulisace apetit.

Infuza protiv nazeba. Stavite u jedan litar kljudale vode
5—15 grama lovorovog lista i pustite da infuza odstoji pet mi-
nuta. Pice se uzima jo§ toplo, a prethodno se dobro zasladi. To
je efikasno sredstvo za znojenje, koje ée vas brzo osloboditi
kijavice ili gripa, naro€ito ako je u pofetnom stadijumu. Uzima-
njem odmah posle jela olakSava i varenje.

Protiv znojenja nogu: sipajte pregrit zrna lovora u vodu,
zagrejte i pustite da dugo kljua. Upotrebite tednost jos mlaku
i oslobodicete noge od bolova prouzrokovanog umorom.

Osim toga ova kupka sa lovorom kad se primenjuje leti
i to svakodnevno, odstraniée preterano znojenje i dade svezinu.

10. KADULJA

Le€i: poremecaje srca i nerava, menstruacione bolove, upalu
usta i grla, zapaljenje creva, preterano znojenje.

Sredstvo za umirenje srca. U jedan sud stavi se 5 grama
lista kadulje i jedna kora od pomorandZe. Sipa se 100 grama
kljucale vode i pusti se da odstoji Cetvrt sata, a zatim se pro-
cedi. Jedna Soljica ovako spremljenog mlakog pic¢a sa dodatkom
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jedne kasike meda i jedne kaSike ruma, uzima sc¢ uvefe nepo-
sredno pre nego se ide na spavanje. Ovaj tonikum stimuliSe
rad srca.

Napitak protiv menstruacionih bolova. Stavite 50 grama
listova kadulje u 100 grama hladne vode. Zagreje se i pusti da
kljuca Cetvit sata a posle s¢ pazljivo procedi. Ovaj napitak kada
se pije tri Soljice dnevno, savrieno snizuje bolove od menstru-
acionog ciklusa.

Infuza protiv upale usta i grla. Potopite 15 grama listova
kadulje u 200 grama kljucale vode i pustite da stoji desetak mi-
nuta, Tednost se procedi i upotrebljava za ispiranje. Ispiranje
treba ponavljati nekoliko puta dnevno. To je siguran lek u slu-
tajevima infekcije usta, bolesnih krajnika, a preporucuje se i za
sva oboljenja usne duplje. Ako patite od bolesnog grla, zapalje-
nja sluzokoZe usta ili bronhijalnog katra, uzimajte ovu infuzu
za ispiranje. To ponavljati dva ili tri puta dnevno, sve dok se ne
postigne potpuno ozdravljenje.
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BILJNA APOTEKA

Nikada nije na odmet imati malo kamilice, nane, matié-
njaka, belog sleza ili drugog korisnog lekovitog bilja blagog dej-
stva. Upotreba ovog lekovitog bilja nikome ne moze naskoditi,
a mnogim bolesnicima i te kako olakiava tegobe.

U takvu apoteku gotovo ne treba uloziti novac. Dovoljno
je pokupiti preostale posude i isprainjene tegle od lekova ili
Zivotnih namirnica, dobro ih oprati toplom vodom i sapunskim
praskom, potpuno osuditi i potom na svakoj ¢itko ispisati krup-
nim slovima ime biljke. Mogu se upotrebiti staklene, kartonske,
plastiéne ili porcelanske posude. Vazno je da budu cele i éiste, da
se §to bolje mogu zatvoriti jer vlaga, svetlost, kiseonik i necistoéa
kvare osuieno lekovito bilje.

Biljnu apoteku treba ¢uvati na hladnom i mranom mestu,
U njoj sve treba da bude besprekorno Gisto i uredno. Vise puta
godisnje bilje treba pregledati, ako je umoljéano ili crvljivo mora
se bacati. Ukusno uredena domaéa apoteka moze posluziti j kao
ukras.

Ko nije dobar poznavalac bilja svoga kraja, bolje da sam
ne bere bilje. Lekovitim biljem svako se mozZe snabdeti u biljnoj
apoteci Instituta za proudavanije lekovtog bilja u Beogradu, gde
rade najbolj njegovi poznavaoci, magistri i doktori farmaceut-
skih nauka od kojih se mogu dobtj i sva potrebna uuptstva o na-
Cinu upotrebe i éuvanju lekovitog bilja.

Oznake na teglicama treba tako ispisati da se ne izbriu
(najbolje tusem). Bilje svake godine treba menjati, staro spaliti,
a posude napuniti novim, jer vremenom bilje gubi lekovitost, ¢ak
i kad je najbolje ¢uvano, U tegle se sme stavljati samo potpune
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suvo bilje, jer se vlaZno i nedosuSeno brzo ubuda i postaje ne-
upotrebljivo. ‘

Da ¢éitaocima pomognemo, dobro poznate vrste lekovitog
bilja podelili smo prema bolestima koje le¢e i na koje organe
najpovoljnije deluju. Razumljivo, niko ne moze i ne mora u svojoj
domacoj apoteci imati svo bilje koje se ovde pominje, ve¢ samo
ono $to mu je najpotrebnije.

Vitaminsko bilje su Sipurak, ribizla, ogrozd, visnja, Sumska
jagoda, malina, list jagorCevine i celera, koji svojom kiselinom
osvezavaju svaki &aj. Sipurak i drugi divlji plodovi bogatiji su
nego pitomo vodée vitaminima bitnim kiselinama, mineralnim so-
lima i mnogim drugim za organizam vaznim sastojcima.

ZA ZNOJENJE, PROTIV NAZEBA I GROZNICE

Za znojenje se upotrebljavaju poveée koli¢ine Sto toplijeg
¢aja od cveta zove, lipe, kamilice, surucice, vranilovke, dobricice
i pupolijka od crne topole. Istovremeno treba le¢i, dobro se po-
kriti i popiti jedan do dva aspirina.

ZA UMIRENJE ZIVACA

U domacoj biljnoj apoteci vrlo je korisno uvek imati ovo
bilje: korenje od odoljena, mati¢njak, pitomu nanu, travu od
verema, ¢ubar, hmelj, vranilovku, zelen ruzmarin, bosiljak i maj-
ginu dudicu. Moze se piti éaj od svake biljke pojedina¢no ili od
smese trava. Preporutuje se sme3a od mati¢njaka i odoljena.

ZA LECEN]JE OPEKOTINA

Svez, Cist zejtin (ulje za jelo). Laneno seme, kamilica, du-
njino seme, kantarion. Biljna apoteka u Beogradu spravlja kan-
tarion-zejtin u malim bogicama. Ovo ulje dobro je imati kao prvu
pomo¢. Treba ga cuvati u friZideru.

DODATAK ZA KUPKE
Seme bele i crne slacice, list i cvet lavandule i ruzmarina,

etarsko ulje od planinskog bora (krivulja), jele, kleke, lavandule
i ruzmarina.
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BOLESTI ORGANA ZA VAREN]JE

Za ispiranje usta: zalfija, kamilica, beli slez, list koprive,
maline, kupine i jagode, hrastove §iarke i kora. Najviie se ko-
risti bilje opornog ukusa.

Protiv povracanja i gadenja: list mati¢njaka, ljuska limuna
i pomorandzZe, divlje i kiselo vode.

Protiv nadimanja, gasova, trbobolje i sli¢nih smetnji u or-
ganima za varenje: kamilica, nana, matiénjak, kim, moraé, anis,
korijandar, anason od verema. Ova oboljenja su kod nas Gesta,
jer nam ishrana nije uvek pravilna. Zato se preporuudje posle
svakog obroka umesto vode ¢aj neke od navedenih biljaka, oso-
bito ¢aj od pitome nane.
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LEKOVITO BILJE
BELI SLEZ

Beli slez je dobar protiv bolova u prsima, promuklosti,
teSkog disanja, kaslja, pljuvanja krvavog i drugih pluénih bolesti.
Kad se pomesa sa belim slezom podbela i kopitnjaka i kad se
taj odvar pije sa medom i malom primesom sitnog niSadora (na
vrh noZa), onda on -ledi i najstariji ka%alj, koji baca sukrvicu. Pri
zapaljenju krajnika treba ispirati grlo odvarom, tejom belog sleza
svakog sata po jednom. Protiv zapaljenja kod Zena njime treba
ispirati polne organe unutra i spolja svaki dan po dva puta.

Kad oteknu obrazi zbog zubobolje ili slomljenog zuba, i
napadnu bolovi, treba Cesto ispirati usta i desni odvarom belog
sleza, a otedeni obraz spolja obloziti istucanim celerom pomesa-
nim sa zejtinom. Oblog treba da je topao. :

Beli slez a naro¢ito koren kad se isecka sitno i dovoljno
svari u vodi, €isti prljotine sa haljina. I za ovu upotrebu treba
da je topao.

Videstruka korist od ove biljke traZi da se ona neguje i tuva
u svakoj kuéi.

BELA SLACICA
BELA SLACICA KAO DOMACA LEKARIJA 1 ZACIN UZ JELO
Mnogi pisu u svojim delima, da se sladicom leti viSe raznih
bolesti. Uzimanje uz jelo otklanjaju se i spreavaju mnoge

bolesti.
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Bela slafica je uspefan lek protivu bolesti stomaka, jetre,
creva i drugih organa za varenje hrane.

Kad to govore naucari iz viSe mesta i raznih drzava, onda
ne ostaje drugo ve¢ pokloniti veru njihovim re¢ima i obratiti
paznju na taj jevtini domadi lek, koristiti se njime pri navedenim
bolestima i uz svako jelo.

Jedan varSavski doktor veli da je bio i pored svih upotreb-
ljenih medikamenata pravi mucenik od Suljeva, kiselog podrigi-
vanja, stuzivanja, glavobolje, nesvestice, tedkog i neurednog mo-
krenja i bolesti u krstima,

U toj muci traZio je i oprobao sve 3to je znao, ali sve je
bilo uzalud. Ba% u tom ocajanju seti se bele sladice. Poeo je uzi-
mati tri puta dnevno po jednu malu kasificu Cistog i skoradnjeg
semena bele slacice. Ovu dozu zapivao je sa éadicom hladne vode.
To je redovno uzimao pre dorucka, rucka i posle vedere pri le-
ganju u postelju punih $est nedelja. Poste toga on se oprostio
svih pomenutih bolesti, spavao je bolje a isto tako jeo je s veéim
apetitom no pre.

Jedan nemacki doktor tvrdi da je mnoge oduzete udove tela
led¢io trljanjem sa utuCenom sladicom pomeSanom sa zejtinom.
On kaZe jo§ svako jutro nastinu saZvakano i progutano nekoliko
zrna slaice, krepi pamdenje, razvedrava misli i otklanja ne-
svesticu.

Za lecenje slacica se upotrebljava kao zadin uz jelo, ili guta-
njem zrna s vodom. ZameSana kao cicvara u vodi ili siréetu sluZi
za oblaganije.

Cista, zdrava, sveza i netuena cela, kad se guta, uzima se
obitno tri puta na dan po jedna mala kafifica semena. Premsz
uzrastu i naravi osobe moze se ta mera smanjiti i povisiti. Da se
lak3e proguta a i inade, treba prvo staviti u usta odredenu koli-
¢inu semena, pa onda zapiti sa jednom ¢asicom hladne vode. Ona
se uzima u tom vidu izjutra na sat pre dorucka u podne isto tako
pre rucka, a uvece pri polasku na spavanje. Jednima je potrebno
to upraznjavati po dve-tri nedelje, a nekima tri puta duZe, pa da
se uspeh postigne. Ovde ne treba zaboraviti ovu primedbu. Ako
bolesnik ima neko zapaljenje, onda je nuZno umesto vode zapi-
vati slaficu sa mlakim odvarom od mekinja.

Za oblaganje spolja upotrebljava se u vidu obloge-slabi¢nika
(vezikatora). Ovaj slaCiénik pravi se ovako: uzeti nuZni deo bra-
$na od semena bele slaice (gde nema ove, moZe za oblaganje
posluZiti i crna) pa ga zamesiti u malo hladne vode, kao cicvara.
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Usput napominjemo da od vruée vode gubi svoju snagu, ljutinu.
Tu smesu namazati na tanku krpicu i oblagati tamo gde iziskuje
potreba. DrZati na koZi obitno 10 minuta do Cetvrt sata, a gde
je opasnost veéa onda i duZe. Ako izazove mehuri¢e na koZi,
treba ih namazati buterom ili zejtinom, da manje bole i da pre
zarastu.

Za jelo bela slacica se upotrebljava kao zacin u vidu sosa
— slacica. Uz jelo se moZe jesti mazuci nozem pomalo na zalo-
gaj hleba ili na komadi¢ mesa. Za jedan obrok dovoljna je jedna
kasi¢ica, dakle dve na dan.

Tromi, tedki, lenjivi i previSe sanjivi ljudi i dugom spavanju
naklonjene osobe, mogu jesti dnevno mnogo viSe, da ih oZivi i
razgali. SuviSe nervozni neka jedu prema svojoj naravi. Ako im
donosi prekomernu besanicu, neka jedu manje i rede.

Slac¢iéni sok pravi se ovako: uzeti jedan kilogram brasna
sladicnog i pomesati u tri litra slatke vinske Sire — mosta. Prome-
sati treba dobro da ne ostanu brasnene grudvice. MeSati treba
samo drvenom kaSikom, a sud mora biti zemljan, bez kalaja,
gleda. To treba variti dok ne uvri polovina i viSe, tj. dok ne bude
smesa zitkastogusta. Prema tome mozZe se uzeti veca posuda za
pravljenje tog sosa da bi ga imali preko cele godine u Cistim
i dobro zatvorenim sudovima. Ko se nije setio ili nije mogao da
ga pravi u €asu kad ima mosta — slatke vinske 3Sire, moZe pra-
viti taj sos i ovako. Uzeti deo slafitnog brasna i toliko vrelog
dobrog belog vina ili njegovog siréeta pa izmesati dobro kao §to
je pomenuto. Zatim dodati malo hladna siréeta odozgo, ali ovo
ne mesati nego ostaviti da stoji odozgo, kako bi se zaustavio
izlaz toplote, ostaviti lonac da stoji jednu no¢ na toplom ognjiStu
ili furuni. Posle toga moze se uzimati i jesti prema potrebi, drzeci
uvek sud dobro zatvoren i na ¢stom suvom mestu. Ko Zeli da mu
sos slacicni bude sladak i posve prijatan, neka doda pri prav-
ljenju nedto Secera i sitno utuCena cemeta (korice). Ovakav sos
jos vide odstranjuje sanjivost i ¢amotinju pa nervozne osobe mo-
raju sasvim malo jesti i to preko dan-dva, dok ne ispitaju kolika
im koli¢ina godi za zdravlje.

Prema svemu reéenom trebalo bi uéitelji i svi koji su stalni
i posvednevno u dodiru s narodom da ga obaveste o svim Kori-
snim namirnicama, da ga upute da je nuzno svaka porodica da
ima i uZiva u izobilju i blagodeti ovih plodova, jer oni potpo-
ma?u zdravlje, umnu i telesnu sposobnost, spasavaju bolesnike
od raznih napasti, bolesti i troskova,
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SLACICNIK
SLACICNIK KAO LEK, KAKO SE SPRAVLJA I UPOTREBLJAVA

Slacgicnik se stavlja svuda gde treba krv ublaZiti i bunilo
otkloniti. Pravi se ovako: uzeti istucanog sitnog semena slacice
(goruSice) pa umesati sa siréetom tako da bude kao testo. To
namazati na lanenu krpu pola prsta debelo i priloZiti na bolesno
mesto ili tamo gde se javlja bol ili bolest. Slagi¢nik se obitno
drzi na telu 15 minuta do jedan sat, odnosno dok bolesnik mozZe
trpeti, a kod oévrslog otoka dotle dok koZa dobro ne pocrveni
i male mehurice ne izvuce. Tada skinuti nanos, a crveno mesto
namazati toplim zejtinom ili slatkim buterom.

BIBER
BIBER KAO ZACIN I LEK

Crnog i belog bibera ima dovoljno. On se jede kao zacin
uz jelo. Tek poneki znaju i da se njime lece neke bolesti. Po dok-
- toru Mileru i drugim, beli i crni bier le€i od nekoliko bolesti, ako
sc upotrebi umereno i po propisu. Kad boli »trbuh« — stomak
— od nazeba, treba odmah skuvati i kaSiCicu sitnog bibera u dva
deci rakije, komovice ili §ljivovice, pa tako toplo piti po 1 kasi-
¢icu svakih pola sata dok se cela koliina ne popje. Tako naprav-
ljen lek prmenjuje se i kod nazeba koji moZe imati teze posledice.
To zagreje zeludac i goni na znojenje te tako se telo oslobodi
prozeba. Kad je Zeludac slab za varenje, kad ima gréeve — »na-
stup« u stomaku i kad koga muci nadimanje, tad treba uzimati
celo belo zrnevlje biberovo za punih devet dana. Prvi dan uzme
se samo 1 zrno, druga dva, treéi tri, i tako umnoZavati do 9
zrna. Zatim poceti uzimati svaki dan po jedno zrno manje, dok
se ne side na 1 zrno. Uvek se to mora €initi izjutra — nastinu.
Posle svakog primanja treba docnije na pola sata popiti 1 dobru

¢asu toplog kravljeg mleka. U nedostatku mleka moZe se uzeti
¢asa vode uz svako gutanje zrnevlja. Protivu gréeva u stomaku
taj ¢e lek pomodi i tamo gde drugi lekovi i banje nisu pomogle,
a narodito ked Zena. DoduSe nuZno je uzimati svako jutro po pet
zrna gde su gréevi jadi i dugotrajniji.

Protivu zubobolje uzme se deo istucanog bibera i po toliko
soli i Secera u jednu limenu kaSiku pa izmeSa i stavi kaSika da
stoji nad zapaljenom sveéom dok se ne rastopi. Zatim napravi
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od te smese mala zrna, kuglice, i svako ¢etvrt ili pola sata stav-
ljaj po jedno zrno na bolni zub. Od tog ¢e biti puna usta sljuna
(slina), koje treba izbacivati. U narodu smo videli kako leée od-
liéno jak j skorainji kaSalj pi¢em od dva deci belog starog vina
u kome je svarena jedna mala kadifica istucancg belog bibera.
Odvar treba da je topao. On se pije uvete polazeti u postelju.
Kod nekih dolazi do jakog znojenja nocu, posle kog se treba pre-
svuéi i opet priliéno utopliti. Kad se istuca sitno crni biber i pospe
po glavi i drugim mestima gde ima vasiju, onda e one biti sve
unistene. Kad se svari u mleku poviSe sitna bibera pa se ta smesa
stavi na mesto gde muve dolaze, one Ce se potrovati.

BREZA

Rano s proleéa, a nekad vec i krajem zime beru se brezovi
lisni pupoljci a docnije, kad breza procveta, i malo li§¢e. To treba
podesiti, gde se moZe, tako da se pojedine suviine grane seku,
pa kad se sa njih oberu pupoljci odnosno lis¢e, da se korisno
upotrebe za pravljenje brezovih metli ili za druge potrebe. Pu-
poljke i lis¢e ostaviti u hladovinu, na promaju, dok se ne osuse
pa potom skloniti negde na suvo i Gisto mesto u vreéici od har-
tije ili u ne€emu drugom podesnom.

U brezovim pupoljcima ima nekoliko procenata etarskog
ulja, koje je prijatnog balsaminog mirisa, ima i drugih sasto-
jaka. U li§¢u brezovom ima podosta tanina, flavonskih jedinjenja,
zatim gorkih materija, smole, 3ecera, saponina, malo etarskog
ulja i drugih jedinjenja.

Brezovi osudeni lisni pupoljci i liSce upotrebljavaju se za
kavanje lekovitog odvara. Taj odvar deluje dobro na luCenje
mokrace i zudi i na tegove koje su s tim u vezi, On je uz to i
blago sredstvo za dezinfekciju mokraénih puteva a dobar jeiza
preznojavanje u slucaju nazeba i poviscne telesne temperature.
Za preznojavanje dobar je vrué odvar od smese jednakih koliina
brezovog lii¢a, lipovog i zovinog cveta. U pupoljcima i u lis¢u
brezovom nadeni su i antibiotiéni sastojci jakog delovanja. Lisce
brezovo se sve vise upotrebljava kao sastojak u raznim Cajevima,
jer je i lekovito i prijatnog aromati¢nog mirisa.

U nekim krajevima obicaj je jos od davnina da se u prolece
u poneko deblo breze izvrti svrdlom kao prst duboka rupa. U tu
rupu u deblu zavucle se ceviica od drveta i hvata sok koji se pije.
On je prijatan za pice, jer sladi i pomalo je nakiseo. Drzi se da



je Ielgovit i da od njega Covek jata. Kad taj sok prevri dobija se
penusavo »brezovo vino« koje se takode ceni kao narodnj lek.

BRPANKA
ARNIKA, MORAVKA VEPROVAC (TRAVA) KAO LEK OD RANA

Ove trave treba da ima svaka kuca, a naroéito tamo gde
nije blizu apoteka, i da zna napraviti od nje lekariju za oblaga-
nje. Tako misle i doktori poSto su tadno ispitali njenu leko-
vitu mo¢.

Tinktura arnike leci rane i ranice koje se dobijaju od udara,
poseka, uboda, ujeda od svinja, kuceta, pdele, ose, uboja, na-
mecenosti, priStinutosti, razriva kozZe ili mesa i svakog otoka
koji otuda dolazi. Ova tinktura veprovac pravi se na vie na-
¢ina. Evo jednog: istucaj poviSe sirovog, taze korena arnikina
u stupi, pa iscedi soka koliko ti treba, nali u stakleni sud i dodaj
upravo toliko vinskog 3pirita pa to promuékaj, zatvori dobro
i ostavi da stoji prema suncu na nekom drvetu jedno 8 do 14
dana. Tad je gotovo i ¢uvaj ga za upotrebu. Ona ima i tu osobinu
Sto se dobro zatvorena moze upotrebiti i posle dve-tri godine.

U letnje vreme mozZe se ta tinktura i ovako praviti: na-
beri cvet ili useckaj njen koren ako nema cveta, pa naspi jake
komovice, dobro zacepi i ostavi refenim nadinom prema suncu
da stoji oko 14 dana. Zatim treba procediti tu tinkturu kroz
trostruki papir za filtriranje. Za sve pomenute bolesti i povrede
treba naliti po 20 kapi ove tinkture u ranu, a ako je velika i
viSe, ali tako da dode na celu povredu. Posle toga svaki dan
oblaZi ranu vatom umocenom u ovu tinkturu dok bude potrebna.
Ako je koZa i meso natefeno i uboji bez rane, onda mazi odozgo.
To isto ucini ako je otok trbuha i drugo.

Kako oseti§ bolove u uvy, kani 3 do 4 kapi arnika-tinkture
(ima i u apoteci) u uvo i zapusi ga Gistim pamukom, da ne ulazi
u njega vazduh. Ili: zamo¢i malo pamuka u hloroform (u apo-
teci), pa tako hloroformom nakvaSen pamuk uguraj u uvo, iz-
broj sad 1, 2, 3 — i odmah ga iz uha izvadi. Posle etvrt sata
ponovi to isto i bolovi ¢e proéi, kao da si ih rukom uklonio.

Odvar, tej arnike — upotrebljava se protiv bolova u kr-
stima, koji dolaze od teSkog dizanja i drugog napora, protivu
neéistih zavala u stomaku i crevima, protivu uzetosti pojedinih
delova tela, i neurednosti paraliéa mokracnog kanala. Odvar se
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pravi ovako: uzeti 6 do 10 grama cveta arnike i staviti u litar
dobro prevarene vode i ostaviti da stoji poklepljena do tri-Cetiri
sata. Od tog odvara treba piti tri puta na dan po 1 CaSu. Piti
vife i jaéu no 3to je oznafeno moZe da Skodi, pa zato treba
paziti na re¢eno pravilo. Ko sam bude brao arniku za spremanje
lekova, neka ne zaboravi da u njenom cvetu ima nekih bubica
koje su opasne za zdravlje ako se popiju, pa zato treba svaku iz
cveta istresti.

VENJA
VENJA, SMREKOVINA JE LEKARIJA ZA MNOGE BOLESTI

Sta je i kakav je bor, bori¢, borovina i smreka to treba
veé da zna svaki pismeni i nepismeni ¢lan druStva. Stoga o tome
neéemo govoriti, nego ¢emo ovde prikazati po iskazu nekih dok-
tora i narodnog znanja da su 3§iSarka, list, pupoljak, borovica,
venja i smola borova i ¢amova posve lekoviti za mnoge bolesti
i korisni za ekonomske i druge druStvene upotrebe. Mi Cemo
ovde govoriti samo o spasonosnom znacCaju venje, smreke i bo-
rove smole, voska, tanina, flavonskih glikozida, raznih soli i
drugih sastojaka.

Tu lekovitu moé¢ smrekovine i borovine oznaci¢emo ovim
redom:

1. Ziveti duze vremena u smrekovoj i borovoj Sumi ko-
risno je za zdravlje a naro¢ito protivu grudnih bolesti. To je
ispitano u svetu, pa zato lekari preporucuju takvim bolesnicima
da Zive 5to duze u $umi borovoj i smrekovoj ili pored nje.

2. Jesti razani hleb od neprosejanog brasna, namazan bo-
rovom smolom, leci bolesti prsiju, kasalj i jektiku (tuberkulozu)
ako ova nije posve zastarila i razgranata.

3. Svariti dve sake smrekovine (venje) razgnjecene ili utu-
gene u dva litra vode i piti od nje tri-Cetiri ¢aSe povece svaki
dan, leéi zastoje mokrade i mokraéni kamen i pesak i druge
otoke na telu. To pice je dobro i za ¢icenje krvi uopste, koje
dobro ¢ini i onima koji pate od sipnje i drugih bolesti prsiju,
kao susice, jektike, itd. Tad treba jesti varenu pSenicu umesto
hleba, kao 3to je oznaceno kod reci »vanica<.

4. Kad se mladi smrekovi listi¢i i pupuljci pre polpunog
razviéa svare u mleku, ili u Gistom vinu, ili u starom pivu, ili
u surutci, pa se pije od tog na dan po Cetiri-pet CaSa, onda taj
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lek leci: uloge, kostobolju, reumatizam (sevotnju), skorbut, vo-
denu bolest, kozne ospe i bolesti, bledilo, tesnogrudije, belo vre-
me, kasalj i pluéne bolesti. Pri ovom, lecenju treba se bavit
Sto viSe na &istom vazduhu pa bilo to hodajuéi ili radeéi neki
posao. Taj odvar od pupoljaka smrekovih za piée je prijatan
isto kao i ruski ¢aj, ali daleko zdraviji i jeftiniji od njega. Zato
bi bilo dobro da apoteke drZe i taj tej, koji mi nazivamo smre-
kovac, za potrebu seljana i varo$ana.

5. Kad se metne u vodu i svari povise li¥¢a i §iSarica smre-
kovih ili borovih, pa se svaki dan u tome odvaru kupa celo telo
po deset do 25 minuta, onda se tim ledi: svrabuljica i krastice
sviju vrsta, klonuli udovi tela, nervne bolesti, gréevi, bledilo,
probadi u pleéima, kukovima j drugim mestima, besanica i te-
lesna nemod.

6. Protivu raznih vratobolja i gu3obolja pomaZe i le¢i do-
bro namazana krpa sa smolom borovom, luéenom, obavijana oko
vrata. Oblog se drzi po nekoliko sati.

7. Kaditi sobu, stan, bolnicu i radionicu sveXom smreko-
vinom ili borovom smolom korisnije je za zdravlje od svih dru-
gih sredstava, za odredeno kadenje. Tako isto i jako kadenje
spasonosno je u vise prilika.

8. Kad naucnici tacno ispitaju svu lckovitu moé plemenite
venje, onda ¢e i sami priznati da su venja i venjovada toliko
lekovite i spasonosne. Tad ¢e i oni, kao i mi, traZiti od drudtva,
skole i opitine da udesi zemljiste da se u svakom selu obraduje
i odrZava po jedna Sumica od venje i borovine.

Sad da kaZemo kako se spravlja vodnjika, venjovaca, Ona
se spravlja ovako: u jesen kad sazri venja, stavi 25 litara u Gisto
bure. Dodaj 100 litara vode pa zatvoriti i ostavi tako da stoji
dve-tri nedelje tako da bure mora biti u podrumu ili u nekom
drugom mestu koje nije ni toplo ni hladno, jer ¢e samo tako
biti dobra i pitka. Da bi venjovaa bila jo§ divnija za pice i
lekovitija, dobro je pomesati sa venjom koju kilu suvih krugaka.
Tad nijedno vino na svetu nije prijatnije za pice od takve venjo-
vace, vodnjike. Posle pomenutog roka, treba podeti piti venjo-
vatu umesto vode. Piti se moZe koliko ko hoée i kad hoce. Za
mesec dana moZe se svaki put doliti onoliko vode koliko otogis
za dnevnu upotrebu. Gde nema dobre vode onda ovu treba dobro
provariti, pa kad se sasvim ohladi, sipati na venju. Ko god moze
nek spremi i popije po jedno troakovée godisnie.
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Ko nije mogao spremiti venjovatu u odredeno vreme, a
ima potrebu da ledi neku bolest, neka nade $to skorasnjije venje
pa neka je vari i pije tu venjovicu onako kako smo ve¢ napred
kod rei »venja« oznadili. Uz takvo pie treba jesti varicu, varenu
pienicu umesto hleba, pa ¢e posigurno ozdravljenje doci. Pri-
jatelji zdravlja svog i svoga poroda i naroda nek svi prema tome
udine svoju duznost,

9. Kad sc¢ izjutra sazvace nekoliko zrna smrekovine i pro-
guta, onda to otklanja smrad iz usta, stvara dobar apetit celog
dana i ¢uva od raznih zaraza.

10. Sta vredi katran i terpentin i terpentinsko ulje za le-
enje raznih bolesti, to zna i prakticira i naucna i narodna me-
dicina. Kad se iscedi ulje lekovito iz lis¢a i §iSarica smrekovih
i jelovih, onda fabrike izraduju od njih razne flanele koji su
meki kao od najbolje vune, i koji nose ime »flaneli za zdravljee.

11. Kad se pomesa utucane taze venje sa medom i jede
tri put na dan, po jedna Soljica duze vremena, onda to leti suSicu
i jektiku, a narocito ako se po ceo dan kadi soba venjom i ne-
koliko puta duboko udiSe para od vruceg odvara venje, to jest,
treba svariti Saku utuene venje u jedan litar vode pa onda
metnuti preda se to lon¢e i paru udisati na nos i usta.

U to ime trebalo bi da ima po koju smreku, jelu i boric
svaka kuca, a narolito Skole, bolnice, zbornice i drugo. Treba
naéi nadina da to drveée napreduje. Potrebno je peskovito zem-
ljiste i malo nege. A Sta vredi za ukras i za oko onaj i leti i
zimi divni zeleni list borovine i smrekovine, to znaju ne samo
esteticari nego i svaki drugi koji uZivaju u prirodi.

VODNJIKA (VENJOVACA) KAO LEKARIJA I PRIJATNO PICE

Usziéki kraj zove vodnjikom Siru ili vino od venje, a mi
dajemo toj divnoj vodnjiki razumljivije ime, ime venjovaca. Da
bi- narod radije spremao i upotrebljavao, oznaciéemo prvo od
cega sve le€i venjovaca, pa onda kako se pravi. Venjovaca leCi:
teiku i zatvorenu sracku, tefko, necisto mokrenje, otvorene i
zatvorene Suljeve, glavobolju, teSkoéu u prsima i trbuhu, Cisti
i ledi i druge bolesti u koje spadaju i razne 0spe i krastice. Kad
se pije duze vremena, ona otkloni glavobolju, krajnike, vodenu
bolest, nespavanje, grozivo osecanje, nejelost, kasalj, ¢amotinju
i razne bolesti.
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VINOVA LOZA

GROZPE KAO HRANA I MNOGOSTRUKI LEK — JEDIMO
GA STO VISE I 3TO DUZE

U novije vreme sve viSe se §iri nauka o leCenju raznih
bolesti pravilnim i obilatim jedenjem zrelog, cistog i zdravog
grozda.

U to ime mnogi su doktori podigli i uredili zavode za
»leCenje grozdem«. O tom je napisano vise knjiga i brodura. Svi
priznaju mnogostruku lekovitost grozda za oporavljanje zdravlja
i predohranjivanje od viSe bolesti,

Po osvedoCenim dokazima mnogih lekara izlazi jasnp da
lecenje groZdem otklanja i le¢i: malokrvnost, zatvor, Suljeve,
proliv, srdobolju, ka3alj, sipnju, nervne bolesti, razne ospe na
kozZi, bolesti mokraénog kanala, mehura i mokraéni kamen i pe-
sak, bolesti slezine i crne dzigerice, zapaljenje (katar) creva i
zeluca. Ono donosi olakiicu i onima, koji su odati pijanstvu i
koji imaju hipohondriju (Samotinja), histeriju, neuralgiju, skor-
but. Oni tvrde da posle redovnog jedenja grozda kroz dva-tri
meseca dana, Covek biva puniji, teZi, &vrSéi, okretniji i uopste
zdraviji. Tvrdenje to nije uzeto olako, veé ono je ispitano dugim
posmatranjem i opitom u refenim zavodima — ledenje grozdem.
A mi smo se uverili godine 1879. u Sremu i 1887. u Vlaskoj da
dugotrajno jedenje grozda po oznadenom pravilu preporodi ¢o-
veka i telesno i umno, i da otklanja bledilo lica, zaboravnost,
tupoumnost, ¢amotinju i plasljivost.

Najveci se uspeh od jedenja grozda postize kad se to &ini
u vinogradima zdravih i blagih mesta. Golema se korist dobija
za zdravlje i oporavljenje i onda kad se ono upotrebi po pravilu
i kod kuée i pri radovima obi¢nim.

Uputstvo, kako treba jesti grozde radi ozdravljenja sastoji
se u ovome:

1. Grozde treba da bude zrelo i Gisto od svake necistoce,
Sto zrelije to bolje.

2. Vodnjikavo i kiselo, budavo i trulo grozde posve je ne-
zdravo. Njega se treba kloniti.

3. Najbolje je grozde ono koje je slatko i koje prijanja
kao med za prste i usne,

4. Grozde s visina i peskovitih mesta bolje je za zdravlje
nego iz ravnica, a narodito onih u kojima nema peska i kamena,
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5 Posto u kozici zrna grozdanog ima izobilja hranljive i
lekovite materije, kao §to smo malogas naveli, to ne treba ljusku,
kozicu bacati, nego treba nju dobro sazvakati pa onda progutati
sa ostalim grozdem. Tako Zvakanje treba ¢initi redovno i 0z-
biljno zato Sto ce tek tako Zeludac i creva izluditi iz nje §to
viie onih satojaka kojih u njoj ima, i koji su organizmu oveka
nuZni. Za one koji imaju posve slab zeludac, nuzno je prvo udi-
niti probu, pa ako im takvo jedenje bude neugodno, onda neka
takvi bolesnici dobro sazvaéu recenu ljusku i iz nje sok isisaju,
pa je tek tada mogu napolje povratiti, ispljuvati. Ali kome je
ikako moguce nek to ne €ini, jer time mnogo gubi od prave i
bitne lekovite moéi grozda, ta ljuska i semenke, prolazeci kroz
stomak i creva, Ciste organe za varenje.

6. Grozde treba jesti tri puta na dan: izjutra nastinu, po
rosi, pa onda sat pre rucka i vedere. Ovako je bolje nego posle
jela, jer Zivlje radi svoj posao. Ako ima osoba kojima to ne godi,
nek ga jedu posle jela. Jo§ viSe vredi jesti rosno grozde pre
ishoda ili pri ishodu sunca no inade, i to nastinu pre svakog jela
i piéa. Nikome to nece skoditi pa ma kakvu naviku dotle upraz-
njavao.

7. Odrediti porciju koliko treba jesti na dan i uz obrok
jedan tesko je, kazu doktori, kao i praktidari. Prema Zelucu nek
svaki odreduje sebi ovoliku ili onoliku koli¢inu, Obiéno se uzima
upoéetku po pola kila uz obrok, dakle kilo i po dnevno. Neko-
liko dana docnije treba i¢i dalje i uzimati uz svaki obrok po 1
kilo, a to ée reéi tri kila na dan. Kome godi neka uzima i vise,
a narodito ako baca ljusku i semenke.

8. Posle jutrasnje porcije posve je dobro i nuzno provesti
bar pola sata Setaju¢i po Cistom vazduhu, a to moZe i svaki
radnik. Gde je mogude nek se svaka Setnja ini i u podne i uvece.

9. Gde god je moguce treba jesti crno groZde, jer u njemu
ima viSe lekovitih sastojaka.

10. Uvek treba paziti da groZde nije upljuvano baleganjem
musSica ili drugih Zivotinjica, jer od tog se mogu i neke bolesti
dobiti. Na ovo treba strogo paziti. Grozde dobro oprati sve-
Zom vodom.

11. Jeduéi grozde ne treba jesti mnogo pasulja, ribe, ba-
nije, praziluka, kelja, kelerabe, niti premasna i preslana jela.
Pre i posle grozda mnogima ne Skodi crna kafa, pa bila ona prava
ili od Zira, raz, mrkve ili od p3enice. Treba izbegavati taj napit,
jer je grozde onda od vece koristi. Kome je otuZno jesti samo
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grozde, on ga moze upotrebljavati sa nesto malo dobro pecenog
juCeradnjeg hleba.

Ko je u stanju da takvo jedenje groZda izdrzi bar neko-
liko nedelja dana, on ée uéiniti vie za svoje zdravlje nego da je
otifao u tudinu i potrosio silan novac u Marijenbadu, Karlsbadu,
ISlu, Rojéu, Emsu, Glajhenbergu i drugim tudinskim mestima,
kamo mnogi nasi doktori upucuju svoje bolesnike. U tome smo
svi mi potpuno uvereni, kao i u tome da ima prava i razloga
nazvati grozde pravim boZanstvenim rodom i lekom.

Kad sve pomenuto znamo o grozdu, ne zaboravljajudi i to
§ta vredi suvo groZde za razna jela, i sirovo za vino i komovicu,
onda imamo osnova i jakog razloga traZiti od zakonodavca da
obezbede dovoljno posadnog zemljista za gajenje vinove loze,
od naucara da iznadu nagina kako ¢e ono jo§ vise i dalje radati
i od raznih bolesti i elementarnih napasti biti sacuvano a od
nastavnika Skolskih i drugih da nauge omladinu o svemu onome
Sto treba da zna o grozdu i drugim korisnim biljkama koje nas
okruZavaju sveZinom sa posve malo a Gesto i bez ikakve koristi
za podmirivanje nasih potreba.

Rekao sam toliko o koristi grozda, a sada da kafem i to
kako se moze do nove godine ocuvati sirovo grozde? Ovo treba
da zna svako jer je ovo najlaksi nacin od svih do sada ukazanih
a narocito ovo treba da znaju svi onj koji treba da se lede duze
vreme grozdem, i koji Zele da ga $to vige uzivaju i skuplje
prodaju.

Ko to zeli neka ubere koliko hode zrelog groZda, ali u
Casu kad je vreme suvo, toplo i oko podne. Svaki grozd treba
uzabrati posve pazljivo da se ne nagnjeci i ocistiti ga od svake
trulezi i Zivotinjica. Tad na ¢&istom kuénom tavanu polozi po
njemu sve grozd do grozda, i ostavi tako do prvog mraza. Kad
nastupe mrazevi, pokri grozde odozgo ili slamom ili nekim po-
njavama ili éebadima, jer to ga Cuva da nc promrzne, Ako je
polozeno groZde nad sobom koja se zimi ne greje, onda treba
ili grejati tu sobu ili ispod grozda prostrti dovoljno slame ili
neke ponjave, éebeta.

Tavan treba dobro zakutkati po krajevima da bude 3to
manje pristupaan zimi.

Ovim na¢inom moZe se saéuvati na stotine i na hiljade kila
grozda taze sve do proleéa. Do Boziéa i Nove godine ovo de
priliéno uvenuti, ali ipak u njemu ima dosta soka i tako je divno
za jelo da ga se Govek ne moZe dovoljno najesti. Ono je tad
slatko kao susak, zbog fega ga neki moraju manje jesti, jer ih
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malo tisti u Zelucu posle jela, ali od toga ne biva nikakve Stete
za dobijanje one Koristi koje jedenje groida donosi Mogu se
evenke groida obesiti ispod krova za skorasnju upotrebu, ali
njih treba pojesti pre mraza. Ove su evenke dobre samo onda
ako ne dolaze do njih muSice i péele, inate one mogu biti Stetne
po zdravlje zbog upljuvaka musica. Stoga nije zdravo jesti one
evenke koje neki drie po ducanima i sobama gde musice po-
vazdan jure i no¢ivaju oko njih.

Kako odrzati grozde do proleca u onom stanju kao 3to je
bilo u jesen?

Ko to zeli nek odisti grozd po grozd na lozi, pa onda
neka ga uoti mraza zavije u slamu, spusti po zemlji pored korena
lozina. Zatim treba odozgo zatrpati suvom zemljom dobro i
ostaviti tako do ¢asa potrebe za jelo ili za prodaju. Otkopavati
treba onoliko loza koliko treba za upotrebu. Ovo sam video
litno u Makedoniji.

Kome ne treba mnogo grozda, on ga moZe ostaviti u ka-
cama poredavsi kat po kat, ali svaki kat mora biti zasut tricama,
a narocito pored duga kadinih. Makedonci ostavljaju grozde si-
rovo u trapovima duboko ukopanim u zemlju. 1 ovde se grozde
ostavlja izmedu suve i giste slame. Trapovi moraju biti dobro
zakutkani sa svih strana slamom i zemljom.

Vredni ljudi treba da probaju i razne druge preporuke za
ovaj posao, pa nek usvajaju one koje su najbolje. Ispitivanjem
i primenjivanjem podignuta je i cela ljudska kultura.

KISELO MLEKO
ODLICNA HRANA I LEKARIJA

Poito se zna od Cega se sastoji mleko slatko, to nije nuzno
govoriti o dobroj hranljivosti kiselog mleka. Ovde napominjemo
samo to da domace, vesto ukiseljeno, kiselo mleko, pored toga
ito hrani ono i le€i rastrojstvo 3eluca i creva, neurednost mate-
rice, vatrudtinu, uzrujanost, razné krastice na koZi. Ono jos opo-
ravlja blede, mrsave i iznemogle osobe. Cuveni u Rusiji kumis-
kefir §ta je drugo do riselo mleko, koje ruski doktori prepo-
rufuju od svih pomenutih bolesti i anemije i jektike.

U mnogim evropskim yaro§ima i javnim baStama prodaje
se u letnje doba kiselo mieko umesto piva, vina i kafe. Ono je
pomesano sa nesto slatkog mleka i skorupa i dobro izmesano

(istugeno). Ovaki napitak jede se ili bolje reéi zapiva seé s hlebom
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a i bez hleba. Hleb od razi za ovako jelo ili pi¢e najbolje od-
govara zdravlju i oporavljaniju.

I zbog prijatnog ukusa i zbog veée koristi po zdravlje naj-
bolje je mleko koje je prvo dobro provrelo, i posle ukiseljeno,
i koje se pome3a sa nesto slatkog mleka, ili surutke ilj skorupa.
Ono je osobito ukusno kad mu se sve to dobro izme§a. Ako
tako mleko slu¢ajno nekog zatvara, on neka pomesa u njega
povise slatke surutke. Trebalo bi da ovo hranljivo i lekovito
piée zameni pivo, vino i rakiju, bar u letnje doba, i da se ono
Sto viSe u narodu odomaéi. Istinu valja reéi, za mnogu siro-
mastinu te$ko je pa i nemoguce ni ovu ovako divnu, nevinu i
lekovitu hranu imati i uZivati.

VISNJA
VISNJEVO LISCE KAO LEK

Naberi pregrit toga liséa pa ga operi dobro u Cistoj vodi,
i pri polasku u postelju oblozi bolesne oi, posto zatvoris kapke,
i ostavi tako do sutrainjeg dana. Tad skini oblog u primracnoj
prostoriji, umi se ¢istom i jakos$njom vodom, te radj SVOj posao,
vrieci zdravstvena pravila. Ovo treba ponavljati nekoliko dana
i ofi ¢e ozdraviti, kod nekih od tri-detiri obloga,

VRBA
VRBOVA KORA I NJENO LISCE KAO LEK

Mnogi doktori vele da je vrba prava blagodet za narode
koji stanuju i inade Zive pored barustina i groznicavih mesta.
Jer se oni mogu izbaviti od napasti groznice i drugih bolesti
koje dolaze od takve nezdrave okoline ako svaki dan piju tej
odvar od vrbove kore. Ne samo to, nego odvar taj dobro ¢Gini
kad se njime ispiraju sve rane i ranice i svako neprirodno te-
Cenje iz polnih organa. Za takvo ispiranje treba da bude jak
odvar. Kupati decu u takvom odvaru posve je dobro, jer ona
od toga jacaju i bivaju zdravija i naprednija. Tako isto ono &ini
dobro za sve nervozne, razdraZljive osobe. Za one koji nemaju
zgode wvariti koru ili li3ée, neka nose praska od te kore, pa
neka ga izjutra saspu koliko pola kaSiGice u &asu vode koju
treba promesati i popiti. To je za predupredivanje, a u ¢asu
groznice treba takav lek uzimati dvared preko dana, mada mno-
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gima odmah groznica barska od toga leka prode. Jaki odvar od
vrbove kore leci i razne bolesti, konja koje dolaze od nazeba.
Treba davati konju po &etiri ¢afe na dan. Taj odvar takode je
dobar i protivu metilja ovcijega, a tako isto i prasak, koji se
moze davati u hlebu ili drugom &emu. Kora je najbolja kad se
bere u proleée pre listanja. Bolja je suva, a moZe s¢ upotrebiti
i sirova., Odvar treba variti dugo. Kad se uberu u proleée pu-
poljci vrbovi i osude, onda se od njih pravi prijatan c¢aj ruski
i zdravonosan je. Zar je nuzna ovde druga preporuka, bolesnice?

DEBELA TIKVA

DEBELICA, DEBELA TIKVA KAO LEK OD SVINJSKE
BOLESTI — GROZNICE

Posto je svinjarstvo kod nas i nasih suseda Zivotna potreba,
nuzno je znati da koren te trave le€i groznicu kod svinja, od
koje bolesti cesto gomilama svinje skapavaju.

Kao lek ona se daje ovako: uzmi koren od te trave pa svari
dobro u mleku, pa onda nali od toga odvara — mleka jedno
pola case u usta bolesnog svinjéeta i drzi surlu uvis stalno dok
proguta. To treba Ciniti nekoliko puta na dan i bolest ¢e pre-
stati drugog dana.

Debela tikva ili debeljica raste uz ograde u baStama i loza
s¢ kao vinjaga. Ona ima krupan Zut koren, lisée krastavo i nalik
je na krastavcev.

Rod mu je crn i nalik na zrno bibera ili na sitno divlje
grozde. Debela tikva razlikuje se od divlje tikve time sto je
njen rod crn, kao Sto je napred receno, a kod ove poslednje rod
je crven,

DIVLJI KESTEN

KESTEN DIVL]JI KAO LEK, KAO HRANA ZA MARVU I
KOKOSI 1 KAO SAPUN

Ovo kitnjasto i divno cvetno i lisnato drvo moZe skoro
svuda da se primi i da napreduje bujno i uzorito. Osvedoceno
je o kestenu ovo Sto ¢emo navesti: kad se ustruze Cetvrtinu
divljega kestena i u vodi popije nagtinu, on leci groznicu nazebnu
za dan ili dva sasvim uspeSno. Za marvu treba ustrugati ceo
kesten i dati joj u vodi da pije, pa makar to bilo i silimice.
To je i inafe dobro za rogatu marvu. Kesten se moZe upotre-
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biti za pranje rublja i drugog Cega umesto sapuna. Narezi po
viSe kestena u vodu pa je stavi na vatru da dobro provri. Posle
s¢ tom vodom rublje pere. Ovakvo pranje bolje je za zdravlje
negoli mnogi sapun. Kesten je hrana za marvu, takva, za koju
vele mnogi strucnjaci da je daleko bolja od sena. Za taj cilj, ke-
stenje se usecka zajedno sa ljuskom njegovom — prekrupi, pa iz
pocetka pomesa sa nesto mekinja, a docnije bez njih daje marvi
da jede. Ova prekrupa kestenova ne samo §to dobro hrani, nego
I ¢uva od raznih bolesti. On je ugodan posve za svaku marvu,
pa i za koze. Marva neka, radije ga jede kad se obari u vodi,
da se ona gorCina malo ublaZi. Konjima, kad boluju od Suvene
bolesti sakage, treba im davati da jedu divljeg kestena koliko
hoce, pa ¢e se uskoro oporaviti. Kad konj kaslje i sipnjavu ima,
treba mu davati da jede obarena kestena, ali ga treba iseckati.
Veli se da je i liS¢e njegovo posve dobro za marvu, kad se isecka
i sa mekinjama pome3a.

DUVAN
DUVAN KAO LEK

Koliko je stetno i nezdravo puditi duvan, toliko je korisno
da ga ima pokoji struk svaka porodica, da bi se njime u mnogim
prilikama pomoéi mogla protivu Sovekovih i marvenskih bolesti.
; Protivu bolova namazi meda na list duvana i obloZi na
bolno mesto. Gde je nuZno treba namazati nekoliko listova i
obloziti ih i drZati po 6 sati, pa opet druge staviti.

Neki se hvale da im je duvan pomagao protivu teskog mo-
krenja, izostale mokrace, kad su privili $aku-dve mokrog duvana
na mali trbuh. A u kojim prilikama pomaZe duvan za marvenske
bolesti, kazano je na svome mestu.

Protivu moljaca u haljinama treba drZati lidée duvana
medu njima. j

ZALFIJA
KADULJA, KADUNA, KALAVER, KALOPER KAO LEK
Ovog cveta ima svaka bolja domacica u svojoj basti.
Dobro je pit tej (odvar) Zalfije ili jo§ bolje mleko u kome

je svarena presna ili suva zalfija. Svaki dan po tri ¢ase, ako je
mleko, a ako je voda, manje. Za tri ase vode ili mleka dovoljno
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ie pola omanje 3ake Zzalfije. Kome je moguce nek se uz to i kupa
u odvaru zalfije. Protivu poljatine uopste i bolesnih desni dobro
je piti vino u kome je Zalfija varena i time desni ispirati svaki
dan. Za ispiranje zuba, desni bolje je upotrebiti vinsko sirce
no vino. Ko se noéu znoji i oseéa groznitavo stanje, nek pije
odvar Zzalfije. Protivu sviju bolova materice iz neurednog vre-
mena Zenskog treba piti tej Zalfije po tri CaSice na dan i sa
jakim odvarom tim ispirati polni ud uvece i izjutra. Kome idu
kakve sline iz nosa, usta ili polnih udova, nek pije tej ove trave.
To pomaZe i dojiljama kad im tee mleko iz sisa samo od sebe.
Protivu svraba oko Supka i oko polnih udova treba piti odvar
zalfije i prati svako vede reCena mesta sa tim odvarom, ali ovaj
odvar za pranje treba da je mnogo jaci od onog za pice. Da je
zalfija odista tako zdravonosna i lekovita, svedoti i to Sto Erce-
govci vode priu da i ranjava i trula dzigerica ozdravi i pod-
mladi se u onoga bolesnika, koji etrdeset dana pije tej od Zzal-
fije. Da se preduprede razne bolesti priljepéive, dobro je naStinu
svako jutro Zvakati dva-tri lista Zalfije duZe vremena, to je ta-
kode dobro protivu bolesti desni i CiScenia zuba. Najjevtiniji
prasak za zube jeste: utucati deo ugljena brezova i suve Zzalfije,
pa tim prati zube svake nedelje tri Cetiri puta.

Kad to znamo, onda udesavajmo bar od sada da tu i druge
takve korisne biljke gajimo oko kude umesto kojekakvih tra-
vurina koje negujemo po baStama i saksijama gospodskih soba
i prozora.

ZOVA
ZOVA, ZOBIKA KAO LEK

Do sada doznalo se da je cvet zovin dobar za znojenje,
a ona zelena lika, koja se nalazi izmedu stabla i gornje tanke,
sinjave korice, le¢i od nicine, od raznih raza, i kad mokraca
stane. Kako se upotrebljava kazano je u ¢lancima, u kojima se
govori o pomenutim bolestima.

Kad sazri rod od zove, koiji izgleda kao sitno groZde, prave
od njega LuZicki Srbi i Nemci supuy, koja izgleda crna, ali je
prijatna i zdrava. Odvar (tej) od zove upotrebljava se sa odlic-
nim uspehom kad treba da se oznoji, kad je nuZno prekratiti
kasalj, bolove u prsima, odvajanje pljuvacke (3lajma), kad je
nuzno dobro se ugrejati, gréeve utisati, i nervozno stanje popra-
viti, to jest, nerve pojacati. Dakle, ¢im se prozebe nuZno je piti
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izvesnu koli¢inu zovinog odvara. Ovo piée mnogima pomaze od
sevanja reumatizma, ako je on od nazeba do3ao, Svakog sata
treba piti po jednu €aSicu u toku nekoliko sati ili nekoliko dana
i nedelja. Ovo se odreduje prema starosti i bolesti. Uvek je bolje
zasladiti ovaj tej medom no Sederom. Tej od zove sa medom
veoma je korisno piti nekoliko veceri uzasob, kad koga boli i
bode, ispod laZice i kad ko teSko dife. A za jelo ona se upo-
trebljava ovako: kad je skorasnje cveée zove u toku cvetanja,
ono se moZe ubrati, i onako ceo kolut umakati u razmudéena
jaja, pa posuti odozgo i uprZiti na masti kao kriske hleba i jesti
kao pitasto jelo, koje je i zdravo i prijatno. Zova se upotrebljava
i kao oblog protivu raznih tvrdih otoka.

IVANJSKO CVECE

IVANJSKO CVECE KAO LEK

Ovo bilje leci od crvotogine i od metilja kod ovaca, Treba
bilje utuéi i sok iscediti pa pomeSati ga sa nesto soli i smreke
(venje) pa njima mazati crvotodinu. A protiv metilja ovéijeg
dobro je da se od tog samog soka ulije bolesnim ovcama po jedna
kagitica u usta da progutaju. U zimnje doba, kad nema soka,
treba taj cvet i list utuéi i kao prasak upotrebitii U to ime i
njega treba u svoje vreme nabrati i za zimu spremiti.

JABUKA
JABUKA KAO HRANA 1 LEK

Da je jabuka od velike koristi vidi se i otuda §to narod
nosi nju bolesniku kao milostu, jo§ viSe nego li suve Sljive,
kruske i drugo.

Naukom je ispitano da je jabuéni fosfor i secer od velike
koristi za zdravlje tela i za budenje i oZivljavanje misaone snage,
Naucnici preporu¢uju zdravu i zrelu jabuku i kao hranu i kao
lek protivu zatvora, melanholije, bunila, popravljanja Zeluca i
otklanjanja vratobolje. Jabu¢na kiselina takode pomaze pravilno
varenje hrane u Zelucu. Zdrava jabuka jako pomaze radnji mo-
zga. Stoga nervoznj i razdrazljivi neka ih jedu varene ili pedene,
ali i ovaj njin odvar da piju, jer i u njemu ima lekovitosti i
zaCina za pravilnije varenje hrane u Zelucu.

Ovo se preporuCuje zato §to pefene jabuke kod nervoznih
jos viSe bude i izazivaju misaoni polet nego kod zdravih osoba,
te je jako nuzno da se secte ove napomene i da je slusaju.
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Jabuka je daleko korisnija za zdravlje tela i uma od krom-
pira, pa bi trebalo uobigajiti da se gotove razna jela sa mesom
i bez mesa_sa jabukama a tako isto i sa suvim i sirovim $lji-
vama, Takva jela trebalo bi bar dvaput svake sedmice jesti,
a pokoju jabuku i po nekoliko Sljiva svaki dan.

Pri ledenju jabuka se upotrebljava u sledeéim slucajevima
i na ovaj nadin: kad se jabuka ispece i pospe sitnim i Cistim
Secerom, pa previje na micinu, ona ¢e nju prekinuti i o€istiti,
samo ako se dnevno po dva puta za nekoliko dana oblaZe. Pro-
tivu kaslja, pokvarenog Zeluca, bolova u njemu. nadimanja, malo-
krvnosti, glavobolje, tromosti i amotinje vrlo je dobro jesti
jabuke, a narocito kisele. Nekome bolje Cine ako se jedu dnevno
triput onako presne, ali dobro sazvakane. To treba Ciniti po
nekoliko nedelja dana, jedu¢i svaki dan po tri-Zetiri, bilo slatke
ili nakisele, i to posle jela, a moZe i pre jela na sat-dva. Neki
tyrde da jabukovata, jabukovo vino i sirce, leci vise bolesti.

Pice odvara, teja jabuke oljustene, vrlo je prijatno i moze
zadovoljiti sve koji zbog nervoznosti ne smeju piti pravog taja
i kafe.

Moze se piti dva-tri puta dnevno po jednu caSu umereno
toplog. Ovo pice pomaZe varenju i giséenju Zeluca i creva, pa
time otklanja razne glavobolje i trbobolje.

Odvar jabukov ili tej — pravi se ovako: oéisti dve jabuke
pa oguli ljusku i stavi u tri desilitra dobro prevrele vode, po-
klopi i ostavi tako desetinu i viSe minuta. Zatim nalij i tako
pomedano pij sa medom ili Secerom,

Za ljude slabih nerava, Zivaca, dobro je da piju kafu od
jabuka, koja se sprema kao i svaka druga kafa, poSto se zrele
jabuke iseku na tanke kriske i dobro osuge i utucaju kao i druga
kafa. Protivu nesvestice, glavobolje, jake kijavice i navale krvi
u glavu treba piti jabukovacu i usmrkavati desetinu kapi jabu-
kova siréeta u nos i kroz nos da ostanu unutra. To treba €initi
tri-Cetiri dana pre i posle podne.

Protivu povrac¢anja i Stucanja treba dobro Zvakati i jesti
kisele jabuke. Protivu kaslja i bolova u prsima, pored jedenja
pecenih kiselih jabuka, treba svariti sok od kiselih jabuka sa
nesto kopra i Secera, i od toga odvara svaki dan tri puta uzi-
mati po jednu kaSiku. To pomaze i pojatavanju srca.

Krvavi i zatvoreni Suljevi leCe se i ublaZavaju pecenim
jabukama kad se razgnjece i previju na njih gde se pojavljuju.
To treba drZati svu no¢ u toku deset i vise dana, Za ovakve
bolesnike posve je korisno piti slatku jabukovu $iru.
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Pijenje sirupa prigotovljenog od jabukovog soka — jabu-
kovada — otklanja lupanje srca, pojatava Zeludac, a tako isto
i sve osobe trome i groznifave.

Pijenje duZe vremena jabukove §ire ledi svako unutradnje
i spoljadnje zapaljenje, jer to &isti krv.

Dokaz nauke i praktike o velikoj koristi jabuke treba da
nas pouti i potkrepi da se svuda i uvek koristimo ovim divnim
rodom, koji moZemo sa malo vide vrednoée i znanja imati i
uzivati svake godine po nekoliko meseci. Posto su jabuke tako
vazne kao hrana, kao lek i kao najukusniji zadin, to treba da
mislimo i da radimo ozbiljno kako bi u izobilju uZivali najukus-
nije vrste jabuka, i sve ono 3to se od njih dobiti moZe.

JAGODA
JAGODE KAO LEK

Jagode rastu na malom bilju bilo u bastama bilo u $umi.
Ovde je rec¢ o crvenim jagodama bez obzira da li su iz Sume ili
iz baste.

Ove jagode svi slavni lekari preporucuju kao vrlo dobro
sredstvo protivu viSe unutraSnjih i spoljnih bolesti. Stoga pre-
porucuju da se svaki dan jedu do god ih ima, pa bilo to sa do-
brim gustim mlekom, bilo sa Seerom ili sa mladim skorupom
(mileramom). Sa mileramom i Seerom pomeSane najprijatnije
su za jelo, a s vinom su zdravije.

Obilatim jedenjem jagoda moZe se izleCiti od kostobolje,
reumatizma, podagre, nadimanja, zatvora, i drugih unutarnjih
bolova, kao zacetka jektike, kamena, obitne i dugacke gliste
(ojadenice) i nesvestice. Svariti biljku jagode i piti kao tej neko-
liko puta dnevno, dobro je protivu srdobolje.

Kome zaudaraju usta zbog pokvarenih zuba i desni, nek
pari jagodama zube i meso oko zuba, pa ¢e prestati. A zube
valja popraviti kod zubnog lekara.

Protivu micine valja uzeti 300 grama jagoda i dva puta
toliko vode pa dobro zatvoriti i ostaviti da stoji na suncu koji
mesec dana. Kad se bolest ukaZe, treba tom esencijom bolno
mesto ispirati i obloge stavljati.

Da nestane necistih pristiéa i pega s lica, treba zgnjeciti
nekoliko kadika punih zrelih jagoda, i mazat tim sokom pre
leganja u postelju.
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Sok od jagoda dobar je napitak u vruéici. On se pravi
ovako: na jednu oku jagoda valja uzeti pola oke 3ecera. Ova
se sme$a dobro izme3a i jedno pola sata na vatri kuva u dobro
zatvorenim stakli¢ima, moZe se ovaj lek — madZun i za zimu
ostaviti, i kad treba upotrebiti, jer vrufica najvice i besni pri
kraju zime. Neki doktori dokazuju da im u pomenutim bolestima
nijedna biljka toliku uslugu nije uginila, koliko jagoda.

Tej, odvar od lif¢a jagoda bolji je za zdravlje no onaj
kineski-ruski-preskupi ¢aj, koji u trgovini kupujemo. Lisce treba
ubrati za tej dok je zeleno i mlado s prole¢a u hladovini osusiti
i za upotrebu spremiti. Sprema se kao i ostali tejovi: prvo dobro
uzavri voda, pa se istavi i metne u nju desetinu listi¢a. Da bi se
upotrebio za pice, treba ga poklopiti i ostaviti jedno deset mi-
nuta, pa onda toéiti i procediti kroz resetku ili Cistu krpu i sa
fecerom, medom ili madZunom piti. Pice tog teja lekovito je
najvise od bolesti stomaka; Zuci i mokraénog kanala.

Da bi svaka kuéa mogla imati jagode, nuZno je sijati ih
u bastama. Ako je teiko biti bogat, zaista ovog voéa nije tako
tesko imati, te time zdravlje cele porodice u boljem stanju odr-
zati. Za jagode je dosta dve-tri leje odrediti.

Da ih dosta u basti dobijemo treba paziti: 1. svake trece
ili najduze Cetvrte godine mesto za jagode valja promeniti, a
izdanke redovno se¢i i podmladivati; 2. za vreme cvetanja do-
bro ih zalivati, ali niposto cvet 1 lis¢e nego samo Koren, jer se€
ovim nacinom kvalitetnijeg i viSe roda dobija. Da jagode dobro
rode dvaput u godini, valja ovako Ciniti: kad s proleta oberes
sve jagode, onda odseci bokore do korena, pokri ih labavo zem-
ljom i zali ih. Posle toga jagode ¢e uskoro iznova izbiti, rasce
i razvijati se u gusce bokore. Tad uzmi te seci lastare kao iz-
danke s§to teraju po zemlji. Kad to utini§ cvetace jagode i po
drugi put pa ¢es tako krajem leta, poCetkom jeseni i po drugi
* put jagode brati. Vidi o tome ¢lanak u privrednom odeljku »me-
secarske jagodex.

Treba zapamtiti i to da jagode uopste bolje rode kad se
posiju po lejama suncu okrenutim i kad su uzane i pupcaste.

JECAM
JECAM KAO LEK

. Tej, odvar od jetma dobar je kao rashladujude sredstvo u
vige bolesti koje donose vatru i rdavo oseéanje. On izvrsno pod-
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stice mokrenje i izbacivanje nagomilanog izmeta u crevima, a
pomaZe i u leenju drugih bolesti, kao 3to su skorbut i hronic¢ne
bolesti koZe. Za leCenja treba piti tej od jema i kupati se u
njemu. Piti ga treba po tri-Cetiri ¢ase na dan. Tej se pravi isto
kao i od zobi. i

Kad se jeémeno brasno umesa kao ka3a sa jakim wvinskim
sircetom i oblozi na dalak, koji se ispolji nekima kao pogaca,
ispod levih rebara u trbuhu, bolest se le¢i ako se njome pet-Sest
puta ta tvrdina oblaZe.

Za one koje bole grudi, i one Zene koje nemaju za dojenje
dosta mleka, dobro je ovo: kuvati, variti pregrit jeCma sa malo
kopra i dve oke vode — dok se zrna sasvim ne raspuknu, tada
odvar procediti i dnevno 2—3 3oljice piti.

Cd jemena brasna pravi se slad koji se piie -a uspchom
protiv uloga, dalka, podagre, liSajeva, skorbuta, kamena u besici,
bledoce i drugih unutrasnjih bolesti. Slad se spravlja ovako:
u jedan litar prokuvane vode staviti 5—6 kaSika jeémena braina
i poSto se smesa dobro izme$a, ostaviti je da postoji nekoliko
sati, pa posle procediti i staviti u nju ne$to malo dobrog starog
vina i piti dnevno po nekoliko ¢aSa umesto obine vode. Bolje
je kad se slad svaki drugi dan pravi sveZ, a jos bolje za one
koji nisu sasvim bolesni da oCiste jedmena zrna od ljuske te
da kuvaju varicu pa tako da jedu i hranu i odvar zajedno. Mnogi
doktori tvrde da ko proklijao je¢am jede svaki dan tri puta po
1 Saku ili ¢aSu, leCi poljainu. Da se izvesna pomoé postigne,
ovo valja nekoliko nedelja upraZnjavati. Jo§ je bolji jeEmeni
bungur svaren dobro u vodi i zadinjen mlekom slatkim ali na
zitko. Spremljen jeCam za jelo moZe se i u bakalnicama kupiti
pod imenom jeémik »gerila«. Sto je krupniji i grublji, tim je
bolji za zdravlje. Ovo isto pomaZe protivu litanja. JeSam odli¢no
hrani i le¢i marvu, ako se svari u vodi i tako ohladen daje marvi
za jelo. Od toga varenog jeCma krave daju viSe mleka i svaka
marva i zivina biva jaCa i deblja.

KAFA

KAFA KAO LEK ZA LJUDE I MARVU

Kafa sitna leCi oproZotinu od vrele vode kad se njome
pospu sva oprljena mesta dva put na dan.
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Kafa leéi tako brzo i dobro i rane na marvi, a kod konja
naboj i bagu, koja je vrlo opasna bolest. Ako je naboj ili druga
rana zagnojena, treba oprljiti vrelim gvoZdem ili iseéi sve meso
gde je doprlo zapaljenje pa nasuti po celoj rani dovoljno sitne
kafe i ostaviti dobro privezanu, obloZiv je sa redenim oblogom.
Gde ima dlake, kose i krvi, treba mesto ostriéi i istom toplom
vodom isprati pa onda posipati i oblagati. Ali razvoj medicinske
nauke uveo je u upotrebu bolje i sigurnije lekove.

Kafa leci one koji se otruju kukutom, bunikom, opijumom,
itd. Tad je treba pojesti po nekoliko kadika sitno utucane. Ona
budi u¢malu misaonost, kafa pridaje snagu za govor i dosetlji-
vost. Kafa preseca bljuvanje (povrac¢anje). Ona ¢ini uslugu i onim
Sto pate od katara u crevima.

Sitna kafa dobar je prasak za zube, a narocito ako se po-
mesa sa malo magnezije i utufenog praska 3koljke od o-trige.
Ovaj zubni prasak otklanja rdav zadah iz usta, ¢uva zube od kva-
reza, meso od truleza i ispoljava prijatan miris, Ne treba zabo-
raviti da za ovaku lekovitu celj treba kafu sam kupiti i uredno
je isprziti i utudi ili samleti, jer teSko je gde dobiti gotovu pravu
kafu. U nju se meéu razne primese koje nemaju tu lekovitu
snagu.

KUKUTA

KUKUTA KAO LEK OD RANE
Ky Ky PE R

Mada je kukuta otrovna biljka, ona ledi od viSe bolesti.
Mi smo osvedoceni vise puta da leéi Zivu ranu, koju nas narod
vedinom zove »zivos, iz koje vecito tece gnoj, cas ovde, a Gas
onde. Zato treba nabrati liS5éa od kukute jedan denci¢ i svariti
u Cistom sudu. Tom vodom treba ispirati ranu namazati sa jedne
strane Cistim medom i previti namazanu stranu na ranu i ostaviti
da stoji na njoj jedan dan (24 sata). Tako ¢initi pet-Sest dana i
bolesnik je spasen bez ikakvih rdavih posledica, jer onaj oblog
melem izvuce svu necistoéu iz pokvarenih sokova, i rana zarasta.
Melem taj treba spaljivati odmah posle upotrebe,

KUPINA
KUPINA, OSTRUGA KAO LEK

Da ostruga raste svuda po medama, da j e dugacka i lozasta
kao loza, i da je bodljikava i loza i list, to zna skoro svaki, ali
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fe zna svaki da je ta bocasta ostruga i lekovita. Zato donosimo
ovde Sto je praktikom posvedofeno. Kad se usecka dve-tri ake
korena od ostruge, pa saspe u jedan litar crnog vina i vari dok
upola uvri vino, onda je taj odvar sredstvo protivu krvotoka kod
zena neurednog pranja (vremena). Na dan treba piti po tri oma-
nje CaSe. Kad se skuvaju zrele kupine sa neito $edera i ostave
u stakletima za upotrebu, one lede drhtavicu, vrudicu i druge
slitne bolesti. Pije se prevrela voda, u koju se doda po dve-tri
kasike od toga »dunsta«, soka kupinovog. Koren ostruge, svaren
u vinskom siréetu, 1é¢i bolesne desni i udvricuje zube kad se
nijaju i bez bola ispadaju jedan po jedan. Kako se pravi od njih
vino, vidi »vino od ribizla«.

KONOPLJA
KONOPLJA I SEME KAO LEK

O njenoj vrednosti za kuénu ckonomiju govoreno je na
drugom mestu ove knjige.-O lekovitosti konoplje imamo ovo redi:

ona brzo leci, kad se njeno seme utude i po debeo oblog
na bolna mesta privije.

Protivu kostobolje i vatre u glavi i ostalom telu treba utudi
po viSe liséa od zelene konoplje i bolna mesta time podebelo
obloziti.

Od telesnih bubuljica dobro je piti tej, odvar od konopljina
semena i li¢a po 2 ¢ade dnevno..Te¢j, odvar pravi se kao i ostali
tejovi, odvari. Kad je mleko skuvano sa semenom od konoplje,
dobro je piti ga protivu kalja, nadutosti i stezanja u prsima,
dnevno po Cetiri CaSe. - :

Mleko od konopljina semena se pravi ovako: uzeti malu
pregrst Cistog konopljinog semena i vrelom vodom posuti, da se
tako lakSe zrna od ljuske mogu ofistiti. Posto se tako od ljuske
otrebi, valja ga dobro u stupi utuédi, pa onda usut u nju po litra
mlake vode i seme s vodom trti dotle dok voda ne pobeli kao
mleko. Tad procedi u Cisto staklo i iznova dodaj toliko mlake
vode i trti po stupi dok i ona kao mleko postane, te tad smesu
procedi kroz Cistu krpu, gnjeeéi obema rukama da sok bolje
izade. Sad se moZe upotrebiti to mleko za lek, pijuci na dan po
tri-Cetiri ¢ase. Mleko od konopljina semena dobro je piti protivu
telesne tromosti, jakog umora i nekog naprezanja, uzrujanosti,
tesnogrudija, guSnje, sipnje, trudnog govora, tvrde sracke, navale
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krvi u glavu, bunila u glavi, a bolove pri mokrenju posve brzo i
temeljno izledi. Veruje se da nerotkinje pomaZe da i one »imaju
od srca porodacs.

Gde nema uslova praviti svaki dan takvo mleko, tamo neka
se upotrebi redeni odvar-tej od konopljina semena, ali on je bolji
kad se uz seme doda ne3to malo i konopljinog suva lif¢a. Ipak
ovo pice sporije dejstvuje od mleka.

KOPRIVA

KOPRIVA KAO HRANA I LEKARIJA PROTIVU VISE BOLESTI:
LJUDSKIH, MARVENIH I ZIVINSKIH

U ¢asu kad posmatramo pupoljke koprive, Zare, nuzno je da
o njoj regemo ono 3to je ispitala nauka i vecna praktika naroda
i ljudi, te da se narod njome koristi i u zdravstvenom i u eko-
nomskom pogledu.

Evo u ¢emu se sastoje blagodeti koprive:

kad se mlade koprive osuSe i malo posole i ovcama i kra-
vama uz hranu daju, one su dobra i hranljiva lekarija protivu vise
unutranjih bolesti: one pridaju i jednim i drugim vise i zdravijeg
mleka — mleka od koga je i sir, skorup (kajmak) i maslo daleko
ukusnije no od drugih biljaka koje marva jede.

Konji bivaju jaci, veseliji, ugledniji i zdraviji kad im se
svake godine po desetinu dana tri-Zetiri puta daje na dan uz hranu
po Saku ili dve semena od koprive. Zivina nosi viSe i krupnija
jaja kad joj se daju za jelo varene i useckane koprive sa tricama
pomessane

Pored toga, i marva i Zivina viSe se mnozi i rasplodava uz
pomoé koprive nego od drugog bilja, a to nije mala dobit za narod.

Dalje, kao lekarija, koprive pokazuju odlican uspeh kod sle-
decih bolesti:

protivu krvarenja treba uzabrati vrhove kopriva, pa to stuci
i sok iscediti ,te od njega preko dana piti po jednu kasSiku tri-
-Cetiri puta.

Protivu srdobolje treba piti Cetiri-pet puta preko dana
odvar, tej od suvih kopriva, koji se spravlja kao i svaki drugi tej.

Protivu bolesti prsa i kasljavice (§lajm), treba piti odvar
od koprive dnevno po dva puta po 1 Casu, ali u ovome treba
variti i koren, stablo, lii¢e i seme zajedno. Te bolesti, bile one
s kasljem ili bez ovog, jo§ bolje ledi kad se doda u taj odvar
i kukuruzne prekrupe, _
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Da zarastu kraste i krastice na koZi, treba svariti kopriva
i time ih dvaput na dan prati.

Da se brzo svari zilavo meso, treba metnuti nekoliko lista
koprive da se sa njime vari.

Protivu bolova koji dolaze od nekog udara, uboja i pada,
treba obariti stablo i liice koprive pa time oblagati bolna me-
sta. To je dobro i protivu divije ospe (koprivnjaka) i protivu
Cirica na gubicama i ustima.

Vodenu bolest le¢i kad se dnevno pije po Cetiri-pet ¢asa
koprivinog teja, odvara, umereno toplog. Udaranje sveZim ko-
privama po uzetim i reumaticnim udovima dnevno dva puta
lekovito je, mada jako Zari.

Dojilja ¢e imati vise mleka ako nedeljno tri puta pojede
po jednu kasiku koprivina semena.

Zbog tolike koristi koprivine donosimo i jedan opsiran
tlanak privrednoj vaZnosti koprive. On glasi po opisu Ziv. Juri-
§iéa, ovako:

KOPRIVA KAO LJUDSKA HRANA

Od nezapamdéenih vremena ova je biljka uvredna u siro-
tinjsku kujnu u Engleskoj i Skotskoj. Danas ipak ona sluZi za
hranu u izvesno doba godine, negde viSe a negde manje. Pa i kod
nas u nekoliko okruga kopriva se kuva i jede. Kod nas samo
koprivu kuvaju. U Engleskoj i drugim zemljama pak me3aju je sa
kupusom i spanaéem a ponegde i sa Sparglom.

Nedavno u Irskoj za vreme gladne godine mnogi stanov-
nici su se hranili po nekoliko dana jelom samo od ove biljke
zgotovljenim. Tako i po drugim krajevima.

U samom Parizu, prestonici Francuske, kopriva se mesa
sa drugim zeljem i prodaje. Tamo je kuvaju kao spanaé i mesaju
sa Corbom te jedu, i tada je vrlo prijatnog ukusa. Francuski
gorstaci gotove je sa maslom i uljem. Kuvaju je i pomeSanu sa
spanacem i to jelo ima vrlo lepu, jasnozelenu boju, koju dobija
od koprive, jer je ova bogata zelenilom (hlorofilom). Najbolja
je i najzdravija onda kad se ubere ¢im iznikne.

Od koprive se moZe praviti i salata sa zejtinom i siréetom.
Za ovo je najbolje uzeti same vrhove od strukova, a Zarci se
sircetom sasvim ubiju. Kopriva kao jelo gasi Zed i rashladuje
organizam, a zbog toga je dobro draZilo za varenje. $ta vie ona
je malo i kao lek za giséenje.
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Od ranog proleéa pa do pozne jeseni ova se biljka moZe
upotrebljavati za gotovljena jela, jer kad se kopriva odsee do
zemlje, ona ponovo tera, i tako ¢e uvek imati mladih strukova
i izdanaka. Ali mladi, proletnji izdanci su najbolji i jelo zgotov-
lieno od njih je najukusnije.

GAJENJE KOPRIVE

Prinos od koprive je izvanredan, jer ne trazi skoro nikakve
nege ni troSka. Njoj nije potrebno ni dubrenje ni narodita ze-
mlja, pa skoro nikakav trud zemljoradnikov ne traZi. Jedan put
posejana i kad iznikne, kopriva je kao $uma, ona posle samo od
prirode zavisi. Jedanput podignuta kopriva Zivi velito, samo
treba od godine u godinu ostaviti nekoliko strukova tamo-amo
u kopriviitu da donesu semena. Seme sa tih strukova vetar ce
posejati te ¢e se tako, i bez Covelije pomoci, kopriviste pod-
mladivati,

Kopriva raste u mesavoj zemlji isto tako kao i u onoj koja
je bogata mineralnim sastojcima, uspeva u peskovitom kao i
kamenitom zemljitu, na urvinama kao i na gomili kamenja,
samo ako se imalo zemlje tu nalazi, kraj puteva kao i na me-
dama $uma, jednom redi moZe se reci da kopriva raste svuda,
na susnom kao i na vlaZnom zemljitu. Koji zemljodelac koprivu
seje on neée imati nigde nijednog parCeta zemlje koje mu nebi
koristi donosilo.

Ima li ikoja biljka za koju bismo mogli reci da raste svuda
kao kopriva i da se od nje moZe dobiti tolike koristi bez troska
i truda?

Na mnogim nadim brdima naci éete preko leta svu travu
koja tamo raste sparuSenu, ali u isti mah primetiéete da se je-
dino kopriva zeleni kao da je u prolecu, a to otuda S$to je ko-
priva otporna i na hladnocu i na toplotu.

I onda, zar nije korisno u to doba i u tim mestima upo-
trebiti koprivu za hranu stoke.

Kopriva se seje u proleée i to ¢im se sneg otopi. Zemlju
treba uzorati kao i za kukuruz baciti seme a potom zemlju po-
drljati, i to je sve. Kopriva ne traZi dalju brigu zemljoradnikovu.
MoZe se posejati i u jesen, ali onda je ne treba odmah kositi,
nego tek u prolece, kada se ve¢ dobro ukorenila.

vrhovi i lisée takve koprive mogu se pokidati i upotrebiti
za hranu c¢uri¢ima.
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LINCURA, RAVEN KAO UGODNA LEKARIJA

Koren lincurin ledi od groznice kad se popije u rumu ili
jakoj komovici. Od korena treba nastrugati ili narezati u ¢agicu
ruma ili rakije ne vise nego oko dva-tri grama, §to u vidu tanko
narezanih listia iznosi pola male kaiSice. Ako je jaka groz-
nica, mogu se najednom popiti takve dve asice.

Protivu bolova u stomaku, domjem trbuhu i protivu ne-
manja apetita, skupljanja vetrova, koji mogu biti i posve opasni,
a tako i protivu malaksalosti, treba naseckati korena lincure u
komovicu i ostaviti da postoji dobro zatvorena desetinu dana,
pa onda piti po jednu Cadicu svakoga jutra i pred rucak. To
treba produZavati tri-Cetiri nedelje dana da bi koristilo. Kome
Skodi komovica, neka nareze lincure u vino, neka je popari i
tako pije svaki dan po tri male CaSice: izjutra, pred podne i
pred vece.

LUBENICA
LUBENICA KAO LEK

Dobre su kad se jedu u golemoj koli¢ini, protivu zastoja
mokrace i protivu mokraénog kamena, Ima sludajeva da su se
mnogi pomoc¢u njih od tripera izlecili, to jest, jeduéi dnevno po
jednu po dve lubenice.

Uvobolju leci sok od lubenice, kad se nekoliko puta nalije
u bolno uvo i podrzi po desetinu minuta.

Lubenice moraju biti potpuno zrele i zdrave od svake
trulezi.

MAJCINA DUSICA

Od majcine duSice sakupljaju se zeljasti izdanci u cvetu,
suse na promaji, u hladovini, i potom dobro zapakuju da se odu-
vaju i miris i boja. U njima ima etarskog ulja, tanina, gorkih i
drugih sastojaka. Ovom biljkom u obliku odvara narod le&i ka-
Salj. Za lakse iskaSljavanje i za izbacivanje nagomilane sluzi u
organima za disanje dobro je na€initi biljnu smesu od majkine
duSice i korena jagorCevine (po 15 grama) i liS¢a podbela (2(?
grama). Sve treba isitniti i od toga uzeti punu kaSiku, preliti
soljom kljucale vode i ostaviti da stoji 15—20 minuta u poklop-
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ljenom sudu, potom procedili,” blago zasladiti i piti polako, u
gutljajima, toplo bar 2—3 Solje dnevno.

Majkina dusica upotrebfja,ya se jo§ i za jaCanje stomaka,
protiv gréeva u organima za varenje i sl. U obliku jaceg odvara
koristi se za ispiranje i dezinfekciju usta i grla, polnih organa,
za obloge kod koZnih oboljénja i dr.

MASLACAK
PEByHei ks,

Posto ove blagodetne travé ima preko celog leta po bas-
tama, po njivama, livadara i oko puteva, i posto se mogu njome
legiti brzo i uspesno mnoge bolesti koje napadaju na narod u
fasovima najprecih poslova, to drZzimo da je posve nuZno znati
0 njoj ono ito je nautnim i prakti¢nim opitima saznato, a to je
ovo §to sleduje. Salata od mladog lis¢a maslatka u rano prolece
posve je prijatna i lekovita. Osobito je tad beru i jedu romanski
narodi uopite, a najvise Talijani. Kad ‘maslatak pusti povece
lizée, onda je on udesan i za neko varivo umesto spanaca.

Koren maslackov kad se usecka sitno u ¢asu vode ili ra-
kije, i ukupno s vodom jutrom rano nastinu popije, otvara apetit
i jata organizam, Ako-je koren veliki, dovoljno je useckati polo-
vinu za jedan napitak, a kad je mali, onda ceo. Ovo le¢i ne samo
nejelost, i tromost, nego' i-bolesti stomaka i creva. Maslacka ima
svuda i preko celog leta, pa ‘ga tezak moZe-u svakom ¢asu naci
i upotrebiti bez dangube'i bolovanja u Casu tolikih najpresnjih
letnjih poslova, Koren maslagka moze se osuditi i ¢uvati u zim-
sko doba, a za proletnja, letnja i jesenja doba, treba upotreblja-
vati presan koren.

Maslatak pomaze joS i pro‘ivu bolesti u stomaku i crevima,
u pluéima i crnoj dzigerici, a tako isto ledi i Suljeve, pa onda
jos i hipohondriju, bledilo i mnoge druge bolesti.

Radi ledenja tih bolesti treba piti sok maslackov pomesan
sa odvarom od mesa, tj. sa vodom u kojoj je meso obareno.
Ovaj sok iscedi se iz utuéene trave i korena maslackova, ali to
treba da bude u proleée dok je najsoCnija. Ko nema mesa pri
ruci, nek pije sok s mlekom Kkozjim ili kravljim. A kome nije
otuzno, nek pije sam sok. Lek taj upotrebljava se ovako i na
ovaj natin: uzeti mleka jednu punu ¢asu i u nju naliti jednu do
tri kagike soka maslatkova i izmeSati i popiti ujutru nagtinu.
Ovako piée treba produZiti dve-tri i vise nedelja dana ako je
bolest uporna. Ono oporavi poruseno zdravlje i ucini spasonosne
uspehe i tamo gde je bila navedno svaka nada izgubljena.
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Kome je ugodnije nek pije odvar maslacka, i on ledi blizu
tako isto kao i maslackov sok s mlekom, koji mi nazivamo ma-
slatkoveem i koji toplo preporucujemo svakome. Maslackovac
treba piti dnevno po tri-Cetiri puta po jednu omanju casicu vin-
sku. Odvar ovaj sprema se ovako: uzvari dobro jedan litar vode
u Cistom zemljanom sudu, pa stavi onda u njega jednu Saku
maslacka — liS¢a i korena, i ostavi da uzstoji 1 sat i vise, posle
procedi i pij kao $to je redeno.

Maslacak je zdrava hrana za ljude i marvu. U tekim da-
nima, kad neka pokrajina nema obiénog hleba za ishranu, onda
se moze umesto hleba upotrebiti list maslackov odrezan do sa-
mog korena. LiSCe treba iseckati pa obariti u kljualoj vodi. Tad
ga treba iscediti sa obadve Sake pa pomesati sa kiselim mlekom,
pa tako jesti. Takva hrana ne samo §to je sita i dobra nego je i
posve zdrava. U Crmnici crnogorskoj i drugim pokrajinama tako
se Cesto hrane ne samo u oskudnim godinama nego i u dobrim
vremenima, pa su narod i deca u posve dobrom zdravlju i iz-
gledu. Zbog toga mnogi ¢eice daju takvu hranu slabunjavoj deci
i drugoj Celjadi dok god ima podesnog lista na maslacku.

Radi znanja napominjemo da se pravi od korena maslaé-
kova takozvana »stomaklijac, bolja od svih drugih stomaklija
Sto ih ima na svetu. Ona se pravi ovako: iskopaj koren maslac-
kov pa iseckaj sitno i stavi u litar i po komovice i ostavi da
stoji tako zatvorena desetinu dana. To treba €initi u aprilu jer
tad koren nije drvenast. Koren se uzima samo onaj koji nije
procvetao, jer tad ima u njemu viSe onog gorkog mlecnog soka,
koji je posve lekovit u slucajevima nekolikih bolesti. Stomak-
liju, koju mi nazivamo maslackovicom, treba da piju oni koji
imaju neurednost neku u stomaku, crevima, stolici i u grudnom
koSu. Pred rucak, veferu i nastinu po jednu caSicu popiti, do-
voljno je. Ali, kome je mogude variti i jesti umesto hleba Zitnu
varicu, ona e mu korisnija biti od stomaklije, svake,

Ko hoce da mu krave daju vise mleka i da zdravije budu,
nek odseCe maslackovo lisée do korena, pa useckano i sa meki.
njama pomesano treba da daje $to ceiée kravama.

Prema vazZnosti ove korisne biljke trebalo bj da je poznaje
svaki odrasli i mladi ¢lan porodice i da je zapati i neguje 3to
viSe u svakoj basti uZivajuéi njeno blagodetno lisée i korenje
i leti i zimi. Nastavnici naroda iz svih redova treba da drze
besede u Skolama i javnim zborovima o velikoj koristi ovakvih
biljaka i drugih namirnica domagih.
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SARGAREPA, ZUTA REPA™ SRAMAK KAO ZDRAVA
I LEKOVITA HRANA

Ova bljka ima mnogo imena i raste pitoma i divlja, ali
po nesreéi narod nad seoski vrlo je malo zna, obraduje i upo-
trebljava za jelo i lek. Samo su je varo3ani poceli uveliko za jelo
upotrebljavati. Kako se ona sprema za jelo, to se vecinom zna.
Ali i od njih malo ko zna da ona ima takvu lekovitu snagu
kakvu ¢emo ovde opisati. Tako ona goni gujavice (gliste) kod
dece, kad se daje da izjutra naStinu pojedu po jedan komad
presne mrkve ili utrvene na rende. Ona im je inace dobra za
zdravlje, pa jeli je tako presnu ili varenu s mesom./Kad se svari
semena, lid¢a i korena mrkve u vodi i toplo obloZi na donji trbuh,
onda Gini da Zena rodi brZe dete pri porodajuj To Cini jo3 da
feni vreme meseéno uredno ide i progoni strah od smrti kod
onih koje napadne manija takvog strahovanja. A kad se povise
tog semena svari i u tome banja, kupa, onda to goni mokraéni
kamen, koji velike bolove i opasnosti moZe doneti ako se ranije
ne otkloni. Dobro svarena mrkva obloZena na razne otoke, leci
ih. Kad se sok od mrkve pije triput dnevno, on le€i razne bolesti
prsa, a narofito ako se od mrkve ukuva sirup, koji se moze piti
koliko ko hoce. Takav sirup dobro Cini za Ci§¢enje krvi, a tako
isto i za CiSéenje creva, Zeluca i mokraénog kamena.

To, kao i Gesto jedenje mrkve Cini zdravim, otklanja Zu-
ticu, groznicu, vodenu bolest, zatvor i druge bolesti. Kad se
mrkva osudi pa onda stuCe, svari i pije kao kafa nekoliko puta
na dan, otklanja vie bolesti i leCi kaSalj i jektiku, kaZze se u
ruskom narodu. Stoga je Rusi jedu u svako doba pa i naStinu
onako presnu, ¢im je iz zemlje izvade. Slabe osobe treba da je
jedu §to vise zgotovljenu uz razna jela i piju kafu njenu umesto
vode. Arapi tvrde da ée konji biti cele godine ugledni i zdravi,
ako im se daje tri-Getiri nedelje da jedu mrkve. Za krave i drugu
marvu takode je ona dobra.

Za razne obloge moZe se upotrebiti i divlja mrkva koju
narod zove stidak. Peteljke od ove trave sluZe kad se osule,
u celoj Grékoj umesto drvenih i drugih zubotista (€afkalica za
zube). Time Grei éine udtedu, jer u jednom cvetu ima viSe od
dvaestinu patrljica, koje su posve udesne za zube, a i zdravije
su od pera i drveta, koje se kod nas upotrebljava za CiScenje
zuba. ;
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Stoga bi bilo dobro da je S§to viSe obraduje i jede svaka
porodica, tim pre to ona ne slabi mnogo zemlju i 3to je ¢ini
krtom prodiranjem svojim korenom u dubinu.

PASULJ
PASUL]J KAO LEK

Posto svako zna da sve vrste pasulja uop$te imaju u sebi
dobre hrane, treba da napomenemo da u njemu ima i lekovite
moéi. Njegova moé¢ za leCenje pokazala se u ovim prilikama:

Kad se dobro svari crveni pasulj i ona voda ocedi, onda
ona le¢i svaki svrab — Sugu, kad se tim odvarom pasulja neko-
liko puta dobro opere sve telo.

Kad se dobro svari pasulj i odvar njegov procedi, onda
tako piée dobro je piti svaki dan po tri ¢aSe protivu kaslja.
Kad se svari pasulj, sa dosta crnog i belog luka i dobro zaéini
zejtinom, on je dobar protivu zatvora, ¢amotinje, tromosti, bu-
nila i zaboravnosti. Jeduéi ovu hranu oporavlja se éovek i umno
i telesno, a u isto doba otklanja mnoge bolesti i boljetice.

Kad se jede nekoliko puta mahuna — zelenog pasulja, od-
mah se oseti ne samo telesna lakocda nego i jaca i bistrija misao-
nost, mo¢ misljenja i poimanja.

PARADAJZ

PATLIDZANI CRVENI KAO ZDRAVA I LEKOVITA HRANA
ZA COVEKA, BILJE I ZITO

Jedenje crvenog patlidZana je vrlo dobra hrana i odli¢no
predupredno sredstvo protivu mnogih bolesti, a naroito protivu
svakog proliva., Cesto i obilato jedenje tog patlidzana otklanja
zadetke i uzroke raznih bolesti a naroito epidemiénih, koje bi
se mogle pojaviti bez jedenja patlidZana. Osim toga crveni pat-
lidzan predohranjava razna Zita u ambaru od kvareZi, od Ziska
i raznih crvida. PatlidZan se osuii na svome stablu, pa takav
razdeli na viSe mesta po gomili p3enice, je¢ma, razi, kukuruza.
Tako isto ¢uva i povrée od raznog kvareZa i raznih crviéa i
bolesti.

Naucnim ispitivanjem i aniliziranjem posvedodeno je da
crveni patlidZan ima lekovitu snagu. Prema tome patlidZzan je
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vrlo dobar i za one koji su naklonjeni malokrvnosti, suvoj bo-
lesti i ka$lju.

Poito je i crveni i modri patlidzan vrlo lako obradivati,
posto on svuda obilato rada i posto je on tako koristan za naSe
zdravlje i ekonomiju, bilo bi nuzno da utitelji Sto vise po na-
rodu pripovedaju o njemu, isto kao o §ljivi, suncokretu, rotkvi,
luku i drugom korisnom rastinju.

Pametan i poSten ucitelj sto puta ¢a viSe u §koli govoriti
o ovakvim predmetima no 0 suvoparnoj gramatici i dr.

Kako se patlidzanski sos moze ostaviti za upotrebu zimi,
to zna skoro svaka domadica, a to bi trebalo da naude i muska
i zenska deca, kao i svemu onom $to je nuino za na$ opstanak
i bolje zdravlje.

U ime druitvenih potreba hemicari treba da nadu nacin
kako éemo moéi ne samo patlidzan nego i drugo voce i povrée
udiniti da imamo sveze i preko zime i proleca sve do novog roda.

Na tom treba da rade svi posteni prijatelji naroda i nauke,
isto kao i na tome §ta treba uéiniti da svi ¢lanovi naroda sre¢no
i bratski Zive i rade.

PELIN

PELIN KAO LEK

U lekarstvu pelin pruza vrlo mnogo koristi, jer on otvara
jeonost, apetit, pomaZe svarivanje u zelucu, ubrzava radnju cir-
kulacije i sekrecije, kad se upotrebi umereno. Nave§éemo glavne
bolesti gde on koristi.

Pelin koristi u bolestima Zenskim, stiSava bolove, uspesava

mesecno pranje, mokraéni kamen razlaze i odvodi napolje, dej-
stvuje na mokraéu, potpomaZze varenje u stomaku i utoljava
gréeve. Ako je ko kuglom ranjen, treba brzo natopiti pelin s vi-
nom pa iscediti iz njega sok, pa toga davati bolesniku dnevno
dvaput po dve kadike, i neka u isto doba ranu njime obliva,
pa ¢e brzo biti zaleCena i zapaljenje nestati.

Za gore pomenute bolesti dobra je esencija od pelina —
pelinovka, koju treba dnevno jednom uzimati po 20—30 kap-
ljica. Esencija od pelina pravi se ovako: u junu i u julu mesecu
to jest onda kad pelin cveta, treba pokidati cvece, vrhove pelina
pa metnuti u Cisto staklo, naliti ozgo dobre, prave komovice ili
sljivovice i ostaviti 5—6 dana da stoji na suncu dobro zaptiveno
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i tankim platnom prekriveno. Posle toliko dana ta se esencija
po potrebi upotrebljava.

Zavijanje u stomaku ukloni se, kad se pelin pomes3a sa sir-
cetom ili vinom i testom od hleba pa na stomak previje.

Kad se ne mozZe spavati, dobro je da se takva smesa stavi
i obavije na Celo.

Mnogi tvrde da se noge putniku neée umoriti ako nosi
pelina u obuéi oko nogu.

Da pivo bude bolje i zdravije, dobro je staviti Saku dve
pelina u zavesljaju ili bez ovog u bure s pivom.

Ko ima glista u trbuhu, on ée se izleiti ako pije u slatkoj
vodi praska od pelina, ali mora se piti pre ili posle napada bo-
lesti. U casi zaSecerene vode stavi se na vrh noZa a za decu
upola manje.

Ne treba zaboraviti nikada da se ne sme nikad suviie mnogo
pelina upotrebiti za pice, jer moZe da izazove nesvesticu, ga-
denje, zbunjenost i vatru u Zelucu.

Iscedeni sok valja pomesati sa toliko isto jakog starog vina
i dnevno po dvaput uzimati po jednu kadiku. Ovo pomaZe i onima
Sto nemaju apetita za jelo. Protivu metilja ovéijeg treba davati
ovcama, utucan kao prafak, list pelina, Protivu nazeba konja to
je takode dobro. Da se konji sauvaju od raznih opasnih bolesti
treba im davati pelin kad cveta pola 3ake pomesanog sa solju
u hrani za 10—15 dana i cel je postignuta.

Tej od pelina kuva se od lis¢éa kad se stavi u dobro pro-
varenu vodu i sud poklopi. Pijenje, kupanje i oblozi s takvim
tejem Cine vrlo dobre usluge od reumatizma i kostobolje.

PERSUN
PERSUN KAO JESTIONI ZACIN 1 ZA NEKE BOLESTI LEK

Ovu biljku upotrebljavaju varoSani i poneki seljani kao
zafin, za bolji ukus supe i nekih uprzaka, i ne promi§ljajuci, da
time pridaju svome jelu prilicno lekovitu snagu. Prema njegovoj
vaznosti trebalo bi da se jo§ viSe rasprostire ta upotreba po na-
rodu i negovanje istog u svakoj basti, jer zadin predupreduje
mnoge boljetice i bolesti.

Kao lek on se upotrebljava za ove bolesti i to: pokazanim
nacinom — protivu bolova u prsima i tesnogrudija, treba svariti
Saku perSunova korena i liSca u jednom litru vode, i piti na dan
tri puta po jednu ¢aSu da bude topao.
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Kad je ko nemoéan, dobro je da uzima za nedelju dana
svaku veder po 3 kaSike soka iscedenog iz metvice sa malo meda
ili Secera. Ali sok treba da je isceden iz presne metvice. Pro-
tiva bolesti zuba odliéno le¢i kad se uzme jedna §aka pitome
metvice i jedna kasika pecene stipse, pa se saspe odozgo dovoljna
koli¢ina spirita. Taj sud treba dobro zatvoriti 1 dfZati na suncu
nekoliko dana. Taj metviénjak le¢i i zubobolju i bolesne desni
i otklanja trulez zuba i mesa i ljuljanje zuba, kad se sa tom sme-
som ispiraju i trljaju zubi i desni duZze vremena. Pri upotrebi
treba uvek taj lek promuckati pa onda upotrebiti.

Pitoma metvica, nana nema rutav list kao divlja. Ona ima
vise u sebi lete¢e masti. Ukus njen prvo kao da pali, pa odmah
kao da utoljava, rashladuje. Ona le&i uz to i kaSalj i sevanja,
probadi od nazeba i nervne groznice i promuklosti. Ona je do-
bra za zdravlje da se meée sitno naseckana u jelo, narocito leti.

Pitoma nana odli¢no popravlja vazduh u stanovima, kad
se ona drzi sa dobrim siréetom i posipa ta smesa po stanu ili
po vrelom gvozdu, ¢eramidi ili cigli.

PODUBICA

Dupéac, dubaéac je niska zeljasta biljka koja raste na suvim
i sunéanim livadama i na kamenjaru. Ima crvenkaste cvetove i
sitno lidce. Od podubice se sakuplja nadzemni deo u cvetu. Ona
je aromati¢nog mirisa i gorkog ukusa. Sadrzi etarsko ulje, gorke
i opore sastojke.

Upotrebljava se u obliku odvara za jafanje stomaka, za
pobolj$anje apetita, za bolje luCenje Zudi i protiv kaslja.

Podubici je sliéna iva trava, zatim ocajnica ili beli tetrljan,
dobrigica, dobridavka ili samobajka i jo$ nekoliko manje vaznih
drugih biljaka iz iste familije. :

Sa podubicom su u istoj familiji i ove biljke koje nisu nz%
drugom mestu pomenute: isop ili blagovanj, divlji bosiljak il¥ !
gorska metvica, div-caj, makedonski ¢aj, bosiljak i druge. Sve f/
se one upotrebljavaju kao lekovite i aromati¢ne u narodnoj
medicini.

RAZ
RAZ I KAFA OD RAZI KAO ODLICNA HRANA I LEK

Kafa od raZi, ako se pije po dve-tri ¢ase na dan, ¢ini dobru
uslugu. Ova kafa se przi, melje i vari isto kao i druga kafa. Ne
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treba da pregori. Ona je jos prijatnija i zdravija s mlekom, ali
i bez njega ona ima divan miris, ukus i izgled. 3

Bila bi pravi blagodet za onu decu koja piju pravu kafu
da piju kafu od ra%i ili od zira, sa mlekom ili bez mleka, umes*o
ducanske kafe. Ove domade kafe ne samo ito su zdravije nego
one su deset, petnaest puta jeftinije od one. Takva kafa i leci
i hrani i bolesnika i zdravog,

Kad se uprZi komad, kri¥ka raZenog hleba pa se spusti d-
postoji desetinu minuta u dobro provreloj vodi, onda je to pice
belje i zdraviie od svakog teja i piéa Spiritusnog. To je dobro
i za groznicave osobe.

Kad se na dobar razeni hleb (od neprosejanog brasna) na-
maze borove smole i jede tri-Getiri puta na dan, le¢i bolesti
preijud pluéa.

Ruski Ickari ispitali su da je zelena ra% odli¢na lekarija
zar sve grudne bolesti. Ona se upotrebljava kao tej — odvar.
Za tu svrhu treba nakositi mlade razi u prolece, kad je izrasla
za jednu stopu visoko. Najbolje je kositi je posle kiSe i osuiti
na suncu. Za lek svari dobro deo nuzne vode i stavi u nju Saku-
dve raZanog suika i nefto Zutog Secera i poklopi da stoiji jedno
pola sata. Uvek mora biti zemljan sud i zaklopac. Odvar taj
treba piti nekoliko puta na dan po 1 &adu. Ovo pie ublazava
i leci sve grudne bolesti i krepi i oporavlja iznemogle oscbe.
Nared treba da se koristi tim jevtinim lekom dok je mlada raz.
Za zimu je treba povise isuditi i ostaviti u Cistoj beloj hartiji
negde na Cistom mestu.

- Kafa koja ne 3kodi, a pitka je i zdrava za grudi i ostalo telo.

Uzmi dva dela raZi i po jedan deo psenice i jeCma, pa to
uredno o€if¢eno isprii i svari kao obitnu kafu. Kuvaj i pij kao
obitnu kafu sa mlekom ili samu koliko hoées i kad hoces, Jo3
vise koristi zdravlju ako dodad u nju jedan deo utudenog kakaoa,
koji 'se dobija u bakalnicama.

Prava kafa fkodi osobama koje ne mogu da spavaiu, koje
su nervozne, koje su jekticave, koje kaslju, koje imaju suljeve
i'glavobolju, a ova kafa ili kafa od Zira le¢i od svih tih bolesti,
a i inaCe zdrava je i dobra.

Kati obitnoj svako moze dati osobito prijatnu aromu, miris,
kad dobro csudi i utuca u kafu neki deo semena iz §naka ruzinih,

RASTAVIC

Peljska preslica, konjski rep, konjorep, Stukavac je veoma
rasprostranjen u nadim krajevima. Raste na poljima na vlaZnim
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livadama, kraj potoka, bara, u dolinama reka, po jendecima i
drugde.

U proleée izbijaju kratke, debele, soCne, smede ili crven-
kaste nerazgranate plodne, fertilne stabljike koje imaju u zglo-
bovima opnaste rukavce od 6—12 zubaca a na vrhu spornosni
klas. Ove stabljike ubrzo posle sazrevanja sporo se suse i sme-
njuje sa jalovim, sterilnim tankim zelenim stabljikama koje do-
stizu visinu i do preko pola metra. | -

Sakupljaju se samo zelene stabljike tokom leta. Ova bilika
je u nmarodu poznata i upotrebljava se u obliku odvara kao lek
za bubrege i za bolje mokrenje. Koristi se i u medicini u obliku
odvara ili ekstrakta, u manjoj meri, u slicne svrhe. Cest je sa-
stojak raznih biljnih Gajeva za bolje mokrenje. :

Rastavi¢ sadrzi bogatu koli¢inu kremene kiseline i nesto
flavonskih jedinjenja i saponina pored drugih manje vaznih sa-
stojaka. Kremena odnosno silicijumova kiselina u rastaviéu je
vezana na organska jedinjenja rastvorljiva u vodi. Pripisuju- joi
se osobine da potpomaze prirodni proces letenja nekih infek-
tivnih oboljenja pluca. Zbog toga se rastavi¢, sam ili u smesi u
obliku odvara kao pomoéno sredstvo za leCenje nekih oblika
tuberkuloze pluéa. Jedna takva biljna smesa ima ovakav sastav:
rastaviéa 75 grama, troskota 150 grama i smrdljive koprive 50
grama. Dve kasike ove smese prelije se sa tri 3olje kljucale vode
i kuva da se dobiju dve Solje odvara. Ova koli¢ina se popije u
teku dana, u nekoliko navrata. :

Neke vrste rastavica javljaju se kao Cest korov: mocvarna
preslica ili rastavak, zatim wveliki' rastavic, kositerka, sudoper
i barski rastavi¢ pa su otrovne za konje, ovce i goveda,

Zbog kremene kiseline sve se vrste rastaviéa mogu da upo-
trebe, stucane u prah, za poliranje drveta, Zesljeva i raznih dru-
gih predmeta i za &iScenje metalnog posuda.

REN
REN JE LEK I ZACIN

Ren se moZe upotrebiti ne samo za jelo veé i za lek. Na-
trven ren dobar je protiv glavobolje i kijavice, osobito ako se
pomeSa s ljutim vinskim siréetom i duboko na nos udife, kad
se metne na koZu gde je bol, izvlai vatru kao i slaCica. Vinom
poliven ren uzimaju profiv gréeva u stomaku. Kad se ren svari
u pivu i pije dnevno po tri ¢ase, leéi vodenu bolest i zastajanje
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mokrace i mokraéni kamen. Ko ne moZe piti vino, nek kuva,
svari ren u vinu ili u vodi. Mnogi lekari nauénici tvrde da je
takvo pice rena posve dobro za redenu bolest, kao i protivu
poljagine — skorbuta.

Ren je dobar protiv raznih bolesti, kao 3to su protisli, se-
vanje, jaka vatra i drugo tome sli¢no. Ren se pravi kao i sladic-
nik (¢itaj ¢lanak tog imena). :

Kao zacin uz jelo, ren je vrlo zdrav zadéin u hrani, tim vise
Sto ren pojatava misaonost, umnu snagu, a i telesnu Zivos'
uopste energiju. Narocito je dobar i za umno i telesno ojacanje
kad se nekoliko komadica-reZnjeva dobre slanine pojede svako
jutro sa neustruganim renom. Ko takav dorucak upotrebljava za
Sest nedelja dana on ¢e preporoditi svoje zdravlje. Tim se izledi
kagalj, prsobolja, suSica, nemoc¢no oseéanje i stanje, pokvarenocsti
apetita, Zeluca, mr3avost pa Cesto i sama jektika. Ren je naj-
korisnije jesti ovako prirodan, urezan, pa onda utrven, ili u
mleku svaren.

Ren je tako odli¢an zagin i lekovita snaga, da bi trebalo
da ga ima u izobilju i preko leta i u zimsko doba svaka kuéa,
gde zive dule ima, i da ga svako jede bar dva puta nedelino.

Ako nema mesta za svakog varoSanina da ren poseje i obra-
duje, njega mogu imati skoro svi seljaci, jer svaki ima bar po-
nesto zemljiSta na kome moZe ne samo ren nego i sve ono obra-
divati §to je kao lek i zadin nuZno: kao: rotka, beli i crveni luk,
jagode, 3ljive, viSnje, koSnica pcela, razne lekovite trave, itd.

ROTKVA

ROTKVA I ROTKVICA KAO HRANA I LEK

U svakoj boljoj kué¢i seoskoj gde se nalazi vredan domacin
i domacica obraduje se i uZiva ovaj korisni po zdravlje plod,
ali posve je retka i Skola i opStina, a kamoli kuca i porodica,
koja potpuno shvata zdravstvenu vrednost rotkve i rotkvice.
A kad se to sazna, onda ¢e je daleko usrdnije i sa viSe paZnje
svaka porodica obradivati i uZivati dovoljno preko cele godine:
leti rotkvicu mesefarku a zimi rotkvu. ;

Kako se obraduje rotkva i rotkvica kazato je u privred-
nom odeljku. Ovde ¢emo navesti da ona otklanja mnoge bolesti
i da leci zatvor, pokvaren Zeludac, bolesti creva, nejesticu, ble-
dilo, razne pege, bolesti bubrega. dusnika, slezine, peska i ka-
mena u mokracénoj bedici, teSkog mokrenja, protivu bolova u
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prsima, stomaku i vratu, protivu bolesti prsa i kasljanja s krviju,
protivu svraba i raznih irica na kozi i crvica u crevima,

U tu svrhu dobro je jesti rotkve pre rucka i neSto pre ve-
Zere. Ovako jedenje otklanja sve pomenute bolesti i popravija
odliéno sve organc za varenje primljene hrane, otvara apetit i
pomaZe da se lako odvaja sluz (Slajm) i mokraca. Tim se po-
pravlja Zeludac ma kako rastrojen bio, a to je golema dobit
svakom ¢oveku, jer rastrojen Zeludac donosi cesto desetinu raz-
nih bolesti.

Protivu raznih bolesti mokraénog mehura i kanala i teSkog
mokrenja i bledila treba piti izjutra naStinu i pred spavanje
uvede po 2 kasike soka od rotkve. Sok ovakav dobiva se kad se
desetinu rotkvi ustruZe na trenici i dobro iscedi kroz retku Kr-
picu. Taj sok takode je dobar i protivu svih drugih recenih bo-
lesti, a protivu pluénih bolesti, gréa u prsima, astme i pljuvanja
krvi dobro je duboko izdubiti rotkvu i napuniti Supljinu medom,
pa kad se ona uede na ¢asi ili tanjiru u peéi ili na Zeravici, onda
uzeti tog soka svako jutro po Cetiri-pet kaSika. Da se rastera
svaki otok i da se izleci rana, treba svariti rotkve u surutki
pa njome oblagati otok dnevno dvared. Cesto su dovoljna dva-tri
obloga za dobar uspeh. Protivu crvia u guznom crevu, svraba
i Girica po koZi treba svariti rotkve sa medom i sir¢etom pa jesti
od te smese po nekoliko kaSika na dan, i u isto vreme trljati
refena mesta time. To pomaze i protivu otoka oko vrata, ali
tad treba time isprati usta i grlo, pa ¢e brzo proc¢i. Protivu bola
slezine svari rotkvu u siréetu i obloZi na bolno mesto. Kad se
duze vreme jede crna rotka »arapkae, onda se time otklanja
i leci bolest bubrega, koja ¢esto biva posve opasna. Tad treba
jesti dvared dnevno, pa bilo samu sa malo soli ili na drugi nacin.

Ne treba zaboraviti da je lisée rotkvice i rotkviCino i do-
bra i zdrava hrana za marvu.

Poito ovaj zimski i letnji rod nije teSko obradivati, to bi
bilo-potrebno da se bar od sada on Sto vise nalazi i uziva kod
nasih seljaka i varoSana.

SMOKVA

Smokva raste na ¢itavom nasem Primorju. Ima je i u Her-
cegovini, Crnoj Gori i Makedoniji, a poneki zbun susrece se i u
Srbiji i drugde gde vlada blaga i pogodna klima.
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Smokve se jedu sveze i osuSene. U njima ima i do 50",
Secera, pektina, organskih kiselina i drugih sastojaka.

_ROSCICI, SMOKVE I DRUGO KAO LEK OD KASLJA

Mada roiCi¢i ne radaju po svim krajevima, ali ipak mogu
se naci u svakoj varo$i po svim bakalnicama, a tako i smokava.
Uzmi jednu Saku ro%cica i Saku smokava, pa metni u litar i po
¢rnog vina, pa onda dodaj jo§ u njega jednu 3aku zZutog 3edera
1 malo cimetovih korica. To treba svariti u zemljanom loncu na
Zeravici, ali tako da ne preplane. Od toga leka treba piti na dan
tri put po 1 ¢asu. Ka$alj novi, pa makar i najopasniji bio, bice
izleCen za dva-tri dana tim lekom.

RUZMARIN
RUZMARIN — SPIRIT KAO LEK

Kad koga napadne glavobolja, nek nalije na dlan ovog 3pi-
rita i dobro 3mrkne kroz nos i neka njime natare vratne zile,
celo, slepe ofi, lice i oko usiju, udolice, i uskoro ée ga prestati
- glavobolja. Tako isto treba da Cini onaj kome je nuZno da ojaca
slabi vid o€iju, slabe, razdraZljive nerve, zaboravnost, smuéenost
umnu i kostobolju. Ali protivu kostobolje treba dobro trljati
bolna mesta i obaviti toplom vunenom krpom, flanelom ili vatom
i u isto vreme popiti od tog leka 8 kapi u kaici vode.

Ruzmarin-Spirit pravi se ovako: uzmi najjadeg $pirita tri
dela flaSe od 1 litra; pa onda je napuni cvetom i gornjim gran-
Cicama ruzmarina. Zatim zafepi i dobro poveZi flasu da ¢ep ne
iskoCi, pa je ostavi da stoji tri dana na suncu ako je vruéina,
ako nije, onda stavi flasu pored tople peci, ali svaki dan pro-
muckaj je bar dva puta. Zatim ocedi ruzmarin-3pirit u drugu
Cistu flaSu i dodaj u nju tri-Cetiri grama kamfora. Kad se kamfor
rastvori, onda maZi rukom bolna mesta tom smesom, ali sve
dotle dok koZa $pirit upija. Prestati treba &im koza ne moze vise
da upija u sebe. To spasava u svima pomenutim bolestima.

SUNCOKRET

Suncokret je posve korisna biljka pa zato treba znati o
njemu bar ovo §to sleduje: suncokret raste na svakoj zemlji,
Njegov je list dobra hrana stoci, osobito kravi muzari. Isto je
tako dobra hrana za jelo, koje je i za slikarske boje vrlo dobro
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i pravi se lepi sapuni. To ulje je dobro kao maslinsko a brasno,
tto ostane iza cedenja ulja vrlo je pitavo i pomeSano sa. pSe-
niénim brasnom daje najsladi hleb. Jo§ je u zrnu vrlo dobra
hrana za “ivinu, ko Zivinu goji, neka svaki dan po neko zrno
da, od tog ¢e se bolje ugojiti. Kokoske nose vife jaja kad se tim
semenom hrane. Od semena se moZe naliniti pite, koje je kao
i bademovo mleko. Cvece je lek protivu kaslja. Suncokret je u
ekonomiji kod najpraktiénijeg naroda, naroda Kkitajskoga, tako
uvazen, da se svake godine u stotinama hiljada kila poseje. Tako
isto i u Rusiji. Vreme je da se i mi koristimo tom biljkom, koja
ne treba mnogo obradivanja.

TITRICA — KAMILICA

Sitnija, prava mirisava kamomilja cveta ranije i sitnija ie
i cvetom i listom i stablom od pozhije, nemirisave kamomilje
i drugih srodnih biljaka sa kojima se ne sme zameniti, jer one
nisu ni mirisne ni lekovite kao prava kamilica. I jedna i druga
imaju krunicu cveta Zutu, a cvetne listice bele, koji se pruzaju
oko krunice kao belo tanjirGe. Za lek se bere samo vrSak te
trave. Doktori vele da se upotrebljava sitnija, ranija, mirisava
kamomilja. Najbolje je brati pri cvetanju u €asu cvetanja kako
za jako$nju tako i za docniju, godiSnju upotrebu.

Kamomilja je vrlo lekovita protivu mnogih bolesti, a na-
rodito od mnogih dedijih i Zenskih bolja i bolesti. Cim dete si-
sande ne moZe da sisa i tvrdu stolicu ima, odmah mu treba po
koju kadiku teja davati da pije. Ovaj tej popravlja Zeludac i
utisava bolove. Da bi se deca od kostobolje i drugih bolesti
sacuvala, treba im puna dva-tri meseca davati uvece pri leganju
u postelju po 1 malu $oljicu mlakog teja. On je dobar i protivu
proliva decijeg. Za klistiranje je on vrlo dobar. Pri bolovima
udiju i prigluvosti treba dva puta dnevno tej u usi ulivati, Protiv
glavobolje dobro je istuci cvet i lifée kamilice i privijati na glavu
dnevno jednom, viSe vremena. U zimnje doba suvu travu —
tej treba pokvasiti u vrucoj vodi i oblagati na glavu, Naravno
tada treba leZati u krevetu, Tako oblaganje glave i pijenje odvara
titri¢inog dobro je protivu besanice i zaboravnosti.

Protivu te§kog mokrenja dobro je piti tej. Protivu Cirica
u ustima i vratu treba tejom grlo ispirati — grgotati. Zeludagno
svarivanje se poboljSava kad taj tej pijemo u vinu kuvan. Pro-
tivu kaslja i dzigeriénih bolova takode ga je dobro piti. Vrlo je
dobro prati ofi tejom kamomilja, ali treba da se dobro slegne
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i izbistri. Bolje leci kad se ulije malo u o0& i zadrsi. Za poja-
canje nemocnih zglobova dobro je piti tri puta na dan, po agu
vina u kome je prenocilo po Sake cveta kamomilja. Protivu rana,
slabotinje i Zenskih bolesti dobro se u teju kamomiljnom kupati,
jer uspe$no pomaze. Kad Zene izgube vreme, pranje, treba da
svaku vecer po jednu dobru $olju jakog teja popiju. Posle poro-
daja vrlo je dobro da Zena pije svaki dan po dve ¢adice kamo-
miljova teja. To oporavlja i nju i matericu joj. Da se obamrli
povrati u Zivot treba ga oStrom krpom po svemu telu trljati
i u tople ga haljine zamotati, da se ugreje. Za ovo nuZno je da
se kupa, pari u toplom teju kamomiljskom i opet brzo u haljine
zamota. Kad porodilju napadnu bolovi posle porodaja, prestace
bolovi ¢im se obare u pivu ili rakiji dve kesice napunjene sa
cvetom kamomilja, pa onda tople stave jedna na pupak, a druga
na krsta. Kad se kamomilja trava naéini kao flaster i na rane
stavlja brzo je zaleCuje.

U maju i junu mesecu treba brati kamilicu i susiti u hla-
dovini suvoj i provetrastoj, pa piti svaki dan. Dobro je protivu
trbobolje, tegobe pri mokrenju, pogreske u zenskom pranju, (vre-
me, menstruacija) i porodaju, bolova dZigerice, proliva i hlad-
no¢e u nogama i rukama. Dobro je da se udovi tim trljaju, pa
postaju jaci i topliji. Tej, odvar kuva se kao i ostali tejovi, o ko-
jima se u ovoj knjizi govori,

HAJDUCKA TRAVA

AJDUCICA, SPORIS, HAJDUCKA TRAVA, PAPRAC,
KUNICA KAO LEKARIJA

Ovu travu zna gotovo svaki seljak bez sviju botanika i
botanicara, ali malo ko zna oda 5ta ona leci. Zato éemo o ovoj
korisnoj travi reé¢i neito vise. Po narodnoj i nauénoj medicini
ona le¢i sve nove rane i jo§ neke bolesti. Ko se obrani on nek
ocCisti prvo ranu od pradine i paréiéa ako ih sluéajno ima tamo,
pa onda odmah nabere te trave i metne onako kako smo ozna-
¢ili u ¢lanku o ranama. Ako hoées da imas ovoga leka za zimu,
osusi ga i stavi dve Sake cveta i liéa u zejtin i ostavi zatvoreno
da stoji na suncu desetinu dana. Cvet se pretvori u zejtin koji
mj nazivamo sporisin — koji treba ¢uvati za slutaj nuzde. Ranu
treba njime mazati i Cistom gazom obavijati Pitj dva puta
dnevno odvar od korena i cveta hajduéice dobro je protivu $§u-
ljeva zatvoreni i balavi, a tako i za one koji se oseéaju slabi i
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nemoéni. Ona bolje leci kad joj se doda i islandske mahovine.
Od gréeva u Zelucu dobro je ovu travu pomesati sa metvicom
i piti onako kako je refeno u ¢lanku o metvici. Po misljenju
lekara pice odvara od ove trave Krepi i organe za varenje. Ko
ima grizlica ma gde one bile treba da tim ispira i uskoro ¢e ga
ostaviti, Ko zna da mu je kry ma Cim bila »pokvarena¢, nek
pije taj odvar duze vremena sam ili pomeSan sa islandskom
mahovinom, jednu ¢€adu izjutra naSte srce i uvee pri polasku
na spavanje. Pisac ovih redaka zna vie osoba koje su bile iz-
gubile nadu na Zivot od prevelike slabosti i drugih bolesti, pa
posto su pile nekoliko nedelja tri puta na dan po jednu ¢asu
odvara sporia, kojim treba jo§ variti i deo Zilovlaka (bokvice),
pirevine i dobricavke (dobridice) osecale su se bolje.

HELJDA

HELJDA KAO HRANA I LEK

Ruski doktori ispitali su ovaj rod zato $to su uvideli kako
se njime hrani i ledi ruski narod. Oni su nadli da je on odista
i posve lekovit u ovim slucajevima. Protivu svakovrsnih nereda
i bolova Zeluca i creva, protivu svakog proliva, smrada iz usta,
glista i koznih krasta i otoka. Protivu svih tih slabosti 1 bolesti
treba jesti do site voljekasu — bungur od heljde. U tu svrhu
heljda se prekrupi. Uvek mora biti €ista i sveZza, Ona se vari u
vodi sve dotle dok se dobro ne razvari i dok ne bude uvarena
od potonjeg dolivanja vode tako da u njoj kasika moze stajati.
Bungur taj moZe se jesti do site volje kad god se oseca potreba
za jelom. On se moZe zaliniti samo nekim maslom ili mascu
istom i skorasnjom. Ta hrana je i lekovita i hranljiva. U to ime
nebi zgoreg bilo da se bar od sada §to viSe obraduje i upotreb-
liava takav koristan rod. Ne zaboravimo uz to da je heljda vrlo
korisna i posve nuzna svuda gde ima péelinjaka i pCela. Njima
je najmilije cveée heljdino.

HRAST ILI RAST
HRASTOVA KORA KAO LEK
Nije nuzno govoriti 5ta su hrast i njegova kora. Ovde treba

da oznatimo od Cega leCi ta kora i kako se ona za taj posac -
sprema.
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Kupanje u odvaru hrastove kore pojaéava nerve, ublazava
i uklanja razdrazljivost, pobolj§ava zdravlje i produZava Zivot
a narotito kad se pije sok iz hrastove Zile. To pi¢e ne samo Sto
preporodava i produzava Zivot nego i le¢i mnoge unutarnje i
spoljne bolesti.

Sok hrastov dobija se ovako. Pri kraju meseca marta isko-
pati zemlju ispod zdrave hrastove Zile, pa je proseéi i ispod pro-
seka stavi zemljano londe, ali udesiti tako da izmedu kore Ziline
i lonca bude namestena drvena ili druga neka cev kroz koju ce
teéi sok iz kore i Zile u lonac. Lonac treba pokriti nefim pa
i njega i Zilu zemljom zatrpati kao $to je i bila. Lonce treba da
stoji tamo 4 do 6 nedelja dana. Posle toga iskopaj ga. Kome je
taj sok neéist, nck ga procedi. Od njega treba piti svako jutro
po 1 kadiku.

I za slabunjavu decu posve je lekovito i spasonosno ku
panje dnevno u jakom odvaru hrastove kore, koje treba neko-
liko nedelja produziti.

Kad kome ispadne guzno crevo treba mu ga povratiti, pa
onda triput na dan uStrcavati u Supak odvara rastove kore, ali
da ultrcaj dopire tamo gde crevo leZi. Protivu belog cvefa kod
zena treba uStrcavati taj odvar u polni organ i prati njime svaki
dan dvared spolja ceo organ i okolinu.

Protivu krasta, krvavog mokrenja i proliva takode odlicno
leci kupanje, ispiranje u tome odvaru, i treba piti od njega
Cetiri-pet puta dnevno po 1 KkaSiku.

Kad je ta bolest kod marve, onda tako treba i nju leciti,
ali dati jos dva,tri puta veéu porciju da pije.

Protivu bolova u materici to je takode uspeSan lek.

Za hrastov odvar treba da se isefe sitno kora koja je
zdrava pa da se vari bar jedan sat i ostavi tako da se ohladi,
pa onda upotrebi prema polrebi bilo za pranje, ili za kupanje
ili za pie. Naravno, za Kkupanje treba uzeti dosta kore i vode.
~T presna, i suva i debela, i tanka kora ugodna je za lekove,
samo stara kora nije za to.

CRNI I BELI LUK
LUK CRNI I BELI (CESNJAK) KAO HRANA I LEKARIJA

Razni naucnici i prakticari do sada su iznasli i saznali
da je beli i crveni (crni) luk pun ne samo hranljivih sastojaka
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koji su neophodni za nase telo i umovanje nego i da su oba
ova luka u isto vreme i lekarija protivu vise bolesti.

Zbog toga treba jesti §to eSée Cas jedan ¢as drugi luk,
bilo to presan, mlad i zreo, bilo kao primesu uz razna jela, bilo
kao salatu i sos. Cesto i obilato jedenje luka daje snagu i telu
i umu i predohranjuje razne bolesti. Luk {crni) je izvrsno sred-
stvo i protivu besanica (nespavanja), ma u kom se vidu jeo,
a4 narofito u vidu sosa. Kad se svari po nekoliko glavica oba
luka, onda odvar taj goni gliste kod dece i ljudi ako se izjutra
nastinu popije poneka osrednja Casa. To pomaze ako se ¢ini
dva-tri dana i uspeh je pouzdan. Takvo pice dobro je i protiv
zatvora. Protiv nesvestice dobro je da se glavica (crn) luka
razbije i pod nos stavi bolesniku pa ¢e s€ osvestiti. Svaku mi-
cinu prokida kad se na nju oblozi iseckani luk i meso govede,
za tu svrhu dovoljne su dve glavice luka i toliko mesa svezeg
i krtog. Oblog prokine otok i izvuce iz njega sve, pa posle toga
lako je leciti ranu. Kad se ko jako udari, nagnjecj i pristine tako
da koza pomodri i osecaju bolovi, onda ¢e ih otkloniti i uboj
izlediti takav oblog crvenog luka i mesa, ili utuCen luk sa do-
sta soli.

Kad se (crni) luk svari u vodi sa medom i Zutim ili crnim
$eéerom, odlicno leci kasalj i katar. Taj lek nau@ili su engleski
misionari i oficiri u Egiptu i Sudanu. Evo kako se on spravlja’
po kazivanju njihovom: pre svega odisti glavicu (crnog) luka
i iseci pokrupno, pa uzmi oko 500 grama i stavi u nov opran
lonac, pa tome dodaj jedan litar vode, 80 gr. meda i 400 gr. -
zutog Sedera. To treba da se vari polagano 3—4 sata. Tad ostavi
da se ohladi pa docnije ocedi odvar. Ovaj treba dobro prome-
3ati onda kad se skine s vatre da nebi Secer na dnu lonca ostao.
Najbolji sud za odvar je €isto staklo. Sud se mora drzati zatvo-
ren. Bolesnik neka pije tog odvara po jednu malu aicu izju-
tra i uvede, ali odvar treba uvek ugrejati, jer vise vredi vruc
no hladan. Nekome pomogne ubrzo, a nekom tek posle jedno-
mesecnog neprestanog upotrebljavanja. Putujuci po svetu videli
smo vise osoba koje su se spasle od prsobolje, nejelosti i kaslja,
jeduéi svako jutro nadte srce po jednu glavicu crnog luka. Ovo
je za neke neverovatno, ali je oprobano kao posve istinito, samo
ako ne dosaduje ofima, §to se nekima dogada.

Ali ¢esnjak (beli luk) daje jo§ viSe koristi. I on se moze
jesti kuvan i jelu (papazjanija), u sosu i onako presan. Ali ne
treba ovaj luk najedanput jesti mnogo, nego po nekoliko ¢esana
glavice i najvide jednu glavicu. Kad se tako jede, on jaca Zelu-
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dac, predohranjava od gréeva i vodene bolesti, goni na mokre-
nje, ¢uva od groznice i drugo. Protiv kaslja i neuredne stolice
dobro ga je utuéi i jesti s medom. Da se_odgoni mokracni ka-
men treba piti svaki dan po jednu ¢asu %ela vina u kome je
malo svareno ceSnjaka. Zapaljenje mesa oko zuba i mala zubo-
bolja lije¢i se kad se ispefe CeSnjak u vruéem pepelu, i onako
vreo na bolni zub metne i podrZi. Za zapaljeno meso oko zuba
najbolje je svariti s ¢eSnjakom vinskog siréeta i tim svaki dan
usta, desni ispirati. Kad se istuca Cesnjak i pomesa sa zejtinvm
pa se tim maZzu stare kraste, Suga i drugo, on ih le€i, Marvenu
Sugu i kraste treba time obloziti i trljati rukama i ¢etkom. Taj
sok truje i vasi na Zivotinji, kad se njime ona namaZe. Dalje,
ispitano je da narod koji Zivi u nezdravim i barskim mestima
treba da pojede svako jutro nastinu pre polaska iz kuée po jedn»
¢esno od ceSnjaka (belog luka), jer to ga ¢uva od raznih bolesti
i groznice.

KAKO SE ODSTRANJUJU ZULJEVI

Sitne glavice arpadzika ili crnog luka raseku se na polu-
tine i metnu u dobro vinsko sirée da postoji dva-tri sata. Pri
polasku u postelju stavi jednu polutinu na svaki Zulj i dobro
ga privezi da ne spadne. Ovo ponoviti nekoliko vederi, pa ce
nestati Zuljeva. Svako jutro treba sastrugati omek3ali deo Zulja.

Kad se pomisli na sve pomenuto $to rekosmo o éesnjaku
i luku (crnom) onda uputno je napomenuti da je duZnost upu-
Civaii pri svakoj zgodnoj prilici svaku seosku porodicu da ona
svake godine zasadi dovoljnu koliCinu jednog i drugog luka,
kao 1 drugog povréa, pa tako da ga ima preko cele godine u
kuci. Mi treba da naucimo, da ubedimo narod da je grdna
sramota za svaku kucu koja nema dovoljno luka u svojoj gra-
dini, a jo5 vece ruglo za one porodice koje kupuju luk iz varogi.
Tako je isto pogrda za svakoga zemljoradnika koji kupuje iz
varoSi kupus, pasulj i drugo povrée. Tu ne opravdava nikoga
ni suSna godina, jer u Casu takvog leta vredni i svesni seljani
udruzice se pa ¢e nac¢i udesno mesto za svako povrée, gde ce
nadoknaditi oskudicu kiSe vodovadima, kao §to to ¢ine basto-
vani (gcadinari) bugarski. Gde nema mesta za plitke bunare
gradinarske, tamo nek se udese duboki, u koje se moze staviti
ki3nica, kad ima dovoljno kiSe, i sneznica proletanja i zimska.
Takva voda bila bi jos bolja od bunarske za navodnjavanje po-
vréa.
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CICAK
CICAK, REPUH, REPUSINA, LAPAK KAO LEKARIJA

Ova biljka raste svuda kraj puteva i ima najvece lisce
medu svima nagim travama. Po predanju narodne medicine i po

- igpitivanju mnogih doktora, ¢i¢ak le¢i viSe bolesti i ¢uva od opa-

danja kosc i izaziva njeno rastenje. Koren njegov leci poljacinu
(skorbut), sevotinju (reumatizam), uloge, razne kozne bolesti
i ospe. Za tu cel treba iskopati ¢ikov koren, pa ga osuditi, a
moze se i sirov upotrebiti. Na litar vode metni kasiku isecka-
nog korena i svari ga dobro pa od njega neka pije bolesnik
tri puta na dan po 1 caSu osrednje veli¢ine. Pice treba produ-
ziti redovno dok bolesti ima. Ovo pide izgoni iz tela i Zivu,
koja Cesto donosi razne omanje i teSke bolesti. Napiiak nek je
mlak, a moZe biti i hladan, za€injen sa neSto meda.

Mokraéhi kamen odstranjuje Cickov koren urezan sitno
i pomesan sa Secerom, od koga treba jesti Cetiri puta na dan po
1 malu kaSicicu.

Kosa izraste i pojacava se kad se duZe vremena mije
glava svaki dan odvarom, u kome je svareno dve-tri sake ko-
rena cickovog.

. Kad se donja strana lista ¢ickovog namaZe mascu i oblaZe
svaku noé¢ na otefene i ranjave listove nozne, onda ¢e se bole-
snik posigurno izletiti. Bilo je patnika od recenih bolesti kojima
nije pomogao nijedan apotekarski lek, pa koren i list ¢icka
spasao ih je.

SPARGLA, SPANAC, KISELJAK, ZELJE

Spargla, spanad, kiseljak i zelje (pazija, Stavolj) posve su
ugodni za jelo, pa zato ovom prilikom najtoplije preporuujemo
narodu i te biljke da ih jede naporedo Sto Ce3ce, dok god za
jelo ugodne budu, a narocito ovo preporucujemo onima koji su
zaboravni, setni i zatvoru, bledilu, Suljevima i glavobolji izlo-
Zeni, Grei §parglu svare dobro pa odvar piju umesto vode, a nju
jedu posoljenu i sa zejtinom dobro zacinjenu. Od semena §par-
gle pravi se kafa, koja je ugodnija za pice i za zdravlje od mno-
gih drugih kafa.

Kiseljaka i pazije (Stavolja ima skoro po svim livadama
i pored tornih meda i pa$njaka. LiSce im je slitno kao 1 u spa-
naéa, priliéno bogato gvozdem, bez koga bi nam telo bilo posve
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bledo i malaksalo. Divlja i pitoma 3pargla u Grckoj i Maloj
Aziji upotrebljava se ne samo za jelo kao hrana nego i kao lek.
Kiseljak i zelje mogu se i u bastama gajiti prema potrebi. Tad
je lisée njihovo jo§ ugodnije za jelo.

Kad se to zna o tim i drugim biljkama, onda je izlisno
1 govoriti Cestitim ufiteljima naroda koliko ée uciniti dobra
zemljoradnickom i drugom narodu ako mu §to vise ovakvih
korisnih pouka ukaZu: i u §koli, i na skupu i na slavi i pri sva-
kom radu i zgodnom pou&avanju.

KAFA OD ZIRA KAO HRANA I LEKARIJA

U narodu je Zir poznat kao izvrsna hrana za svinje.
U gladnim godinama hrane se njime i siromasne porodice. Ovo
vec zna seoski stalez. Ali ¢e retko ko znati da je kafa Zira od-
lican lek kojim se i nekoliko ljudske bolesti mogu izlediti ako
se redovno pije za neko vreme, a pije se ili s mlekom ili
bez toga.

Ljudi nauke od najstarijih vremena pa do danas smatraju
zir i biljku na kojoj on rada za lekovite. Sem njegovih sasto-
jaka koji hrane, u njemu ima i deliéa koji lede. I Zir i hrastova
kora sadrZe u sebi puno lekovitih sastojaka za le¢enje i unutra-
Snjih i spoljnih ljudskih bolesti. I narodna medicina poznaje
dobro tu lekovitu silu ove biljke.

Kad se pije kafa od Zira s mlekom duze vremena, onda
odliCno moZze da se izleci i takozvana u nauci engleska bolest
(rahitis). Zbog toga mnogi doktori odreduju da tu kafu piju ne
samo siroma$ni ljudi nego i bogatadi, koji bi mogli platiti sku-
plje lekove za oporavljanje svog zdravlja.

Za posve slabunjavu decu, i onu koja se naglo suSe i gube,
najboljie je da se kafa cerova Zira vari u mleku i pije tako za-
jedno sa mlekom, u koje se doda i nedto 3ecera ili meda Celu
tu kafu treba izmesati i zajedno sa mlekom piti. To je pice za
takvu decu i odli¢na hrana i lekarija, a tako i za odrasle osobe,

Posto su u ljudi razne naravi i razne bolesti, to ¢e ih biti
moZda od sto deset ili malo viSe ili manje kojima Zir donosi
zatvor, teSku sracku, ali ostalima oi &ini dobro u svemu pa i u
tome. Takvi treba da probaju tu kafu cd %ira,

Ovaj odvar zimi moZe trajati i za tri dana. Ako se
spravlja za drugi i tre¢i dan, onda je bolje da se odmah ne cedi,
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veé posto produ dva-tri sata. Posle toga se procedi, pa se talog
ili trop baci, a cedevina naspe u &sto staklo, zatvori i ostavi
u hladovinu.

Kad se sprema, vari, kafa za dana$nji dan, onda ne treba
tekati da se slegne. Radi zdravlja bolje je da se saspe s kafom
firovom priliéan deo tropa, taloga' (sac, telfa). Ko moZe nek
saspe sa odvarom i celu telfu u mleko, pa ¢e mu jo§ vise zdrav-
lju goditi.

Najzdravije je piti s mlekom, a moze se piti i bez mleka,
kako je za koga prijatnije. Mora se jo$ i §ecerom zasladiti. O do-
ruku dobro je jesti i komadié prZenog hleba. Hleb od raZi u
ovom sluaju ima prvenstvo kao i u mnogim drugim. Po jednu
veliku ¢au treba popiti triput dnevno. Toplota ovog pi¢a mora
biti uvek umerena, otprilike potrebna je toplota kao mleka koje
s¢ odmah pomuze iz krave. Ovo vaZi za one osobe Koje imaju
tanku krv i vrtoglavicu.

Po uveravanju lekara kafa od zira moZe vrlo korisno za-
meniti i ¢okoladu a i kakao.

Pored toga 3to je Zirija — zirna kafa zdrava, kako za od-
rasle tako i za decu, pored toga Sto ne Skodi ni Zivcima ni krvi,
kao prava kafa i drugi strani proizvodi koji se u nas prodaju,
pored svega toga ovo je pice i najjevtinije. I stoga bi bilo i vrlo
spatrioticnoe kad bi uobigajili da se umesto kafe pije ova Zirna
kafa. Koliko bi se samo na tome moglo ultedeti novea koji
ovako izade iz zemlje za kafu, koja se 1 nadu zemlju uvozi sa
strane i ovde potrosi.

Jedino je nuzna i ovde promena kao i svuda u svemu Zi-
votu nadem. To je zakon nuZnosti. Pa zato neka se pije Zirija od
podetka Zira pa do proleéa, a' docnije kafa od raZi, pSenice,
jetma i drugog roda koji smo ovde spominjali.

Zirija je spasonosna za zdravlje naSe dece. Zirna kafa
je prava blagodet i za zdrave i za bolesne. S obzirom na
sve ovo, zelimo da se u Srbiji $to pre rasiri krug postovalaca
zirne kafe i da se u naSoj otadZbini od sada odomaéi ovo koliko
zdravo i lekovito toliko i jevtino piée kao §to je kafa od Zira,
kojoj mi dajemo kratko ime Zzirija.

HLEB OD HRASTOVOG, ZIRA

1

Jod od najstavijih vremena hrastova kora je bila u wveli-
kom postovanju kod svih naroda. Stari narodi zvahu hrast
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rhlebno drvos, jer hrastov zir befe tada kao hrana ne samo za
stoku veé i za ljude. Jo§ i danas peku hleb od hrastovog Zira
ne samo u Norveskoj veé i u Maloj Aziji, Persiji, Maroku, Spa-
niji i Portugaliji. Hrastov Zir iz toplih predela mnogo je socniji
i ukusniji.

Dok nije bilo rasprostranjeno gajenje raznih useva, naro-
Cito raZi, hleb od hrastovog Zira u mnogim zemljama bila je
jedina hrana. U Tunisu i danas zovu hrast shlebno drvo«, Za
vreme ratova na Pirinejskom poluostrvu Francuzi su bili pri-
nudeni da hlebom od hrastovog Zira hrane svu vojsku za neko-
liko dana... Za vreme gradanskih ratova u Americi oko uki-
danja ropstva beSe predsednik DZekson wvod americke voiske,
pritesnjen u hrastovoj §umi od Indijanaca. Zbog gladi pocese
vojnici i oficiri da gundaju i da se bune. Svi se iznenadie po-
ziva da sutradan budu kod njega na dorucku u trenutku kad je
nastupala katastrofa i opasnost da pomru od gladi. Pozvani
gosti nadoSe DZeksona u njegovoj kolibi a pred njim veliku go-
milu hrastovog Zira. Ustajuéi da dodeka goste, pozdravi ih ovim
re¢ima: »gospodo moja, dokle su god pred nama ovolike gomile
hrastovog zira, mi se ne smemo tuZiti na oskudicu hrane.« Zatim
im je izneo dobro pecenog hleba od hrastovog Zira, kojim se
i oficiri i vojnici dobro zaloZise.

U Engleskoj su u najnovije vreme pravljeni opiti sa peci-
vom hleba od hrastovog Zira, i hleb je ispao mnogo ukusniji od
Skotskog ovsa... Hrastov se Zir pre upotrebe oljusti i ostavi
na podesnom mestu da proklija, jer s¢ klijanjem skrob pretvara
u Secer.

SIMSIRKA

Zuta $imsirka, Zutika, Zuta §iba, Zuti Sipak raste kao trno-
vit grm u mnogim naSim krajevima, po svetlim Sumama, uz pu-
teve i drugde. Ima ga dosta na Deliblatskoj Pes¢ari. Cvetovi
su zuti i poredani u obeene grozdove. Plodovi su crvene kisele
bobice. §

Od Simdirike se skida kora sa korena, stabla i debljih
grana i list. Narocito se ceni kora sa korena, jer u njoj ima naj-
vise lekovitih sastojaka, Kora je Zute boje. U njoj su glavni
lekoviti sastcici alkaloidi (berberin, oksiakantin i drugi).

Kora je Cest sastojak u biljnim smesama koje se koriste
u obliku odvara za bolje luenje Zuéi i mokrade, za ledenje ne-
kih oboljenja jetre i bubrega, za zaustavljanje krvarenja, regu-
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lisanje menstruacije itd. — Treba biti obazriv u upotrebi ove
kore, jer moZe u veéoj koli¢ini da bude i §kodljiva posto sadrzi
alkaloide. :
) Zrele bobice §imsirike sadrZe bogatu koliinu voénih kise-
lina, narolito jabucne i limunove, i vitamina C. Nisu 3kodljive
i prqporuﬁu]‘u se za izradu voénog soka, kompota, pekmeza i
drugih koncentrata &ija je bioloSka vrednost velika.

Osuiene bobice Simsirike mogu da se upotrebe, kao i Si-
purak za vitaminiziranje €ajnih smesa.

Kako i kad brati lekovito bilje?

, .Sl:a moraju znati oni koji Zele da se posvete sakupljanju,
susenju, upotrebi i prodaji lekovitog bilja:

U Jugoslaviji ima viSe desetina hiljada vrsta biljaka, ali
one nisu sve lekovite. Zato se ne moZe brati ma koja biljka, sve
$to nam dode pod ruku. Treba prikupljati samo ono medicinsko
bilje koje se te godine traZi za otkup. O tome se biljari mogu
stalno obavestavati u gradu kod zadruga i preduzeéa za leko-
vito bilje. Raspitajte se 3ta se traZi, koliko, po kojoj ceni, kak-
vog kvaliteta itd. ;

Svaka biljka ima svoje mesto i zemlju na kojoj. najbolje
uspeva. Zasto je treba brati samo tamo gde je najbujnija, naj-
lepsa i najzdravija. Droga dobijena od takvih biljaka najboljeg
je kvaliteta, poito sadrzi najviSe lekovitih sastojaka. — Isto
tako svaka biljka ima svoje vreme kad je treba brati, jer u to
doba ima najvise lekovitih sastojaka. Retko kad se upotrebljava
cela biljka. Najieice se, da ne kaZemo skoro redovno, koriste
samo pojedini biljni organi, samo oni delovi u kojima biljka
nagomilava najvie lekovitih sastojaka. ;

Velik je broj &injenica o kojima svaki iskusan biljar mora
da vodi ratuna. Uopdte, tesko je dati neko potpuno uputstvo za
rad na terenu, propise koji bi sve obuhvatili. Tesko je redi 5ta
sve jedan biljar mora da zna. Ipak, postoje izvesni obitaji, kroz
vekove stedena iskustva potvrdena naucnim ogledima i anali-

zama u laboratorijama. Postoje ¢ak i nepisani »biljarski zakoni«

kojih se svaki napredan sakupljaé lekovitog bilja strogd drZi-i

koje podtuje. Ta opsta pravila bila bi uglavnom ova:.

1. — Jedno lice ili jedna odredena druZina treba i sme da

sakuplja-u toku jednog dana ili sezone samo jednu vrstu medi-

cinskog bilja. Tek kad ono procveta, »prodes, moze se 1..3me
preéi na sakupljanje druge vrste. Ako jedno isto lice istog dana
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u istu korpu stavlja viSe vrsta bilja, stalno preti opasnost da se
bilje pomesa. Osobito treba paziti da se otrovno bilje ne pomesa
sa neotrovnim. U toku poslednjih godina bilo je mnogo sluda-
jeva da su beraci nehotice me3ali list koprive sa listom bunike,
tatule ili velebilja, zbog ¢ega je sva roba morala biti spaljena,
posto se kopriva daje kao dijetalna hrana deci i bolesnicima koji
se oporavljaju, dok i najmanja primesa gore pomenutih otrov-
nica moze izazvati nesrecu.

Borba za ¢istoéu droga mora biti stalna. Na Zalost, inje-
nica je da je najveéi nedostatak robe dobijene iz naroda bas
necistoca. Prastari narodni obicaj je da se u kitice veZe po neko-
liko vrsta lekovitog bilja. To se drzi negde obeieno i, kad za-
treba, uzima se ona biljka kojom Zele da se koriste za lek. Ali
kad se radi o prodaji lekovitog bilja to nije dobro. Me3ano bilje
niko u svetu ne prima. TrazZi se samo jedna vrsta, Gista, bez
ikakvih primesa.

LoS je obicaj $to se ponegde jo§ uvek u korpu ili u vreéu
bere sve lekovito bilje na koje se u polju naide, pa se po po-
vratku kod kuce vr$i odabiranje. To je zastareo, primitivan na-
¢in rada koji su odavno napustili svi napredni biljari,

Lekar, apotekar i veterinar traZe samo Gistu kamilicu, Gist
beli slez, €istu lincuru i drugo bilje, a kad im zatreba neka
smeSa, oni je sami nacine, rukovodeéi se poznatim pravilima
recepture i farmakologije.

Desetine vagona lekovitog bilja svake godine biva vra-
ceno, odbijeno ili je ponekad moralo biti ¢ak i unisteno, spa-
ljeno, jer roba nije bila Cista. Kada se pomeia bilje, odabiranje
je nemogude izvesti.

2. — Napredni 1 iskusni biljari nikad neée obrati i isko-
pati sve medicinsko bilje na jednom mestu, nego ée uvek tu
ostavljati izvestan broj najlepdih, najzdravijih primeraka za seme,
za samorazmnoZavanje. — To je od ogromnog znadaja za same
biljare, jer se na taj naCin najlakie Cuvaju od uniitavanja bo-
gate plantaze medicinskog bilja u prirodi. Biljari ne smeju mi-
sliti samo na trenutnu korist od bilja. Oni moraju radunati i na
buduénost, na svoju decu, da se ne bi i za biljare govorito »po-
sle nas potop«, kao 3to se to danas svuda govori za naje pretke
gorosece, zbog kojih su nam najlep3i nasi krajevi ogoleli i osi-
roma$ili. Bez dobrih 3uma nema dobrih medicinskih biljaka.
NajvaZnije lekovito bilje raste bas po Sumama i uopite na Sum-
skom zemljistu. Divlje bilje nije i ne sme biti »ni¢ija préijae,
licna svojina. Ovo je opste narodno dobro svih naraStaja. Nage
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Sume i naSe livade su opSta narodna njiva koju priroda dize,
neguje, obraduje i seje, a ¢ovek treba da se razumno Koristi
biljem koje nije ni sejao ni sadio, da ga ne unitava, da ga §tid
od onih koji ga unistavaju. Pametan biljar moze svake godine
na tzv. »ni¢ijoj zemlji« da nabere hiljade kilograma najskupo-
cenijeg lekovitog bilja, a da pritom ne mora nj da ore, ni da
seje ..., nego samo da bere.

3. — Iskusni biljari vrlo dobro znaju i uvek strogo vode
racuna da se medicinsko bilje moZe i sme brati samo po lepom
i potpuno suvom vremenu, kad nema rose, a nikako po kisi ili
neposredno posle kise. — Ako se bere rosno i vlaZno bilje, ono
ubrzo potamni, pocrni, uplesnivi se, ugreje, »upali« (zbog vre-
nja) i pokvari, tako da se najéeSce mora baciti, jer u njemu pro-
padnu svi lekoviti sastojci, a plesan sa pokvarenog bilja prenosi
se u skladidtu i na zdravo. Tako je bilo mnogo slucajeva da je
jedna jedina korpa budavog bilja upropastila po nekoliko va-
gona ispravne robe. Na taj nacin ceo trud postaje uzaludan i
biljari gube volju i poverenje u zapoceti rad i konadan uspeh.
Budavu robu niko ne prima! Najosetljivije je cvece zivih, boja,
a skoro isto tako i lisée i ostali nezni nadzemni delovi biljaka.

Bilje ne treba brati po selima i gradovima, pored puteva,
selezni¢kih pruga i na drugim mestima gde ima mnogo prasine
i druge necistoée. Nikad ne brati tamo gde bilje moze biti za-
gadeno mokradom ili izmetom, jer bi takvim biljem bolesnike
mogli izloZiti raznim zaraznim bolestima. Staro oprobano pra-
vilo je da bilje treba sakupljati posle kiSe, jer je tada najsocnije
i najkvalitetnije, a sem toga kisa ga je okupala, pa je €isto i
zdravo, samo ga ne treba brati dok je jos vlazno.

4. — Cvede, lisée i ostale nezne nadzemne delove bilja
treba suditi na promaji, u hladovini, nikako na suncu. — Gde
postoje susare za bilje ili voce i druge poljoprivredne proizvode,
uvek treba njih koristiti, jer je u njima suienje najbrze. Za bi-
ljare je veoma vazno da ubrano bilje §to pre osuse, jer je vlaga
glavni uzrok kvarenja bilja i gubljenja farmaceutske i trgovacke
vrednosti. U sudarama treba da bude termometar radi reguli-
sanja temperature suSenja. Valja znati da svaka biljka ili grupe
biljaka imaju svoju odredenu temperaturu suienja do koje se
sme i¢i. Zbog toga o svemu tome biljari moraju voditi strogo
ratuna. 1 najbolje lekovito bilje ako se ne osusi kako treba, iz-
gubi svaku vrednost i niko neée da ga kupi.

Bilje se ne sme sufiti na gomilama, nego u §to tanjem
sloju na lesama ili na asurama, hartiji, daskama ili na necem
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drugom. Promaja u suSari mora biti §to veéa da bi isparavanije
i odvodenje vlage, dakle suSenje, teklo §to brze. U veéini slu-
Cajeva biljari nemaju zidane sufare, nego se moraju koristiti
onim $to imaju.

Najbolji su tavani sa metalnim krovom, jer se onj preko
dana leti brzo i jako ugreju, osobito ako je metal crn i talasast:
Za sve vreme suSenja bilje treba prevrtati. Treba raditi isto i
pazljivo, sa puno samopregora i ljubavi da se bilje ne bi ozle-
dilo, pokvarilo i izgubilo prirodnu boju. Veéina lekovitih sasto-
jaka u biljkama su veoma osetljiva organska jedinjenja koja se
pod raznim uticajima brzo razlazu dajuéi nelekovite sastojke.

Ne mogu se sve biljke susiti na istoj temperaturi. Tu nema
opstih pravila. Ipak treba napomenuti da sve mirisno bilje, a to
je skoro 50%, nasih izvoznih droga, ne treba suditi na tempera-
turi viSoj od 35°C, najvife do 40 stepeni. Ostalo bilje uglavnom
se susi do 50°, a samo izuzetno neko bilje susi se i do 60, 65 ili
70 stepeni (neko korenje, plodovi i semenije).

Korenje i drugi podzemni organi, semenje, plodovi i kore
mogu se sufiti i na suncu.

5. — BSuSare za voce, povrée, hmelj, kukuruz ili za neke
druge ratarske proizvode, zatim tavani, €ardaci, Supe, maga-
zini ili neke druge pokrivene prostorije najbolja su mesta za
suSenje bilja. — Ove prostorije moraju biti giste, jer se usled
necistoce dobija ne samo lo3a roba nego se njome prenose razne
bolesti. Provetravanje svih prostorija mora biti §to bolje.

6. — OsuSene delove lekovitog bilja (droge) treba &uvati
u dobro zatvorenim sudovima, u sanducima iznutra obloZenim
tamnom jakom hartijom za pakovanje, u vreéama od vise-
struke debele hartije, u vreéama od gustog tkanja, u limenim
kutijama, zemljanim gledosanim sudovima i tome sliéno. —
Svaka vrsta bilja ¢uva se na drugi nain. Sem toga i velika pre-
duzeca daju propisnu ambalaZu i postavljaju svoje zahteve, o
¢emu biljari moraju voditi raduna i uvek se blagovremeno oba-
vestiti. Vazno je da sve bude €isto, po moguénosti novo, bez
nekog stranog mirisa (na naftalin, petroleum, kolomast, karbol,
koZu itd.) i da se upakovana droga §to potpunije saduva od raz-
nog dejstva vlage, sundeve svetlosti, kiseonika iz vazduha, inse-
kata, plesni, miSeva, pacova i drugih Stetodina. Odaja u kojoj
se bilje Cuva mora biti suva, &ista, okredena i mora se lako ‘pro-
vetravati. ZaraZene magazine treba lefiti ciklonizacijom na na-
¢in kako se to &ini u stanovima za unidtavanje stenica. Ovo
mogu raditi samo strunjaci, jer se tu upotrebljavaju otrovi.
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Biljni i Zivotinjski paraziti mogu nadiniti velike Stete i Cesto
upropaséuju vagone najskupocenijeg medicinskog bilja ako su
magazini neispravni, Zbog toga biljar mora uvek biti oprezan.

7 — Dobro obavesteni biljari ne drze droge dugo kod
svojih kuda, nego ih §to pre prodaju, ne Cekajuci vlaZno jesenje
vreme. Ovo je potrebno udiniti zato 3to retko ima biljara koji bi
imao dovoljno prostrane i suve magazine za duZe Cuvanje vecih
koli¢ina bilja.

8. — U svetu najbolje prolaze oni biljari koji su udruzeni
u zadruge za lekovito bilje.
9. — Botanicko poznavanje lekovitog bilja i razlikovanje

od sli¢nog nelekovitog ili otrovnih preka je potreba bez koje se
uopite ne moZe zamisliti pravilan rad i uspeh. Ne treba zabo-
raviti da su izvesne biljke vrlo sliéne, a druge imaju mnogo
podvrsta; za lek se, medutim, upotrebljava samo jedna od njih.
Osobitu paZnju treba obratiti na otrovno bilje, jer su zabelezeni
esti slu¢ajevi nenamernih trovanja iz neznaja i neobavestenosti.

10. — RazmnoZavanje lekovitog bilja u prirodi je od velikog
znadaja za odrzavanje bogatih nalaziia, gustih sastojina na ma-
lom prostoru. Na vodoplavnom, krievitom i golom zemljistu, po
medama, u $umi, na slatinama i na drugom neproduktivnom
zemljistu, od koga ni pojedinac ni zajednica nemaju skoro ni-
kakve koristi, moze se lako i uspeino razmnozavati izvesno leko-
vito bilje. Tu moze jo§ iste ili narednih godina postati bogata
njiva, najbogatije nalaziite za branje bilja. To osobito vazi za
ono bilje koje se mnogo traZi za izvoz: odoljen, beli slez i kru-
§ina pored reka i potoka, kamilica na slatinama, lincura na
suvatima itd.

11. — Otrovno bilje ne smeju brati deca, dojilje i trudnice.
Biljari koji rade s otrovnim biljem ne smeju za vreme rada jesti,
pusiti, a u mnogim sluajevima ni lice dirati. Nos i usta treba
za§tititi maskom, a ako toga nema onda éistom vlaznom krpom.
Sapunjata, Cemerika, sitnica i druge saponinske biljke kad se
melju ili tucaju izazivaju neizdrZljivo kijanje, kasljanje i upalu
organa za disanje. U prostoriji gde se ¢uvaju droge jakog dej-
stva (velebilje, tatula, jedi¢, ¢emerika, bunika i sl) ne sme se
¢uvati neotrovno bilje. Otrovno bilje mora biti pod kljuéem.

12. — Svako i najmanje pakovanje lekovitog bilja mora
biti obelezZeno mastilom ili mastiljavom olovkom. Ovo je osobito
vazno za otrovno bilje.

: 13. — Posle rada sa otrovnim biljem treba se presvui i
oprati ruke i lice mlakom vodom i sapunom, a gde god je mo-
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guce, dobro je posle rada okupati se. Treba imati malu rudnu
apoteku za hitnu pomoé.

VREME BERBE

1. — Rano u prolece ili ve¢ krajem zime beru se pupoljci
bora, breze, jablana i topole. Imela se bere od decembra do febru-
ara, dok je hladno.

2. — Cvece se bere ¢im biljka procveta. Procvetalo, oplo-
deno i klonulo cvede nema miris, boju, lekovitu i trgovacku vred-
nost kao ono koje se toga jutra rascvetalo. Od majske ruze beru
se potpuno razvijeni, ali neotvoreni pupoljci.

3. — Lisc¢e i cele biljke (trave tzv. herbe) treba sakupliati
u trenutku kad se na njima pojavi prvi cvet. Medutim i tu ima
izuzetaka. Tako, na primer, list mati¢njaka se bere pre cvetanja,
jer je u to vreme najmirisniji i najkrupniji. Od pelena se dobi-
jaju dve droge: za fabrike likera i gorkih rakija bere se biljka
visoka svega 1—2 pedlja, kad je »kao dusa meka¢, a za farma-
ceutsku upotrebu traZe se vrhovi gran¢ica u cvetu, tj. kad je
biljka visoka oko metar.

Kad se traze »trave« (herbe), uvek se misli na nadzemni
deo biljke u cvetu, ali i tu ima izuzetaka, o ¢emu se mora voditi
racuna. U mnogim sluajevima se zapravo traZe samo vrhovi
grandica u cvetu, jer na njima nema lekovitih sastojaka,

4, — Plodovi i semenje beru se kad su potpuno zreli. Me-
dutim, i tu ima izuzetaka. Tako, na primer, Sipak ili Sipurak ne
treba brati zreo, ne sme se ¢ekati da omek3a, nego ga treba brati
¢im zarudi, dok ima crveno-narandZastu boju i dok je potpuno
tvrd, jer zreo Sipak ima manje vitamina C, lodije se su3i, hoée da
se pokvari, zgnjeci se i slepi, i uopste daje drogu koja izgledom
nije ni izbliza onako lepa i privlaéna kao ona dobijena od nedo-
zrelih, tvrdih Sipkova. Ovo je vaZno znati, jer se i druge droge
prodaju prema izgledu, »lice« im se ceni, tj. boja, opsti izlged,
Cistoca i ostalo §to je za oko lepo i privlacno. Zbog lepog »licas
Sipka, koprive, trnjina, §ljiva, drenjina, klekinja i drugih droga
u tudini ¢esto dobijamo 30 do 1009, vise deviza.

5. — Kore treba guliti u rano prolece, kad ima najvise
sokova, jer je u to vreme koru najlakse skidati. Rede se kora guli
u jesen posle opadanja liS¢a. Ljusti se samo zdrava i Ziva, mlada,
glatka kora koja nije ispucana, rapava. Ovo zbog toga, §to stara,
mrtva kora ima manje lekovitih sastojaka ili ih uop3te nema.
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6. — Korenije i druge podzemne organe treba vaditi u jesen,
rede u proleée, ali i tu ima izuzetaka o kojima biljar mora voditi
ratuna. Tako, na primer, od zeljastih jednogodisnjih biljaka pod-
zemni organi se vade kad je biljka u cvetu, jer se tada najlakse
mogu naéi. Od visegodidnjih biljaka treba sakupljati samo
krupno, potpuno razvijeno korenje. Uvek treba odstraniti suve,
mrtve, trule delove, oistiti ih od zemlje i druge necistoce, oprati
hladnom vodom da se otkloni sva zemlja i §to pre osuSiti u 3to
tanjem sloju u zagrejanoj susnici, u peéi posle pefenja hleba
(do 70°C), na suncu kad ga ima (leti). Steta je vaditi mlado, tanko
i vodeno korenje, jer ono nema ni trgovacku ni farmaceutsku
vrednost odraslog korenja. Korenovu glavu uvek treba vratiti u
zemlju da bi iduée godine iz nje izrasla nova biljka. Visekrake
glave, kao npr., belog sleza, lincure, velebilja i drugih biljaka,
treba ostrim noZem uzduZ rasporiti na cnoliko delova koliko ima
pupoljaka i svaki pupoljak vratiti u zemlju u uspravnom polo-
Zaju na rastojanju oko pola metra. Tako ¢e za nekoliko godina
na »niéijoj zemlji« postati bogata plantaza medicinskog bilja koia
ée biljaru vratiti strostruku nagradu. Ovakav nain razmnoza-
vanja mogu osobito dobro organizovati uditelji sa svojim uceni-
¢ima, a pre svega stru¢ni biljari.

BILJARSKI KALENDAR
SVE U SVOJE VREME

Ziveéi u prirodi ovek je kroz vekove i pokoljenja sticao
dragoceno iskustvo. Pored ostalog otkrio je otrovnost, lekovitost
i hranljivost raznog bilja sa kojim se svakodnevno sretac u ve-
¢itom lutanju i borbi za bolji, 1aksi Zivot.

U XIX i XX veku nauka je pritekla u pomoc. Hemijskim
ispitivanjima utvrdeno je u kojoj je fazi razvoja izvesna biljka
najbogatija lekovitim sastojcima. Takode je otkriveno da leko-
viti sastojci nisu uvek podjednako rasporedeni u svim biljnim
organima. Po pravilu, u doba cvetanja biljka ima najviSe lekovi-
tih sastojaka u listovima i cvetovima, a na kraju vegetacije u
podzemnim organima, plodovima, semenju i kori.

Prema tome, od vremena berbe umnogome zavisi lekovitost
biljke. Ovo moraju znati i oni koji beru bilje za domacu potro-
$nju, a pogotovu oni koji rese da sakupljaju bilje na veliko za
trgovinu. PoSto lekovito bilje moze doneti priliéne prihode, oso-
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bito porodicama brdana i planinaca sa mnogo dece, neophodno
je potrebno znati kad koje bilje treba brati.

Razumljivo je da nijedan biljarski kalendar ne bi mogao
biti potpuno tafan, jer je nafa otadzbina prostrana i ima vrlo
raznovrsnu klimu, reljef i biljni svet. Tako na primer, dok u
Beogradu lipa cveta obiéno u junu, u primorju ona cveta veé
pocetkom maja, a kad se popnemo na Rudnik, zbuni nas i obra-
duje lipa koja cveta tek u julu. Dok se mi u Beogradu u februaru
mrznemo od hladnog severca i snega, dotle u Dubrovniku cveta
ruzmarin. Vreme cvetanja zavisi i od godine. Tako nekih godina
podbel cveta ve¢ u januaru, dok znamo da on po pravilu cveta
tek u martu i aprilu. O svemu tome napredan biljar mora da
vodi rafuna; uvek mora biti budan, stalno u prirodi da ga ne
bi nespremnog iznenadilo rano prolede, jer ako se berbom za-
docni, Zetva je izgubljena i godina je propala za tu biljku, Zbog
toga ovaj kalendar i ne mozZe biti tadan za sve nase krajeve i za
sve godine, ali ipak moZe korisno posluZiti nafim vrlim bilja-
rima kao putokaz i gruba orijentacija u radu.

KAD KOJE BILJE TREBA BRATI?

Januara: imela.

Februara: imela, borovi, brezovi i drugi pupoljci, zubaca
i pirevina, masladak, cvet podbela i drugo.

Marta: zubada, hrastova i druge kore, jagorfevina, kopriva,
krudina, ljubi¢ica, maslacak, pirevina, podbel, repusina, sréenjak,
pupoljci topole, breze i drugog drveéa, velika bedrenika, vodo-
pija, vrbova kora i drugo.

Aprila: boZur, dobritica, glog, gorka detelina, gorocvet, ja-
gorCevina, kamilica, kopriva, lazarkinja, ljubiica, dan i noé, ma-
sladak, oman, pluénjak, podbel (cvet i list), repusina, rusa, ruso-
maca, sasa, srCenjak, trn, velika bedrenika i dr.

Maja: boZurov i bagremov cvet, bokvica, breza, buhar, bu-
nika, digitalis vunasti, durdevak, divlji kesten, dobricica, glog,
gorka detelina, gorocvet, islandski lisaj, jagoda, kamilica, kopriva,
kesten pitomi, kopriva mrtva, kupina, lazarkinja, lipa, maslagak,
majkina dusica, mati¢njak, milogled, medvede grozde, pluénja,
podbel, rastavié, rusa, virak, zova Zalfija. ..

Juna: beli slez, bokvica, borovnica, breza, burusnica, buhag,
bunika, dan i no¢, digitalis, divizma, dobridica, glog, gorka dete-
lina, hajduéica, islandski li%aj, kesten pitomi, jagoda, jagorce-
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vina, kanatarion, kigica, kopriva mrtva bela, kruSka, kupina,
malina, matiénjak, majkina duSica, majska ruza nana, r.ar, neven,
orah, pelen, pluénjak, rusomaca, rutvica, rastavi¢, raziicak, slez
crni, sitnica, surucica, tatula, titrica ili kamilica, turcinak, vele-
bilje, virak, vranilovka, zova, Zavornjak i dr.

Jula: bokvica, borovnica, breza, brdanka, bursnica, bunika,
crtvotoGina, divizma, divlja ruZa, dupCac, hajduac, hajducka
trava, islandski lisaj, jagoda, kadulja ili Zalfija, kanatarion, kim,
kokotac, kopriva, kopriva bela mrtva, kupina, lavandula, lipa,
inatiénjak, majoran, miloduh, mrazovac, nana, orah, pelen, pod-
bel, rastavié, rosulja, slez beli, slez crni, sitnica, tatula, timijan,
titrica, trandavilje, troskot, velebilje, turéinak, vidac, virak, vra-
nilovka, vrati¢, zova, Zavornjak. ..

Avgusta: bokvica, borovnica, brdanka, bunika, Cemerika,
crvotodina, divizma, hajduéica, hmelj, ivanjsko cvece, islandski
lifaj, kanatarion, kim, kleka, kopriva, kupina, majoran, majkina
duSica, mrazovac, miloduh, neven, pasulj, pelen, petrovac, pod-
bel, slez beli i crni, sitnica, smilje, smrduSa, srcopuc, razgomn,
razliéak, rosulja, rutvica, tatula, trandavilje, troskot, velebilje,
vidac, vrati¢, Zavornjak...

Septembar: emerika, crvotocina, digitalis vunasti, divizma,
divlja ruza (Sipak), drenjina, hmelj, hrastova kora i Zir, islandski
lisaj, klekinje, kokotac, kru$ina, lincura, mora¢, mrazovac, nana,
nar, navala, neven, odoljen, oman, orah, oskoruSa, pasulj, pas-
dren, pelen, perSun, pirevina, repufina, sapunjafa (crvena i bela),
slez beli, sitnica, tatula, trava od srca, trandavilje, trnjine, vele-
bilje, vratié, ze€ji trn, slatki koren, zubaca, Zutika i dr.

Oktobra: anagelika, apta, brdanka, emerika, dunja, glog,
idjirot, jedié, klekinje, kopriva, lincura, masla¢, mora¢, navala,
odoljen, pasdren, pasulj, perSun, repusina, sapunjaca, selep, slez,
beli, tatula, trava od srdobolje, sréenjak, trnjine, zeéji trn, slatki
koren, zova i dr.

Novembra: gloginje, idjorot, klekinje, maslagak, odolje, zu-
bafa, repudina, trava od srdobolje, bundevino seme, zecji trn,
zubaéa i dr.

Decembra: imela.

Ovaj biljarski kalendar treba kao neki plakat krupnim slo-
vima da bude prepisan i da bude na zidu u svakoj Skoli, zadruzi,
opitini i na svakom mestu gde se narod okuplja. I to je jedan,
od natina obaveStavanja, narodnog prosvedivanja i stalan pod-
setnik 3ta se kog meseca moZe sakupljati.
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Bilje se moZe suSiti u vazdusnim suSarama na promaji, bez
zagrevanja i u tzv. termickim suSarama, tj. onim koje se greju
drvetom, ugijem, mazutom i tome slicno. Su$enje na promaji je
Jevtinije, ali traje 3—15 dana, Sto zavisi od vremena i vrste biljke
1 biljnog organa. Susenje u termickim susarama je skuplje, ali
traje svega 2—6 sati i dobija se jednolicna roba. Ima mnogo
tipova i veli¢ina termickih susara. Navodimo jednu prakti¢nu
susaru koju moze svako sagraditi. Ona istovremeno moze da
posluzi i za susenje voca, grozda, povrca, zrnaste hrane i drugih
ratarskih proizvoda, a u peci se moze peci hleb., MoZe se graditi
u raznim veliCinama i od raznog materijala: od cigle, kamena,
cerpica, dasaka, naboja, ve¢ prema tome $ta se u pojedinim kra-
jevima ima na raspolaganju. Pe¢ i toplotni kanali moraju biti
od crepa ili cigle. Pe¢ se nalazi spolja pri dnu sudnice. Loziite
treba da bude ukopano u zemlji da bi se lese mogle lakie uba-
civati u toku suSenja. Od peci se odvajaju toplotni hodnici cik-
-cak sa izvesnim usponom prema dimmnjaku, koji se nalazi na su-
protnoj strani peci. Pored ostalih prednosti, ova suara ima i tu
dobru stranu $to su ramovi za lese na produznim zidovima, Sto
se lese pune spolja, §to se rukom ubacuju na gornja vratanca
i u toku susenja krecu odozgo nadole, dakle od najvlaznijeg prema
najsuvljem i najtoplijem delu suSare, a da se za sve vreme su-
Senja bilje ne mora vaditi sa lesa. Lese se pomeraju nadole po-
mocu jedne caklje u toku suSenja. Ispod krova se nalaze otvori
za izlaz pare. Radi lakSeg rukovanja lesama, one ne treba da budu
veée od 1 x 1 m. Ram na lesama treba da bude od tankih ali
jakih letvica, a izmedu okvira da bude razapeta sargija ili ZiCana
mreza. Sa svih strana suSare mogu se podiéi nastresnice kao za-
stita od nevremena. SuSara mora biti snabdevena termometrom,
jer se bez njega ne moze kontrolisati temperatura susenja.

Krov susare treba da bude talasast i obojen katranom da
bi se sudara Sto jaCe grejala. Susara treba da ima ventilatore za
odvodenje vlaZnog vazduha.

VITRINA — IZLOZBA LEKOVITOG BILJA

Svaka opstina, §kola i druga ustanova mogu imati na zidu
izlozbu lekovitog bilja koju mogu dobiti od Instituta za ispiti-
vanje lekovitog bilja u Beogradu, a mogu je i sami na&initi, Od
tankih daS¢ica nacini se plitak sanduk oko 50 cm Sirok i isto
toliko dugacak. Dubina treba da bude oko 2 c¢cm. Iznutra se na-
Cine pregrade u koje se stavi razno bilje koga u toj opstini ima
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najviSe i koje treba da se sakuplja. Svaka pregrada nosi ime
biljke koja je u njoj. Kad se sve napuni, poklopi se staklenom
plodom i obesi na zid tako da to sluzi kao lepa izlozba i utilo ne
samo za ucenike nego i za sve mestane. Obicno se u gornji red
stavi cvede od kamilice, lipe, zove, ljubiCice, uhaca i drugog
bilja, ve¢ prema tome 3ta u tom kraju ima. Taj red je najlepsi,
jer ima lepo obojenog cveca i ono privladi paznju i odusevice
svakog prolaznika. U drugl red moze da se smesti razno lekovito
ligée: pitome nane, metvice, breze, medvedeg grozda, mati¢njaka,
bokvice, podbela, Zalfije, koprive i dr. U tredi red pregrade stave
se trave od stinice, gorocveta, vranilovke, majkine dusice, haj-
duéice, imela i dr. U Cetvrti red se stave plodovi i semenje §ipka,
trnjine, mora¢, kim, anis, korijandar, slagica. U petom redu je
korenje belog sleza, lincure, maslacka, odoljena, trave od srdo-
bolje, gaveza, steze i dr. U Sesti red moze se staviti kora krusine
i hrasta i hmelj, raZena glavica i dr.

Dobro opremljena vitrina ne samo da je jedna od najbo-
ljih metoda za pruianje ofigledne nastave i davanja uputstva
kakva treba da izgleda roba, nego ona na sve ostavlja veoma
prijatan i jak utisak i svakog ljubitelja prirode zaista oduSevljava.

PRAKTICNA UPUTSTVA O UPOTREBI LEKOVITOG BILJA
U DOMACINSTVU

Upotreba lekovitog bilja je raznovrsna. Od njega se izra-
duju razni lekovi. Tim poslom se bave apotekari (farmaceuti).
Bliza obaveitenja o nadinu izrade lekova od bilja ¢italac mozZe
dobiti od mesnog apotekara.

7a lek se koristi Zivo, sirovo i osuseno bilje. Mi Zivimo u
predelima sa umerenom klimom. Zbog promena vremenskih pri-
lika nemamo preko cele godine Zivog bilja kao stanovnici tropskih
predela. Zato u toku leta moramo da s¢ pobrinemo da od svega
Sto nam je potrebno naberemo, osusimo dobro zapakujemo.
U vedini sluéajeva zivo bilje je lekovitije od osuSenog, jer se
suSenjem mnogi lekoviti sastojci menjaju i gube.

Najjednostavniji i najprimitivniji nacin lecenja se sastojl
u upotrebi pojedinih delova bilja, na primer, u sastavljanju lista
od bokvice na posekotine ili lista od repusine na opecena ili ubi-
jena mesta na telu. Ili kad se listici od hajducice prstima uva-
ljuju u loptice i progutaju pre jela radi dobijanja apetita, a pro-
tiv smetnji u Zelucu itd.
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Od osuSenog bilja se tucanjem i mlevenjem prave praskovi.
Praskovi se upotrebljavaju za leGenje unutradnjih i spoljnih bo-
lesti, ili sluZe za izradu raznih prostih ili sloZenih lekova u apo-
teci, PraSkove je najbolje izradivati neposredno pre upotrebe,
jer duzim stajanjem gube lekovitost.

Najceséi narodni lekovi od bilja su Gajevi. Bilje treba tek
prilikom spravljanja ¢aja u avanu ili medu dlanovima isitniti,
jer se iz celog, nezdrobljenog biljnog organa teZe i nepotpunije
iscrpljuju lekoviti sastojci nego iz isitnjenih. Listovi i cvetovi
brZe otpustaju lekovite sastojke nego kore i drugi ¢vrsti i debeli
organi. Ako se za domacu upotrebu izraduje me$an caj od vide
vrsta bilja, uvek se mora dobro izmegati, Tim mesanim Cajevima
spretni ljudi Cesto dodaju razno cveée Zivih boja i prijatnog
mirisa da bi ¢aj imao lepsi i privlaéniji izgled i primamljviji mi-
ris, Sto dobro uti€e na raspoloZenje bolesnika. Tako, na primer,
dodaje se cvet razlicka, ruze, lavande, turinka, Zavornjaka, ne-
vena, crnog sleza, smilja i dr.

Cvece, lisée i druge neke biljne delove nikad ne treba
kuvati, nego se stavi u ¢ist sud j preliju kljualom vodom, po-
klope i ostave kraée ili duze vreme, veé prema tome da li se Zeli
slab ili jak €aj. Vecina Cajeva se tako spravlja. Zato je pogresno
kuvati kamilicu, lipu, nanu, majkinu dudicu ili neku drugu mi-
risnu lekovitu biljku, jer se kuvanjem gube, izvetre skoro svi
lekoviti sastojci (etarska ulja). Jo§ gore je ako se kuva u otvo-
renom, nepoklopljenom sudu. Do nepoverenja prema likovitom
bilju najéesée dolazi, pored ostalog, i zbog nestruénog spravljanja
¢ajeva i uzimanja suviSe malih koliGina biljke koja se upotreb-
ljava pri tome. Skoro je redovna pojava da se na pola litra vode
stavi nekoliko cvetica lipe ili kamilice. To nije dovoljno. To po-
malo li¢i na madiju. U veéini sludajeva treba na pola litra vode
staviti po 3 do 5 kasika iseckane ili zdrobljene biljke. Uglavnom
treba ostaviti 30 do 40 minuta da se biljka kiseli u vreloj vodi,
u poklopljenom sudu, ali se moZe ponekad ostaviti i due da bi
u vodu preslo 3to viSe lekovitih sastojaka.

U nas se koren belog sleza sve vise upotrebljava. To je
dobro, jer je to najbolje sluzno sredstvo za le€enje organa za
disanje. Medutim, nije dobro $to svi taj koren kuvaju. Pogreino
je kuvati beli slez, jer se time uniStavaju njegovi lekoviti sastojci.
Kasiku iseckanog korena belog sleza (veliGine kukuruznog zrna)
treba preliti sa dva decilitra hladne vode i ostaviti oko dva do
tri sata.
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Cedée mesati da bi se iz njega sva sluz izvukla; zatim pro-
cediti, medom osladiti i piti, ali ne odjednom, nego svaka Cetvrt
sata po jednu kaSiku.

Izvesni lekovi, osobiti za jafanje i za leCenje organa za
varenje, mogu se spravljati i u dobrom crnom vinu, rakiji, raz-
blazenom alkoholu i tome sliéno. Droga se $to bolje isitni, stavi
u Gistu teglu i prelije desetostrukom koli¢inom vina ili rakije,
poveze platnom i jakom hartijom i ostavi desetak dana. Valja
Cedte mesati. Na isti nadin se mogu spravljati i lekoviti zejtini
i masti, ali se oni greju na vodenoj pari.

DOMACA APOTEKA LEKOVITOG BILJA

Zasto pesaciti desetine kilometara do apoteke za dvade-
setak grama titrice, majkine duSice, belog sleza ili nekog drugog
bilja koje skoro svuda u nas raste u izobilju? Svaka prosvecena
majka ima u kuéi »lekove za nuZzdu¢, pored aspirina i kombino-
vanih tableta jo§ i raznog bilja.

Dajemo ovde spisak vaZnijeg lekovitog bilja koje svaka
kuéa, a osobito sa decom, treba da ima u dovoljnoj koli€ini, sve
do nove berbe. Ovo bilje ne treba &uvati obeSeno pod strehom,
na prasnjavom tavanu, iznad Stale, svinjca, Supe ili na nekom
drugom mestu izloZenom prasini, paufini, vetru, kisi, miSevima,
pticama, suncu i sl. Svaku lepo osuSenu biljku ,treba Cuvati u
novim kesama od jake hartije ili jo§ bolje, u kartonskim kuti-
jama koje se potpuno zatvaraju. Sve to skloniti u Gist orman ili
sanduk na suvom, mraénom i hladnom mestu. Na svaku kutiju
treba mastilom ¢itljivo napisati koja se biljka u njoj nalazi i da-
tum kad je brana. Bilje se ne moZe Cuvati beskonacno dugo.
Veéina se mora svake godine obnavljati: staro treba baciti ili jos
bolje spaliti, a novo stavljati u nove kutije, jer u starim se moze
desiti da ima plesni, moljaca, crvi i drugih Stetofina. Ne treba
gubiti iz vida da se i najlekovitije bilje moZe brzo pokvariti i da
ono moZe izgubiti lekovitost pod razornim dejstvom vlage, to-
plote, sunceve svetlosti, kiseonika iz vazduha, nedistoée i nagle
promene temperature. Mnoge droge napadaju insekti. Zato se
bilje mora &uvati 3to bolje zapakovano i sklonjeno na suvo mesto
koje se moZe Cesto provetravati, ali koje mora biti zaklonjeno
od sunca. Osobito treba paziti da se bilje ne ¢uva blizu katrana,
kolomasti, karbola, koZe i druge robe jakog i dugotrajnog mi-
risa, koji se tesko ili nikako ne moZe kasnije odstraniti. 3t
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Razumljivo je da domaca apoteka ne sme imati velebilja,
cemerike, tatule, bunike, kukureka, bljuita i drugog bilja jakog
fizioloSkog dejstva. U rukama nestru¢njaka ono moze biti opa-
san otrov!

Lo§ je obifaj da se razno bilje pomesa i tako Cuva. To ne
valja. U jednoj kesici ili kutiji sme se Euvati samo jedna vrsta
bilja.

Ne moZe svaka domacica imati sve bilje koje se ovde na-
vodi. Ravnifari ne mogu imati lincure, ali zato mogu nabrati
kicice, jer ove dve biljke imaju isto dejstvo. Sto je za stanovnike
pored velikih nasih reka beli slez, to je za brdane i planince
oman, itd. Da navedemo neko najvaZnije bilje koje treba da ima
domacda apoteka:

1. — Pupoljci od majske ruZe, crne topole, jablana, breze
i belog bora.
2. — Cvetovi od titrice ili kamilice, lipe, lavandule, belog

i crnog sleza, zove, ruZe, trna, hajducice, divizme, ljubicice, jagor-
cevine, podbela, trandavilja, turéinka i drugog neotrovnog bilja.

3. — Listovi od pitome i divljih vrsta nane, maticnjaka,
belog i crnog sleza, kupine, maline, Sumske jagode, ribizle, 0gro-
zda, gorke deteline, breze, pitomog kestena, zalfije, ruzmarina,
bokovice, vranilovke, podbela i dr.

4. — Trave (cele nadzemne biljke u cvetu, ili vrhovi gran-
¢ica u cvetu) od majkine dusice, vranilovke, pitome i divlje vrste
nane, kiCice, kantariona, hajduéice, podubice, trave-ive, troskota,
rastavi¢a, ¢ubra, bosiljka, sitnice i dr.

5. — Plodovi od §ipka ili Sipurka (divlje ruZe), anisa, mo-
raca ili anasona, kima, korijandra, borovnice, perSuna, Sumske
jagode i maline, pitomog i divljeg kestena, gloga, drena, trna
(trnjine), pasdrena, oskoruge i dr.

6. — Semenje od bundeve (duleka), crne i bele slacice, lana,
dunje i lubenice.

7. — Korenje (i drugi podzemni organi) od belog sleza, sla-
di¢a, lincure, odoljena, salepa, sréenjaka, trave od srdobolje, 1ju-
bi¢ice, jagordevine, sapunjace, maslacka, gaveza, idjirota, peru-
nike, pirevine, zubaée i dr. 7
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8. — Kore od hrasta i krusine.
9. — Peteljke od visanja i treSanja.

10. — Razno: osuieno neotrovno divlje voce (divlje jabuke,
kruske, oskorude, jarebike), ljuske od jabuka, kruSaka i dunja,
svilja od kukuruza i drugo.

U toj biljnoj domacoj apoteci treba da bude uvek Cisto i da
bude reda. MoZda bi se mogao primiti i ovaj raspored kako je
ovde navedeno, jer se bilje i u apoteci tako Cuva.

79




fa

LEKAR U KUCI
MALAKSALOST

Pravila protivu malaksalosti. Ako je neko opazio na sebi
prave znake bolesti, evo leka protiv njih.

Prvo, krecudi se u prijatnom drudtvu i kakav olak rad
vrieéi, valja od sebe udaljavati sve misli koje bi navladile tugo-
vanje i Zalost; radedi ili Setajuci se radi ozdravljenja po vazduhu
distom, valja duboko zvizdukati, jer tako se bolesnik prenese
iz jednog duSevnog stanja u drugo, te tako zaboravlja i gubi pri-
liku i ne moZe se baciti u misli koje ga satiru.

Drugo, izbegavati, §to se veéma moze, svaku ljutnju i svadu,
a naroéito pri jelu i leganju u postelju, i svaku umno i telesno
jako naprezanje.

Trede, drzati u stanu, oko stana, u postelji i na telu najvecu
¢istocu,

Cetvrto, piti mleko. Uzimanje mleka valja otpodeti sa jedno
tri omanje ¢aSe dnevno, i na toj meri ostati koji mesec dana.

Peto, umesto hleba jesti Zitnu varu — varicu, o kojoj smo
potanje govoriti napred, ili bar hleb od neprosijanog bradna ili
kaGamak.

Sesto, svaki dan po dvoje, troje rovitih, sasvim mekano
obarenih, skorasnjih jaja popiti. Zdravija su jaja kad se malo
zagreju i umesto soli sa sitnim Zutim Seéerom piju i sa kojom
kasikom wvarice zaloZe. i

Sedmo, uopite je korisno, pa i za ovu bolest jesti Sto vise
slatkih zrelih tresanja sveZeg i suvog grozda, sosa od crnog luka
i presne rotkve. Rotkvu je bolje jesti bez soli; vara i rotka Cine
da ¢ovek ima pravilnu stolicu, a crni luk da ima prijatan san.
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Osmo, uZivanje polne ljubavi svesti na najmanju vremen-
sku meru.

Deveto, ako prilike dopustaju, stanovati preko celog leta
u nekom Zupnom i zdravom mestu.

Deseto, neophodno je u letnje doba svaki dan po sat-dva
pre podne Setati na Cistom vazduhu, metnuvsi ruke na leda, us-
pravno hodajuéi i neku najdublju pesmu zvizZduéuéi. Ako se na-
lazi neki breZuljak u okolini, dobro je ¢eice se peti i silaziti sa
njega.

Jedanaesto, jo§ bolje i spasonosnije uti¢u na oporavljanje
dzigerice i svega organizma, tela i mozga, kad se izdisanje i udi-
sanje vazduha ovako uredi. Cim se ugrabi topao dan i kako se u
odredeno vreme dode na Cisto mesto u Setnju ili na rad, treba
uspravljeno stati, prsa ispup€iti i uzdignuti uvis, ruke na krstima
spojiti. Zauzev$i takav polozZaj, treba polagano vazduh na nos
udisati i u isto doba sasvim polagano ruke uz leda uvis ka ple-
¢ima podizati. Kad se ve¢ duboko udisalo, nuZno je isto polagano
izdisati i ruke naniZe spuStati. Ovakvim udisanjem i dizanjem
ruku daju se Siroke prostorije dzigerici da se rasiri i kroz sve
svoje sunderaste rupice i kanalice €ist vazduh propusti. A spu-
Stanjem ruku i dubokim izdisanjem suZavaju se prsa i pluéa, te
tako sav pokvareni vazduh iz tela izade. Tim se krv obnavlja
i pluéa lece. Ovo je najblagodetniji melem za bolesno i zdravo
covekovo telo. Ovim se udiSe Zivot a izdide bolest i smrt; izdise
malaksalost, slabost, jektika, a udiSe zdravlje.

Nego i u ovome mora se biti oprezan i vest, da se ne bi
umesto koristi Steta stekla. Prvih dana valja udisati tek po nec-
koliko puta dnevno i to sa srednjom dubinom udisanja. Druge
sedmice povisiti udisanje na 10 do 15 puta, pa onda svakim da-
nom sve po 3—4 udisaja umnozavati dok se ne dode na meru 50.
Na ovoj meri treba ostati jedan mesec dana. Tad se moZe udisati
do najdubljih dubina. Koliko se viSe udisani &ist vazduh zadrZi,
toliko se vife krv prei§¢ava i pluca 3ire i oporavljaju poreme-
¢ene svoje delove. Duboko i lagano udisanje i izdisanje traje
c¢itav minut, tj. 30 sekundi udisanje a toliko i izdisanje. Kad se
naumi prestati, mora se postepeno na manje spustati, dok se do
obicnog disanja ne dode. I za ovo treba najmanje 10—15 dana,
jer nagli skokovi mogu Skoditi i u ovome, kao i inade pri dru-
gim odvikama.
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TUBERKULOZA, JEKTIKA ILI SUSICA

Tuberkuloza je hronidna bolest i obitno dugo traje. Zna-
kovi bolesti u coveka koji se razboleo od tuberkuloze su: brzo
i lako zamaranje ¢ak i pri laksem radu, opSta slabost i malaksa-
lost koja se javlja obiéno ujutro, posle spavanja, kad bi se nor-
malan tovek cbicno osecao najsveZiji, zatim gubljenje apetita i
opadanje telesne teZine. Ovu bolest prate najieice malo povecane
temperature (od 37—37,5 stepeni) i to posle podne. Skoro re-
dovno se javlja suvi i golicavi kasalj koji nadrazuje. Uz ka3alj
obi¢no dolazi i ispljuvak. Ako bolest uhvati maha, uz kasalj i
ispljuvak pogesto se nade i krv. U narodu je poznato da je onaj
koji uz kasalj izbacuje i krvav ispljuvak verovatno bolestan od
susice. Uz ove znake javlja se i otezano disanje, pa i bolovi i
bockanje, narocito izmedu lopatica. Cesto se bolovi javljaju za-
jedno sa kasljem,

Utvrdivanje ove bolesti vrii se ne samo kucanjem prstima
po grudnom ko3u ili sluSanjem disanja nego je pre svega potrebno
pronadi bakcil tuberkuloze. Ovaj se moze naéi pomodu raznih mo-
dernih metoda istraZivanja u ispljuvku, u mokraéi itd. Radi si-
gurnije dijagnoze ove bolesti veoma mnogo se koriste rendgenski
zraci (rendgen-aparati), kao i drugi metodi ispitivanja pluéa, dus-
nika, bronhija (dusnica), mokracne bedike (mehura), mokraénih
kanala (cevi) itd.

Ledenje tuberkuloze pluda i drugih organa je veoma usavi-
Seno i obavlja se sa velikim uspehom, jer je moderna medicina
za borbu protiv ove bolesti napravila veliki korak napred. Tako
savremeno lefenje moze se u potpunosti obavljati i kod nas —
kako konzervativno tako i hirurdki.

Grehota je, Steta je i sramota je Sto zaboravljamo na po-
trebu narodnil lekova i saveta, pa tréimo u velike gradove (Bet,
Pestu, Glajhenberg, Italiju i dalje) da pitamo za savet becke dok-
tore i da trosimo grdne novce u ime tog putovanja i vrienja
onoga $to nam oni preporucuju.

U Crnoj Gori i Dalmaciji susicu i jektiku lece i ovim lekom
dosta uspeino. Naprave puter od dobrog slatkog mleka. Taj pu-
ter promeSaju sa istom koli¢inom meda iz sada iscedenog. Posto
se ova smesa dobro izmesa, onda je jedu sa nedto hleba od ne-
prosejanog braina, ali od &iste pienice. Bilo bi jo§ bolje sa dobro
svarenom pieniénom i kukuruznom varom. MoZe se jesti neko-
liko puta preko dana. Za $est nedelja bolesnik ozdravi. Pisac je
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video takve bolesnike izledene, ali ovi su se drzali i drugih zdrav-
stvenih preporuka.

Nije zgorega da spomenemo ovde i jedan narodni bosanski
lek od sudice. Iz sledece pripovetke se to lepo vidi. Jednom Bo- -
sancu, daku, savetuju becki doktori da ide u mesto svog rodenja,
jer inade mora skoro podleci ostrici jektike, koja ga je vecé uve-
liko napala. On ih poslua. Cim dode kuéi, majka mu odmah poce
variti puru (katamak) od prosejanog Eistog kukuruznog braina,
u koju je stavljala povide taze sala svinjskog, ili kajmaka sa
nesto meda.

Osim voca i slatkog mleka nije niSta drugo ni jeo ni pio”
za punih tri meseca dana. Umesto vode mati mu je davala su-
rutke hladne, pomeSane sa neito malo kiselog mleka. Postelja
njegova visila je povazdan na plotu obedena. Noéivao je u kosu
svagda kad je ugodno vreme, a ko3 je bio na visokim direcima
rored Sljivika. Ni supe, ni riblje masti, ni drugih lekova nije tad
ni video, a kamoli okusio, pa ipak ne samo da je potpuno ozdra-
vio nego je jo§ ugojen i snaZan postao. Samo je esto jeo kiselu
¢orbu pileéu i kokoSinju.

BOLESTI ZUBA I USTA
ZUBOBOL]JA

Da ¢ovek odrzi zube i njihovo zdravlje, treba da se od
svega re¢enog ¢uva. Uz to, nuZno je zube prati &esto ovim odva-
rom koji je posve koristan, a malo ko3ta. On se sastoji u ovome.
Uzeti jednu kaSiku trave rutvice i dve 3ake Zalfije, sve skupa
jednu pregrit, pa metnuti u jedan litar vode i ostaviti da se vise
od pola sata vari. Voda se onda najpre procedi i u ¢isto, dobro
zaptiveno staklence ostavi. S tom vodom treba svaki dan, g u
vreme napada zubobolje dva puta dnevno, zube i usta ispirati.

Dobar i jevtin prasak za zube dobija se od ¢umura (ugljena)
bilo od vinove loze, bilo od lipova drveta, bilo od izgorelih hleb-
nih korica, kad se sitno istufe i proseje. Njime treba svake ne-
delje zube dva puta ispirati.

SKORBUT ILI POLJACINA

Ova bolest poznaje se po tome kad je bolesnik jako nemo-
¢an, slab, malaksao, pobledeo u licu, rukama i desnima, i kad je
neka boljka u nogama i rukama, kad su desni modre, zadah smrd-
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ljiv, i kad iz usta idu sline no¢u pri spavanju a danju pri govoru,
kad desni bole pri Zvakanju, kad iz njih ide krv i kad po telu
ili po nogama otvrdnu neka mesta, pa onda pomodre ili poZute,
i kad se zubi pocnu njihati sve vise i viSe dok naposletku i sami
jedan po jedan poénu ispadati.

QOva bolest dolazi kod onih koji Zive u vlaZnim i necistim
stanovima, po hapsanama, koji putuju po hladnim i vlazZnim ve-
trovima i koji ne jedu dovoljno belanfevine i kiselog kupusa i
krastavaca, i koji piju ustajalu vodu u necistim sudovima, a na-
rofito u drvenom sudu koji se ne pere i ne osudi na suncu svake
nedelje. Ovakva voda iz takvih sudova donosi jo§ i druge bo-
lesti i opasnosti po zdravlje.

I ovde kaZemo svakome, a naroCito omladini Zenskoj i
inuskoj: ¢uvaj zube kao dragoceni nakit Zivota svoga, jer zubi
su ne samo pola zdravlja i moé za jasan i Cist govor nego su i
ozledalo zdravlja i &iste krvi omladine. Zalosno je videti kre-
zubu omladinu, koja je delimice i sama kriva za unakaZivanje
tog divnog ukrasa.

GROZNICA

Bolesnicima grozni¢avim preporucuje se umerenost u svemu
i cuvanje od nazeba, pokvarenih voda, masnih, velikog umora itd.

Pri svakoj groznici nuZno je pre svega ocistiti Zeludac obi-
latim pi¢em surutke. Ona bolje deluje topla nego hladna, i bolja
je danasnja nego juCerasnja.

KASAL]J
KASALJ I MUKA U PRSIMA

Ima mnogo osoba koje nesSto mudi u prsima i koje kaslju,
a nisu ni jektiéavi ni udarom povredeni. Nekima to biva sa kas-
ljem i giavoboljom, a nekima i bez toga. Nekima to biva jednako,
no nekima to dolazi ili nedeljno ili dnevno pokoji put. Nekima
to biva olako, a nekima prifinjava teske bolove i teSkoce, pa Cak
im sc¢ i govor oduzme i nastane teSko disanje,

Dolazilo to tako ili onako, bilo to zbog prostude ili duboke
nervoznosti, ili otrovnih lekova pre tog uzimanih, ovaj lek od-
litno pomaZe bolesniku:

Treba svariti teja, odvara od zovinog (zobikavog) cveéa, pa
ga piti sa medom po 1 dobru ¢aSu svako jutro i svako vece, ali
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ne odveé vreo. Za 10 do 20 dana izbaviée se bolesnik svoje
muke. Ovo je oprobano na mnogo mesta.

Ili: uzeti teja od belog sleza, podbela i kunice (hajducke
travej, pa to u Cisto zaptivenom loncu dobro svariti i proce-
deno u staklo ostaviti na hladovinu. Od tog odvara valja svako
jutro i vefe po jednu Soljicu odliti, ugrejati i piti, poSto se u
lek saspe jedna Cetvrtina kaSiice sitno o€iS¢enog niSadora. Za-
sladiti se moze medom ili Sederom. To je vrlo neprijatno piti,
ali produziti treba bar 10 dana, pa ¢e se bolesnik osloboditi
kaslja. Taj je lek zdravo proslavljen ¢ak i tamo gde su i beck1
doktori digli ruke od bolesnika.

Pored tih lekova, za sve koji kaslju dobro je da nose vu-
nene carape i flanelu na prsima i trbuhu i konacno da ostave
kafu, duvan, novo vino, rakiju i sva ljuta i paprena jela, kao i
sva niesta u kojima se nalazi dima, prasine i vlage. Ko to ne
ucini, dugo ¢e od kaslja patiti.

ZAPALJENJE MOZGA

Zapaljenja ima mnogo u redu covekovih bolesti, ali ovo
biva sudbonosno.

Ova opasna bolest dolazi ili uz neku drugu bolest, kao uz
vrudicu i titus, ili od jakog udarca po glavi. U njoj bolesnik oseca
veliku glavobolju, malaksalost i utrnuée u svemu telu, sa nesve-
sticom i gréevima, Vecini se oduzmu noge ili ruke ili celo telo.
Kod nekih se pojavi i bljuvanje. Slicni su znaci i kod onih koje
udari kaplja. :

Za ovo zapaljenje neophodno je odmah staviti sedativu
i njene obloge na glavu i potiljak, a na listove i tabane i grudi,
slacicnjak. Ovde ne treba zaboraviti da se napravi dvostruko
jaca sedativa. Ako nema sedative, valja stavljati ledane obloge
na glavu. Za pi¢e nek uzima hladnu vodu. Sedativu treba neko-
liko puta oblagati, po oznatenom uputstvu, jer ona je ovde je-
dini spas.

Kad ljudi izidu iz sadanjeg varvarstva, koje se danas krsti
imenom nek vajne »civilizacije i humanosti«, tj. kad se umesto
uobrazenih nekih veli¢ina bude proufavalo i po3tovalo veli¢an-
stvo covekovog mozga i prava, onda ¢e tek ovih i podobnih i
uzasnih bolesti nestati. Dotle nek se izvrsi oznafeno uputstvo,
ako i ono neku olaksicu u€ini.
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PASIJE BESNILO

Ako je pseto doista besno, poznaje s€¢ po ovim znacima.
Ono ne laje kad hoce da ujede, veé to Cini cuteci iznenada; ne
jede drugu hranu no slamu, drvo, kozu, kosti i drugo; ne laje,
nego urliée promuklim glasom. Kad tréi, ono zvera tamo-amo
i hvata se prednjim $apama ¢as za uvo, ¢as za glavu. Ono se
Zesto masa ustima na ono mesto gde ga je ujelo drugo besno pseto.

SRDOBOLJA, GRIZA ILI DIZENTERIJA

Znaci bolesti se javljaju tri dana posle zaraze. Bolest po-
ginje zamorom, kréanjem u crevima, jakim prolivima koji su
vodeni, Zitkasti, a mogu biti i krvavi, Javlja se jaka Zed, bolovi
oko pupka, broj dnevnih stolica je sve veci, kao i nadrazaj na
stolicu makar nekad bolesnik nema §ta da izbaci. Zbog gubitka
tecnosti bolesnik jako bledi, orone, lice mu je upalo, oéi s¢ po-
vuku u duplje, koza nabrana, trbuh uvucen. Pritisak na trbuh
izaziva jak bol. Temperatura mozZe biti oko 38 stepeni, ali ne-
kad je i ispod normale. Bolest ne traje dugo, ali bolesnika
jako mudi.

Zastita od srdobolje je ista kao i od trbusnog tifusa. U pre-
dohranu spada i vakcinisanje, koje se redovno vrsi, osobito u
velikim kolektivima.

Lecenje pocinje dobrom negom. Topli oblozi na trbuhu de-
Juju prijatno. Zatim se daje serum, sulfamidski preparat i, u
novije vreme antibiotici.

Za bolesnog od srdobolje vazina je ishrana, jer su creva
oiteéena. U pofetku se daju tecnosti (Caj, kafa, pirincina voda,
sok od limuna, malina i sl). Ako toga nema, dobra je i Secerna
voda najvise 5—10%, otprilike 1 supena kasika na veéu cadu
vode. U pocetku bolesti mleko nije preporucljivo. Kasnije se
arelazi na kaSastu hranu (pire od krompira ili jabuka, griz ili
pirina¢, supe, lake pihtije od tele¢ih nogu a zatim, postepeno, na
svakcdnevnu ali laku hranu. Tek posle dva meseca moZe se preci
na redovnu ishranu i jesti kupus, pasulj, voce ili povrée).

Srdobolju svaki poznaje po jakom prolivu sa sukrvicom. U
trbuhu se opaZa jako Cupanje i zavijanje, a bolesnik se oseca
jznemogao i slab. I od te bolesti navodimo po vi§e lekova.

1) U &etvrt litra dobrog crnog vina valja metnuti dve-tri
korice cimeta (ima ga u duéanu) i nekoliko struka karanfila.
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Podto ta smesa dobro provri, valja je ostaviti da se malo ohladi
i najedanput popiti. Posle toga bi bilo nuZno jedan sat prileéi
i sigurno ¢e proliv nestati. Voée se ne sme nipoito jesti, treba
se Cuvati od prohlade i teskih jela.

2) Narod uzima od ovih bolesti madzum od drenjina, uza
svako jelo kao zafin; madZun je dobar i inade za popravku sveg
trbudnog pribora. I kad besni kolera, nije zgoreg uzimati madZun
za jelo. Novu srdobolju uspedno ledi jedenje trnjina, a jo§ bolje
drenjina. Zato ée svaka kuéa uéiniti dobro ako spremj madZun
od drenjina i ostavi za celu godinu da se u kuéi nade.

3) Ako bi se naslo i takve naravi kojima to ne pomaZze od
srdobolje, neka kupe nekoliko urmi, pa njeno seme isprze i sitno
istuku kao kafu. Posle toga treba taj prah variti s vodom 20
minuta i sav odvar u vremenu od jednog sata popiti. Ako ne
PCrogne prvi put, treba ponoviti, pa ée se sigurni uspeh postiéi.
Tim se leCi od srdobolje u Americi, gde mnogo ova bolest viada.

4) Srdobolju takode ledi i ovo, Uzmi Ziarke hrastove te je
utuci sitno, pa saspi tog praska jednu malu kasicicu u ¢agu crnog
starog vina i popi jednu CaSicu ujutru naste srca i jednu uvede
pri leganju. Tako treba Ciniti Cetiri-pet dana i pozdravo ées
ozdraviti.

Ova bolest posve se sigurno i brzo leci kad se izjutra na-
stinu pojede jedna kaSika taze upriene i sitno utufene, prave
kafe, koju treba pomesati sa sokom jednog celog limuna. Neki
pojedu i svu koru njegovu.

Proliv se svaki odli¢no leéi listom od divlje paprike po-
r.efanim sa medom, pa bio suv list ili sitov. Treba ga iseckati
sitno i pomesati sa medom i pojesti. (Oprobano).

Ove trave ima svuda u nasim krajevima, kao i svake druge,
pa zato treba svaka porodica da u svoje vreme, kao ito je ozna-
¢eno u ovoj knjizi, nabere od ove i drugih lekovitih trava nu-
Znu porciju i suSenu ostavi za zimu na nekom suvom mestu.

CRNI PRIST

Crni prist poznaje se¢ po tome §to uZasno bode, trza i ziga
kao munja tamo gde se pojavi. Zatim odmah izraste bubuljica
crna ili Zuta kao pSenitno zrno. Ako je ona zuta, nije opasna,
blaga je; ako je crna, ona je ostra, dakle i opasna je jako ako
se odmah ne leci. Kad se to zna, onda je lako razlikovat crni
pri§t od drugih priSteva i Sireva. To treba znati i prema tome
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ravuati se. Od pomenutih lekova neka bira bolesnik onaj koji
mu se dopada.
Ovi lekovi su oprobani kao posve dobri:

Pisac ovih redaka video je nekoliko ljudi Kkoji su izleceni
od crnog prifta ovim nacinom. Cim se pojavi bolest, odmah odisti
zdravu glavicu belog luka pa je utuci. Zatim dodaj tome malu
kasiku baruta i sve izmeSaj i privi na prist. Zavoj taj ostavi na
bolnom mestu jedno &etiri sata, pa obnovi drugi. Dva-tri takva
obloga biée dosta da se bolesnik spase od te posve opasne bolesti.

1li: treba pritiskivati prist golom kokosijom zadnjicom i ko-
ko drzati dok ne krepa. Cim jedna krepa, treba uzeti drugu
i sve tako Giniti, dok jedna posle pritiska Ziva ne ostane. Kokosi,
veli narod, crkavaju zato §to u njih prelazi otrov iz bolesnikovog
prifta. Bolesnik je spasen od propasti kad tako postupa. Uz to
je dobro jesti nifadora. Ovo izgleda smes$no nekoj gospodi, ali
to je posve siguran lek o kome svedode izjave ljudi iz naroda.

Kome je to neprijatno neka umesto tog leka zakolje i sitno
isede goluba, pa onako zajedno sa krvlju na prist privije. Posle
nekoliko sati treba ponoviti sa drugim golubom.

Ili: nadi Zu¢ govedi, pa natakni na prst gde je prist i zavezi
da ostane na prstu dok usahne. Za to vreme Ce i priSta nestati.
To je oproban lek kao i prethodni.

Neki su se brzo izledili ovim lekom: raspudi suvu $ljivu
pa nastruzi na nju: niSadora, belog luka, malo bakra, pa onda
meda, baruta i istrvena lista metvice i privi to na bolno mesto.
Ako nema dobrih 3ljiva, moze se upotrebiti i dobra smokva, ali
samo da nije crvljiva. Taj zavoj treba drZati 6 sati pa odmah
drugi izmeniti.

Ili: &im se pojavi crni prist, odmah stavi na njega nekoliko
zrna baruta, pa ga pripali da izgori, i tim si spasen od te opasne
bolesti, dobivsi samo malu ranicu gde je zapaljen barut.

Tako isto spasonosno je i ovo: ugrej dobro parée gvozda
koje je kao vatralj podiroko, ili vatralj, ako ga ima, pa uzmi
kudelju od lana i umadi u ljutu rakiju, pa onda odmah potrljaj
tako mokru kudelju po vrelom gvozdu i odmah pritisni na prist
(zalac, dalak) i drZi jedan minut, pa onda umaci svakog minuta
u rakiju i trljaj po vrelom gvozdu, pa odmah pritiskuj na bolesno
mesto. Oko 15 takvih vrelih pritisaka biée dovoljno da otkloni§
smrt, Ovaj lek udesan je i onda ako je priSt iskocCio na gubici,
na obrazu i drugim nezgodnim mestima.
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Crni priSt odlino i brzo le¢i taze goveda balega, pomesana
sa siretom, koju treba privijati na priit svaka tri sata. Za ne-
zoliko sati bolesnik je spasen.

Takode odlicno leci i ovo: probusi jagnjeéi burag &im se
iz jagnjeta izvadi, pa turi prit da stoji u njemu sat-dva, pa
onda izvadi i radi svoj posao. Tako ponavljaj dva-tri dana i
bices zdrav.

Dalje svaki prist ove vrste, praden bolom i zapaljenjem
odli¢no se leci kad se rasee na dvoje Ziva Zaba kamenjada, pa
pospe sitnim, Cistim Sec¢erom i na prist obloZi. DrZati treba dotle
dok se zZaba usmrdi malo. Retko su kome nuZna dva obloga.

»ZALAC« »DALAK«

U istotnoj Srbiji pa i Vlaskoj napada narod jedna bolest
koja je umnogome sli¢na crnom prisStu, a narod pomenutih kra-
jeva zove je »zalcem« i »dalkom ,«mada ona nema ni3ta slicnog
sa onim dalkom koji je poznat u zapadnim i juZnim krajevima
Srbije. Ovaj zalac ili dalak pojavljuje se najradije na licu. On
se pojavi ubrzo veliki kao macije oko i ima nekoliko malih bu-
buljica, koje su ili zute ili modrikaste. Da je doista on, poznaje
se pe ovim znacima: ako se bolesniku bljuje i nadima i ako ga
svrbi oko bolnog mesta kad se vrelim gvoZdem pricvrlji. Cim
se to sazna, odmah treba lediti na ovaj nacin: dobro ugrej okruglo
gvozde ili kleSta pa njima pritiskuj po iskoCenoj rami. Ako je
zalac (dalak), tad se ne opaza bol od pritiskivanja vrelog gvozda,
pa ma cvréalo meso na rani. PoSto se isprzi sva rana tako da se
veé bol opaZa od gvoZda, onda odmah pravi od voska male fan-
¢iée, malo vece od pola orahove ljuske, pa ih prigrevaj uz vatru
i onako tople priljubi uz ranu. Treba ih zamenjivati svako fetvrt
sata novim, jer svaki se napunj Zutom vodom koja izlazi iz rane
Tako treba ¢initi dokle god gnoj i voda izlaze i spasen si od
smrti. Docnije menjaj oblogu jednom na dan i bol ée se izleéiti.

Protivu ove bolesti takode le¢i posve uspeSno i ono S§tc
smo rekli o crnom priStu, to jest, da metne§ na bolno meste
desetinu zrna baruta, a da ih tu zapali3 da planu. Ako je to
nezgodno udiniti zbog ociju ili ¢ega drugog, onda upotrebi vrelo
gvozde i kudelju, kao $to je veé kazano.

KOLERA

lPouzdana pravila kako da se sauvamo od kolere, koja su
propisali americki naufenjaci glase:
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1) Treba biti umeren kako u jelu, piéu, u umnom i telesnom
radu, tako i u polnim odno$ajima. Neumerenost upravce pri-
viaci koleru;

2) Izbegavati valja sva jela, koja se u Zelucu teSko vare,
koja su budava i pokvarena, kao i sva ona koja izazivaju proliv;

3) Izbegavati sve zeleno i neoljusteno voce;

4) Uredno spavati, bar po 7—9 sati svaku noc;

5) Udaljivati od sebe svako strahovanje;

6) Udesiti da se u stanu i van stana uZiva potpuno Cist
vazduh; tako isto mora biti potpuno Gista telesna i krevetna
preobuka;

7) Vodu za svakoliku domacu upotrebu valja dobavljati sa
gistog izvora ili dobrog bunara. Ako se mora refna voda upo-
trebljavati, treba je pro€istiti, procediti kroz pesak ili ¢umur,
i!i je dobro prokuvati, pa tek onda za piée i jelo upotrebljavati.
To mora biti zato, §to se u veée reke ispiraju i slivaju seoski i
varciki kanali i prohodi, 1 5to se na rekama peru svakojake ne-
¢iste i bolesnicke haljine i rublje, pa su te vode pune necistoce
i zaraze;

§) Posle jela treba pojesti po dva-tri ¢esna belog luka. Do-
bro crno vino, rum i rakija takode se preporucuju dok traje
epidemija, ili umesto toga variti drenjine i jesti ih onako skupa
ta odvarom;

9) Spaljivati svaki dan pred stanom po veu hrpu granja
od borovine;

10) Ako se u stanu ko razboli, treba u bolesnikovoj sobi
stalno drzati namocenu krpicu ili sunder sa medicinom, koja se
zove hloralum;

11) Cesto mirisati i po stanu poprskati nekoliko kapljica
tetnosti §to se zove spiritus minderere. Ako se slucajno ni tog
spirita ni hloraluma ne bi naslo, moze se mesto tog upotrebiti
i jako, ijuto sirée;

12) Piti svako jutro po deset kapi Cuvenog leka protivu
kolere: tinkture antiholerika, ili, ako tog nema, po jednu casicu
ruma ili jake komovice. Ako koga uhvati kolera, taj treba odmah
da pije te tinkture po deset kapi svako Cetvrt sata i da svaki dan
maze celo telo spiritom od kamfora;

13) Svaki dan sipati s vodom rastopljene galice u sve
prohode;

14) Ispraznjenja (izmet i dr.) bolesnikova galicom posipati
{ zamotana iznositi daleko od stana, pa ih duboko u zemlju za-
kopavati;
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15) Bolesnikove haljine treba pazljivo odmah u hladnu vodu
bacili i daleko napolje iznositi, te ih u kotlovima dobro proku-
vati i prati. Sve to treba vrsiti dalje od Cesme, bunara i reke,
da ne bi zaraza do vode doprla;

16) Cuveni doktor Bok veli da je protivu kolere spasonosno
piti Sto viSe dobro provarene vruée vode, bilo sa Sederom ili
bez njega.

Ako se sva ta pravila budu tadno postovala, tesko da ée
ko od kolere umreti, pa ma ona svud u okolini besnela, i ma
s¢ Covek i medu bolesnicima nahodio ; ako se ba¥ i zarodi otrov
njen u covekovoj unutraSnjosti, on se (otrov) ne moZe razviti
pa smatran udar naneti, poSto ée zacetak kolere za kratko vreme
biti uniSten pravilnim krvotokom i zdravim stanjem Zeluca i
creva. No svaki onaj se osigurava od kolere koji vazda taéno
sva ova zdravstvena pravila zapamti i pridrzava ih se.

Naucni lekari dugim ispitivanjem pronaili su da se zaraza
kolere najpre dobije od bolesnikovih haljina, i njegovih ispra-
Znjenja.

LEKOVI I PREVENTIVNA SREDSTVA OD KOLERE

Glavni znaci, po kojima se poznaje kolera, jesu: jako lanje
po crevima i proliv. Brzo zatim nastupi jaki proliv, litanje i
bljuvanje. Smesa proliva izgleda viie vodena, Odmah zatim do-
lazi jaka Zed i gréevi u listovima nogu. U isto doba lice upadne,
usne pomodre a koZa se ohladi i najezi.

Cim se ovo pojavi ne treba Casiti ni ¢asa, nego odmah upo-
trebiti od ovih lekova koji su najnarucniji.

Pre svega bolesnika treba ugrejati trljanjem najljuéom ra-
kijom ili Spiritusom pome$anim sa kamforom i zejtinom, i izobil-
nim pitem ma kog teja i oblaganjem ugrejanih cigli na trbuh
i tabane.

U nekim selima oko Drine upotrebljavao se ovaj lek posve
uspesno. Cim koga napadne bolest, treba da popije €adicu soka
od apte i da namaZe usne i gubice spolja dobrim katranom. Ko
god je to upotrebio kad ga je zaraza napala, nije umro. Mazanje
tako 'katranom dobro je i za zdrave osobe, jer otklanja zarazu
od usta i nosa, to jest, to je dobra dezinfekcija.

Koleru gone od ljudi i krupne vesele lakrdije i predstave.
Evo primera. Godine 1872. zavladala je kolera i reietala stanov-
nidtvo u Smederevu. Jednog dana skupi se velika gomila sveta
sa muzikom i Cigankom — samazonkome Tu se orila muzika
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i pesma. Pred gomilom i8la je Ciganka-amazonka obucena u belo
kao vila i naoruZana. U jednoj ruci nosila je noz kojim mlatase
neprestano po vazduhu i skakaSe tamo-amo vicuéi: »Kamo ko-
lere? — Evo je, ubih je«. U drugoj ruci drzala je pusku i pucala.
Ta lakrdija prodla je na sve strane po varosi i izazvala kod svih
stanovnika jako smejanje i saufeSée. Lakrdija$i su isli posve la-
gano da tako Sto viSe obrate paZnju sveta, da ga Sto viSe na-
smeju i razvesele. O toj goropadnoj lakrdiji govorilo se vas celi
dan, i gle ¢uda, drugog dana veé¢ nije niko oboleo ni umro od
kolere. Kolera je prestala sasvim kao da ju je zbilja ubila ili
posekla Ciganka-amazonka.

I nauka veli ‘da treba u Casu kolere otkloniti svaki strah
i provoditi dane u veselju i lakrdijama. '

Dalje, neki spahija iz okoline aleksandrijske u Italiji piSe
da je on na sebi i mnoStvu ljudi oprobao kao lek protiv kolere
— biber, Uzme se dobrog bibera, pa se samelje i onaj prah
uspe u malo Corbe, vina, ruma ili rakije i dade se bolesniku
da pije. To je najboljim uspehom ¢inio pri koleri, koja je vla-
dala u njegovom spahiluku 1854—1855. god. Ne samo to nego
on tvrdi da se biber moZe upotrebiti kao najbolje preventivno
sredstvo protiv kolere, kao i od obi¢nih bolja trbuha i protiv
samog proliva, §to nas Cesto napada pri velikim letnjim Zegama.

Koleru, kolerinu, bljuvanje i jake bolove u stomaku sa pro-
livom le¢i odli¢no i brzo ovo. Uzmi 1 litar starog vina crnog i
kukuruznog (neprosejanog) brasna toliko koliko treba da bude
smesa gusta kao cicvara. Smesu treba staviti na veliku krpu i
razmazati poSiroko i podebelo, pa posuti odozgo biberom sitnim
ili isiotom i odmah priviti na stomak i obaviti da stoji jedno
dva sata. Ako ne bude bolesnik od tog zdrav, onda ponoviti jo§
jedan oblog takav i bolesnik je spasen od napasti.

CRVENI VETAR

Crveni vetar se le€i ovako. Uzmi liS¢a i cveta stratora (tra-
tor, crvenog 3tira) i crvenog kukuruza, pa to metni na Zar (na
vatralju ili dr‘ugom ¢emu), pa se dobro nakadi na tome dlmu
nekcliko puta i bices zdrav.

U Hercegovini lee ovu bolest ovako. Pome3aju krti¢njaka
{(zemljane) i kisela mleka, pa time oblazu bolna mesta nekohko
puta na dan, i tako se izlece.

Slavi se takode kao potpuno sigurno i ovaj lek. NastruZi
ono zeleno liko ispod kore zovine (mrezgu), to jest, ono Sto se
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nalazi izmedu kore i stabla, pa utuci sa neto kamfora i pSeni¢na
bradna, te obavi bolno mesto tom smesom i bol crvenog vetra
minuée kao rukom odnesen. Malo ima slutajeva gde je nuZno
zavoj ponavljati,

Ili: uzeti sitne stipse i kiselog mleka, pa namazati tu smesu
na vinov list i otok dnevno nekoliko puta oblagati.

Kome je naruénije nek uzme divizme trave, pa natrpa nie-
nog liSéa i cveta u male jastucice, ugreje pod pedi ili pod pekom
{sa¢mom) i na otok svakog sata oblaZe. Da bi se jednako na
ctoku nalazili jastudiéi, valja ih dva puta napuniti. Oba ova leka
oprobani su mnogo puta.

Neki preporucuju, da se list od duvana namaZe medom i
otok oblaZe.

DIFTERIJA, GUSTER
SPAS DECE OD DIFTERIJE (GUSTERA), 3ARLAHA

Cim se opazi da dete teSko guta i teSko diSe, ili drugi znaci
bolesti u gusi, odmah treba uzeti dobre skorasnje cokolade i sum-
pornog cveta. Cokoladu treba ustrugati na trenici pa od nje po-
mesati dve kasike sa jednom kaSikom pradka, zvanog sumporni
cvet, i davati detetu da od tog jede po jednu kaSiku svaka tri
sata. U isto vreme treba uduvati kroz neku cev od toz sumpor-
nog praSka u onu stranu detinjih usta gde se vide znaci bolesti.
Toc treba ponavljati na dan po nekoliko puta i dete ée drugog
dona biti zdravo i spaseno od te ubilacke bolesti. To je dobro
i protiv krajnika i kalja.

Necemo govoriti ovde da smo se mi mnogo puta osvedodili
u spasonosnu snagu pomenutog leka, nego napominjemo da tako
leci difteriju engleski naudar i doktor Knedef u Londonu. Od
sto bolesne dece kod njega ne umire ni dvoje-troje pri upotrebi
ovog leka. To je sasvim jasno i niko to porekao nije. Lek je taj
bez ikakve otrovne smese; a ima i tu dobru stranu, §to de ga
i rajmanja deca rado uzeti i gutati, i $to on ni najmanje nije
Skodljiv. Ne samo to, nego on spasava decu i od drugih unu-
traSnjih bolesti koje bi mogle nastupiti. Cvet je taj posve lekovit
a taze cokolada je i lekovita i posve dobra hrana za oporavljanije
slabunjave dece. Jedino se mora paziti da sumporni cvet bude
taze i drzan u stakletu dobro zatvorenom, a &okolada treba da
je skoradnja, da izgleda kao masna i sirova, jer beliasto suva
ne vredi nifta. Mi smo voljni za sigurnost ovoga leka zaloZziti
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sve §to se od nas traZi, jedino sa dodatkom i ovoga Sto ide,
a to je. pri upotrebi pomenutog leka, treba vrsiti jo§ i ovo:

1) Ugrej pravog maslinovog zejtina u zemljenoj Serpenji ili
u drugom sudu, pa umo¢i u njega tetvorostruko savijenu posve
gistu krpu i privi je oko celog vrata, a naroito oko guse.

Da zejtin zadrzi duZe toplotu i da se zejtin safuva od
kapanja, treba preko tog obloga zavit musemu ili gutaperku.
ZeijtinjaCu treba nekoliko puta za dan ponovo umoditi u topal
zejtin i opet priviti.

Gde nema &okolade ni sumpornog cveta, tamo neka se daje
detetu bolesnom da pije triput na dan po jednu kaSicicu gasa
pomesanog sa zejtinom. Za veéu decu moze se davati po dve
rafi¢ice odjednom.

2) Uzmi katrana i terpentina u jednoj meri, pa time kadi
sobu i detinju postelju nekoliko puta na dan, ali tako mnogo
da sva soba u dimu ogrezne. Za takvo kadenje uzme se dosta
seravice na povecoj lopati i sipa se odozgo na nju pomenuta
smesa. Ovaj dim spasonosan je ne samo bolesniku nego on ¢uva
i ostalu domaéu &eljad od zaraze i neCista zadaha, kojima obi¢no
obiluju bolesnitke sobe.

Ako je dete u vatri sa glavoboljom i bunilom, onda pre svih
pomenutih lekova treba upotrebiti obloge sedativa onako kako
je oznadeno kod »3arlaha¢, ali ovde se sedativa upotrebljava
samo za glavu, a ne po ostalom telu.

Ko god bude vredan da tacno izvrsi gore pomenuto, taj
neka bude sigurno i tvrdo uveren da e spasti dete od difterije
i druge guobolje, i oterati bestraga pomenutu bolest iz svoje
kuée i porodice.

Ovde je usputno pomenuti da se gore pomenuti lek mozZe
i u seoskim kuéama vrlo lako drZati u staklenim hermeti¢no za-
tvorenim ili inade dobro zapuSenim, zafepljenim.

$ARLAH, SKERLETNA GROZNICA

Owa bolest, kao i difterija, rod je neurednog Zivota rodi-
teljskog. Znaci Sarlaha su ovi: za dan, dva ili tri javlja se Ze-
stoka groznica, koju prati suva koZa i jaka vatra; kada jez'k
pocrveni i otekne, vrat boli, i sitne rumene 0spe pokaZu se prvo
oko vrata, pa se posle brzo spustaju po svemu telu na dole. Bo-
lesnik i ospe zaudaraju kao stari sir. Ospe izgledaju kao Zzar,
rumene po koZi itd.
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BOGIN]JE VELIKE I MALE

Ni jedna bolest ne stamanjuje i ne unakazuje toliko omla-
dinu ljudsku kao boginje. Milionima ona pokosi zivot, a milio-
nima unakazi lice, taj najdragoceniji ukras ¢oveka.

Zbog toga bi trebalo nauiti sve roditelje kako ée sami znati
kalemiti kraste, boginje svojoj deci, jer roditeljska ruka najbolje
¢e paziti na sve 3to je nuZno za dobro kalemljenje. Kalemiti treba
svu decu, jer je osvedofeno da manje strada od njih svaki koji
sc kalemi. Ali lekari za kalemljenje boginja moraju biti probani
i osvedoCeni prijatelji naroda i vesti znalci svog posla; jer videli
smo u Vlaskoj da su neki stranci a i domade pijandure i ¢oveko-
mrsci i narodomrsci satirali narodnu decu, uzimajuéi za pelco-
vanje krv od nezdrave osobe ili Zivotinje. U Moldaviji pohva-
tale su vlasti neke Grke i Civute lekare koji su rdavo i sa ne-
zdravom krvlju pelcovali samo zato ito su mrzeli Rumune i 3to
su hteli imati viSe posla dakle i prihoda od bolesnika nejakih i
nevinih. Stoga nek narod pazi kome poverava svoj najdragoceniji
amanet, uzdanicu svoju i narodnu omladinu.

Izmedu velikih i malih boginja — ospica ima razlike. Ve-
like se boginje pokaZu prvo na licu, a male na svem telu. Velike
izidu odjednom isuSe se, pa se druge iznova pojavljuju. Velike
su okruzene velikim rumenim pojasom, a male ne. Kod veliki::
Cesto curi pljuvacka, a kod malih ne. Prema tome treba da se
roditelji ravnaju.

Kad boginje kolju, treba ih mazati toplim, slatkim mlekom.
Da lice bolesnikovo hrapavo ne ostane, treba svaku boginju na
licu prokinuti Sistom iglom Sivadom &im se ona ognoji da gnoj
istice. Ako kraste neée da spadnu, treba da se okupa bolesnik
u odvaru od mekinja, ali da se uva dobro od nazeba.

Ako bolesnik nema stolicu (ne ide napolje) svaki dan bar
jednom, treba ga klistirati i da jede svarene §ljive i njihov odvar.
MozZe piti i slatku surutku.

Za hranu dopusta se samo slatko mleko. Soba mora biti
kladna jer vruéina §kodi. Preobuku treba menjati svaki dan &istu,
ali da nije hladna i vlaZna. Pokrivaé neka je dosta lagan. Soba
treba da je viSe mracna i da se Gesto provetrava. Zapara jako
skodi. : ;

Mnogi naucari preporuduju ovaj novi lek od boginja. Sme-
Sati valja jedan deo prefiicenog terpentinskog Spirita sa &etiri
dela Ciste vode. U ovu smesu umakati isto perce i svako vede
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i jutro mazati boginje. Engleski lekar Far veli da ovim lekom i
Lol i svrab prode i onaj zadah iS€ezne, koji najviSe Cini pakosti
u ovoj bolesti.

ZIVCANE BOLESTI
SUMANUTOST, LUDILO

Bolest ova dolazi obiéno od rastrojenja mozga. Ovo je po-
sledica velike tuge i tefke, uZasne brige, od suviSnog Spiritu-
oznog pifa i suviSe preteranog umnog naprezanja, od mnogo:
onanisanja i lumpovanja, od izgubljene nade, od silnog straho-
vanja, od preteranog uZivanja polne ljubavi i dr.

Bolest ovu lak3e je preduprediti da se ne pojavi nego leiti.

Zbog toga je nuzno da se tatno primenjuju »zdravstvena
pravila«, koja su u pocetku ove knjige izloZena, a narocito osmi
¢lanak tih pravila. Ko bude toliko uvidavan i marljiv, taj i
pored najjacih promena i udara u Zivotu u to stanje nece doci.
Tin bi se i stotinu drugih bolesti i boljetica otklonilo, i umno
i telesno zdravlje u dobrom stanju odrzalo.

Debilitet ili slaboumnost je duSevno stanje coveka ¢ija in-
teligencija odgovara detetu uzrasta od 7 do 12—13 godina zivota.
Mogu zavrsiti osnovnu $kolu, ali sa mukom ili idu u posebna
odcljenja za maloumnu decu. Mogu da rade jednostavne ili uho-
dane poslove, ali u poslu nisu sigurni, pa im je potrebna Gesta
kontrola. Cesto nemaju odredene ciljeve i vrlo Cesto menjaju
zaposlenje, bez obzira koliko ono bilo jednostavno. Cesto se na
njih da mnogo uticati, pa su skloni i kriminalnim delima, Kako
su nedovoljno razumni, i ne umeju da refavaju probleme, i to ih
navodi nekad na kriminal, pa i na teSka krivicna dela. Nekad
mogu biti vrlo razdrazljivi, i zato opasni po okolinu. U postup-
cima sa njima treba biti obazriv.

GLAVOBOLJA UOPSTE

U ovome grabljivom svetu ima bezbroj raznih glavobolja
— krupnih i sitnih. Ali naukom je ispitano i dokazano da bolest
glavobolja dolazi od raznih uzroka: od slabosti, od pokvarenog
¥eluca, od nazeba, od jake navale krvi u mozak i od velikog
umnog naprezanja, od teske tuge i vruéine, od malokrvnosti i
punokrvnosti itd.

7 Porodica i demadinstvo 97



Ko umereno Zivi, taj retko da ¢e dobiti glavobolju.

Svi lekovi prava su zakrpa ako se ne otklone uzroci, jer
oni pomaZu trenutno od danas do sutra, a posle se bolest po-
navlja. To treba da zna svako i svagda.

YRTOGLAVICA

Danas vedinom u svetu caruje vrtoglavica u delima i ured-
bama, i ta ¢e epidemija trajati dokle god bude u svetu, li¢ne,
privatne svojine, vlastitosti, Nego ovde je re¢ o drugoj vrto-
glavici, o bolesti u glavi.

Kad se kome muti i vrti u glavi tako da hoée skoro u
nesvest da padne, to se zove vrtoglavica. Neko se Gisto zanese
da padne od vrtoglavice. Manja vrtoglavica, koja brzo prode,
dolazi kad se mnogo igra, ljulja, natraske vozi, prepije i sa visine
u neku proviliju gleda. To je jedna vrsta vrtoglavice. Ali druga
vrsta traje mesecima i godinama kod nekih. Ovu vrstu obicno
prati zujanje u uSima. Ovakva vrtoglavica dolazi veéinom od
slabosti i malokrvnosti ili nekakvih otrovnih lekarija, kao 3to
je ziva i druge. Malokrvan bolesnik poznaje se po bledom licu,
bledim usnama i desnima, po teSkom disanju ¢im se malo umori
i po jatem lupanju srca pri radu.

Takav bolesnik treba da izbegava sva Spirituozna piéa,
polnu ljubav, teZzak rad umni i telesni, svaku ljutnju i mnogo
hodanja. Hrana zdrava i jaka neophodna je, a tako isto &to
duZe bavljenje na cistom vazduhu. Zitna vara, zadinjena sa sko-
rupom ili crvenim lukom i ma$éu, najbolja je i najjevtinija hrana,
sa nesto jaja, dobrog sira, variva i voéa. Ova je hrana dobra i
zato Sto ne trazi Spirituoznog pic¢a i 3to drZi prirodnu stolicu
i dobro hrani.

Za lek dobra je sedavina i odvar od jagoda, On se pravi
ovako: u 1 litar vode skuvaj, svari 200 grama jagoda i pij taj
odvar tri puta na dan po 1 &a3u.

Ako je Covek zdrav, pa dobije vrtoglavicu i nesvesticu, onda
nek se leci onako kako je receno u &lanku »Kad kome navali krv
u glavu« (nesvestica).

PADAVICA, VELIKA BOLEST

Ova bolest dolazi i muéi ljude ili nasledem od roditelja i
dojilja, ili od glista, ili od jakog udara i iznenadne poplaSenosti,
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ili od jakog pada i veselja, ili od onanisanja i vetrova nakup-
ljenih u trbuhu, ili od jakog naprezanja i raznih ospa i mokrota,
koje navale u mozak i od drugih uzroka, kao $to su velika vru-
¢ina i hladnoca itd.

Kad ona koga napada, treba udesiti: da tada ima komade
gvozda u rukama, da s¢ pored njegovih udiju ¢im bilo jako lupa,
da se drzi pod nosom uput (odmah) razrezana glavica crvena
(crnog) luka ili zapaljena peruska kokosija. Nekima predupredi
napast ako uput jako zaveze onaj deo tela otkuda bolest pe-
inje dolaziti.

Nju ledi i ovo. Svari koprivinog korena, li¥¢a i stabla, p2
pij tog odvara svaki dan po jednu gasicu, a u nju treba nastru-
gati i izmeSati malo manje od pola kai¢ice praha od slonove
kosti. Umesto utucanog praha moZe se i on i noZem nastrugati.

Nekima pomaZe kad piju duze vremena na dan po jednu
i po kasiGicu zejtina u koji treba pome3ati jednu kaSiku Zutog
Secera.

Padavicu, goropadnu belest leci i ovaj cudnovat nacin. Cim
bolesnika pocne napadati ta bolest, odmah ga treba ¢usnuti do-
bro dva-tri puta iza usiju, ali nestedimice. Tako zivo ¢uskanje
<a obe strane usiju probudi ga u taj mah. To treba ponavljati
svaki put kad bolest dolazi, pa ée tako i ostaviti bolesnika.

Drugi opet lete padavicu ovako. Cim poéne napadati bilo
decu ili ljude, treba neko da stegne vrlo jako mali prst leve noge
i da zove oftro po imenu bolesnika. 1 jedno i drugo uspesno
je izvrSeno pred nasim otima u Hrvatskoj.

Padavicu ledi odli¢no i ovo. Kad spopadne ova napast bo-
lesnika, odmah mu poreZi koZu za vratom oko potiljka toliko
da isteée krvi jednu kasiku jelovnu, pa je ostavi u &asi poklop-
ljenoj za sedam dana, Tad svari prave kafe i nalij na tu krv
toliko koliko se obitno pije, pa izmesaj dobro i daj da popije
bolesnik. Nekoga pusti ta napast odjednom, a nekoga od tri-cetiri
takve upotrebe. Ovo je oprobano na vojnicima i gradanima u
uzickom okrugu od strane jednog Vlaha.

Doktor Lojevski tvrdi da je jedan lekar upotrebljavao sve
Sto zna naucna medicina, bez uspeha; ali ¢im je ostavio sva jela
i pi¢a csim mleinih jela, izbavio se od padavice zauvek. Mlcko
se moze jesti sa svarenim je¢mikom, sagom, pirincom i Zitnom
varom. Tako isto i voce 1 zelje.

U Kranjskoj se hvale da se kurtaliSu ove napasti kad ne-
koliko puta na dan piju krv kornjainu i jaja njena nekuvana.
Jedno danas, a drugo sutra nastinu.
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Mnogima izle¢i padavicu dugotrajno pide sasaparile, onako
kako smo na drugom mestu oznagili.

Mnogi doktori naucari tvrde da &esto pomaze ovome pat-
niku, ako se oZeni, umereno uZivanje polne ljubavi, ali to vaZi
za one koji su oboleli pri stupanju u monastvo.

FRAS, DECIJA PADAVICA

Cim dete uhvati ta nesretna bolest, odmah mu treba na-
puniti usta dimom od duvana i zatvoriti gubice, pa ce se uput
osloboditi napasti. Ovo sam video u Vlaskoj i Aleksandriji.

Od ove decije padavice odlicno leéi i ovo. Utuci sirove
trave rute, rutice, pa iscedi koju kasiku soka. Kasidicu toga soka
pomesaj sa tri-Cetiri kaSike mleka materinog ili kravljeg, i daj
detetu da ispije bilo dragovoljno ili nagonicom. Tako €initi ne-
koliko puta i bol ¢ée proci. Za zimu treba utuéi ruticu i stablo
i lid¢e s cvecem i pome3ati ¢etvrtinu Kasicice tog praska refenim
nacinom u mleku i davati bolesniku svake nedelje dva puta.

Ovu bolest treba neodlozno lediti, jer i ona j€ posve opasna,
I ovde bi veliku uslugu uéinila sasaparila koja se pravi gore
refenim nacinom,

RAZDRAZLJIVOST, Z1VCANE BOLESTI

Civilizacija ljudska je donela Coveku mnogo rada, mnogo
naprezanja i misi¢nog i moZzdanog, te se sve vise i vise &iri car-
stvo raznih nervoznih bolesti i nervoznosti, pa zato je nuZnog i
o ovoj slabosti i bolesti koju red vise redi.

Nervozne bolesti dolaze mahom od preteranog uzivanja
polne ljubavi, od suvi$nog naprezanija telesnog ili mozdanog, od
luZnog i zatvorenog sobnog ili hapsanskog Zivota, od suviine
slabosti i malokrvnosti, od pokvarene krvi i nervoznih roditeljn,
od preteranog svraba i sifilisa, od duzeg trpljenja gladi, bede
i oskudice, od nepravilnog svarivanja u zZelucu, od bolesti polnih
udova, od pantlji¢are i glista u crevima, od suvisSnog piéa i jela,
od Spirituoznih i drugih razdrazljivih napitaka, od dugog nespa-
vanja i ljutine itd. Gde je malokrvnost, tamo je i nervozna bolest,
pa bila ona jaca ili slabija, bila u ovome ili u onome vidu. Ona
raste od malog pa se razvija do sumanosti jade ili slabije.

Nervoznog foveka moZe svasta lako dirnuti, uvrediti ili
ozlojediti.
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Nervoznost mose doneti lupanje srca, nesvesticu, glavo-
bolju, potajnu groznicu, Celobolju, gubljenje apetita, dzandrlji-
vost, zloéu, ¢amotinju, besnu ¢ud, padavicu, histeriju, udar (ka-
nlju), melanholiju, hipohondriju, katalepsiju, nespavanje, suma-
nutost, halucinaciju, iluziju, pladnju, mrznju na zZivot { na ceo
svet i druge krupnije i sitnije bolesti u vidu lomljave, ziganja,
sevanja itd.

Takve osobe moraju posve ostaviki svako suvisno napre-
zanje i ljuéenje, kafu, rakiju, rum, belo vino, vanilu, noéno ¢i-
tanje i pisanje, pivo, jaki €aj i dugo bavljenje u pokvarenom,
zatvorenom mestu i vazduhu. Dalje, za njih je spasonosna i le-
kovita biljna i stona hrana: katamak s mlekom ili magcéu, ili
puterom; griz, pirina¢ i je€mik svaren u mleku sa nesto Sedera;
Zitna vara sa mlekom i drugim stonim zafinima, i jedenje voca
i rovitih jaja. Voée je najbolje svareno ili peceno, a presno samo
koje je jako sofno. Jaja moraju biti sveza. Uvek voée dolazi
posle njih, i uopste posle jela. Samo jabuke tazne i presne mogu
se jesti i pre rucka i veCere na pola sata ili malo viSe. Ako im
se §to pije, nek piju mleko ili bozu, ili vodu pomesanu sa nesto
limuna i Secera.

Polna ljubav mora biti retka; Sto veéa nervoznost, tim reda
ona mora biti. Ne spavati i ne leZati pored osoba koje farbaju
kosu i bele lice i koje su bile bolesne od veneri¢nih bolesti.
Svakodnevno bavljenje na otvorenom vazduhu neophodno je.
Spavati u hladnoj sobi, a leti u nekom ¢ardaku ili pri otvorenim
prozorima u sobi.

Mnogima dobro ¢ini kupanje i plivanje u hladnoj vodi.
Kome je to nemoguée ¢initi zbog oskudice novaca ili vode, on
treba da se obliva i da trlja sve telo mokrim vunenim ¢arapama.
Umereno poslovanje svih domacih, kuhinjskih poslova i zemljo-
radni¢kih radova, kuda spada i povrtarstvo, péelarstvo i stocar-
stvo, posve je spasonosno za nervozne bolesti i osobe.

Treba izbegavati drustvo koje te dovodi u ljutinu i jarost,
a narodito uoéi spavanja i u vreme jedenja. Dobro €ini i ku-
panje u hladnom odvaru od hrastove mlade kore, jer i on krepi
nerve i kozu. Citanje uvede i pri sumraku treba posve izbegavati.

Treba zapamtiti da za ovu bolest, kao i za mnoge druge,
nifta ne pomazu apotckarsko-receptaskc medicine. Tako vcl i
uveni naucar doktor Mibaus, govoreéi da su lekarski uspesi kod
nervnih bolesti manji nego kod drugih bolesti, i da kod njih
svaralacko leGenje i Sarlansko svake vrste nalaze tu viSe zem-
ljista nego inafe.« I taj iskaz doktorov daje nam prava reci.
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To 3to je ovde izloZeno najjevtinije je i najspasonosnije. Za njih
je nuZno da se pridrzavaju i onih saveta $to ih ukazasmo u ¢lanku
Besanica, nespavanje, a narodito treba obilato da jedu zejtina, va-
rene slanine, jaja rovitih, mlecnih jela, &istog putera i drugih
sliénih hraniva. Obilato jedenje dobrog kiselog mleka takode
je dobro. e

Kafu od Zira moraju piti §to duZe i §to vide, bilo samu ili
u mleku. Vidi ¢lanak o tome u Biljarskom odeljku.

Nervozna osoba ne sme se nikakvim poslom, ili hodom, ili
igrankom suviSe umoriti, niti se sme dugo baviti leZeéi u po-
stelji i sedeéi u zatverenim sobama. Ni u ¢emu ne sme biti pre-
teranosti, nego uvek od umerenog odmora pristupiti umere-
nom radu.

SLOG, KAPLJA, UDAR, UZETOST

Bolest ova dolazi po naklonosti prirode kod nekih osoba,
ali najviSe je dobijaju oni koji su strasni u uZivanju polne lju-
bavi, Spirituoznih piéa nodima, pa onda od jake hrane pored
slabog rada i kretanja, od vruéih jela, od jakog gneva, straha,
od spavanja posle rucka pred nepogodom (rdavim vremenom),
plasenje, tuge, punokrvnosti i silnog umnog naprezanja. Znaci,
vesnici ove bolesti ovi su: bol potiljka, ¢este glavobolje, nesve-
stica, trudno izgovaranje rei, otupljivanje sluha, vida i pam-
¢enja, podilaZenje mrava po telu, trzanje i trnci po nogama,
uoCavanje iskri i tamne tacke pred ocima, nespokojno spavanje
i strani snovi, sporo mokrenje i baleganje, teret tela, prenera-
zavanje, crveno lice, hladan znoj u nekim delovima tela itd.

Cim se ti znaci osete treba otklanjati uzroke, pa ée se i
bolest preduprediti.

Kad koga veé napadne ova nesrecna bolest, onda pre sveza
treba da se sve haljine na njemu raskopéaju, da se otvore pro-
zori u stanu, da se bolesnik poloZi na leda a lice da je uzdignuto
put glave, a glava naklonjena malo na desnu stranu. Valja da
se maZe vinskim siretom, ako nema pri ruci sedative. Pred
nosom treba drzati §to Ce3ce to sirée. Zatim oblagati prsa, delo
hladnim mokrim krpama. Na listove noZne obloZiti slafic¢nik
a na tabane priloZiti vruée vunene krpe. Zatim staviti po Eetiri
pijavice na slepoocnice i oko ociju. U isto vreme treba klistirati
bolesnika, ili mu dati da §to viSe pije tople surutke, ili rasola
kupusnog, ili §to drugo Sto bi ga uskoro dobro prodistilo jedan
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ili dva puta. Uhvaceni deo tela treba Cesto prekodan pokretati
na sve strane, svaki dan sve viSe i viSe do 50 pufa, pa na tome
duze vremena ostati.

Docnije za hranu samo mleéna hrana i Zitna varica, a za
pi¢e odvar od trave Zalfije, zelenkade. Mnogi su se izlecili samo
tim natinom, ali ovo poslednje duze vreme treba upotrebljavati.

Slog, kaplju, udar odlicno otkloni ako se odmah pri na-
padu upotrebe oblozi sedative po glavi, vratu, ramenima i uda-
renim udovima; ali za tu bolest treba uzeti duplo jatu sedativu,
to jest duplo vise dodati u nju kamfornog i niSadornog $§pirita.
Oprobano u KruSeveu.

NEURALGIJA
(BOLOVI NERAVA, ZIVACA)

Ova bolest napada vecinom jednu stranu glave i obraza,
a kod nekih prelazi i u ramena i pleta. Ona ne muci jednako,
nego nekima dolazi nekoliko puta na dan, a nekima donosi muke
po nekoliko puta na sat. Kod nekih sevne samo kao munja od
glave u obraz, a kod drugih zadrzava se po koji sekund ili minut
i prode. Kod nekih bivaju takvi napadi da se bolesniku iskrive
usta i da se on skupi kao klupée i jad jaduje dok ga bol ne
prode. Mnogima se oduzme mo¢ pravilnog zevanja, Zvakanja,
govora i gutanja.

Ova strasna bolest dolazi od upotrebljenih otrovnih lekova:
%ive, olova, bakra i drugih; a tako isto i od presecenih nerava,
ivaca i uboda nekom ostricom. Kod nekih i od prozeba.

Protiv jake neuralgije doktori medicine nemaju sigurna leka.

MESECARI

Osvedodeno je da mnogi ljudi u vreme punog mcseca, koji
spavaju na zracima meseca, ustanu iz postelje i hodaju po kro-
vovima, a sami o tome ni§ta ne znaju, ni sutra kad se probude.
Takvi ljudi zovu se mesecari. Ako ih ko ne sretne i ne vikne na
njih, oni obi¢no sretno prolaze tamo i amo i opet dodu u svoju
postelju i spavaju do jutra. Zbog toga ne treba nipo3to na njih
vikati niti ih hvatati, kad su u takvom stanju.

Da izbegnu opasnost, treba da se kupaju svaki dan u hlad-
noj vodi i da se mokrim hladnim €arSavima trljaju duZe vremena,
jer to utvrduje i ojacava njihove slabe zivce. Uz to treba da



stave pored kreveta korito vede, da bi take ugazili u vodu kad
u snu ustanu i hodaju. Cim nastupi u vodu, mesedar ée se pro-
buditi.

I inace osetljivi i razdraZljivi ljudi treba da uklanjaju svoju
postelju od mesta gde upiru mesedevi zraci, jer nede mocj spavati
po svu nod.

Pisac ovih redaka uverio se i sam o tome ne jednom, nego
stotinama puta. Uvek je proveo no¢ bez sna i u uzrujanom sta-
nju telesnom i umnom kad je leZao u postelji u koju kroz prozor
upiru mesecevi zraci.

SAMOUBISTVO

Zelja za samoubistvo moze se izlediti,

Mada mnogi naucari tvrde da samoubistva bivaju po izve-
snim zakonima, ipak mi velimo da se vrlo mnoga samoubistva
mogu otkloniti. Ovo do sada niko nije smeo reéi, ali mi ovo
velimo i dokazaéemo.

Svi bolji mislioci znaju da bez uzroka nema pojave. Samo-
ubistvo je pojava. Otklonimo uzroke, pa ako ne unistimo posve
pojave, a ono éemo ih odista znatno smanjiti. Uzroci samoubi-
stva su mahom oni kcje éemo usput oznaditi.

Zna se ve¢ odavna da se bezbroj njih ubijaju ili zbog osku-
dice, ili zaljubljenosti, ili zbog nekog prestupa, ili zbog kakvog
straha i uZasa, ili zbog jake nervoznosti, koja dolazi bilo usled
ove ili one bolesti, ili besposlidarskog Zivota, ili zbog izgubljene
nade i vere u svoj rad i Zivot itd. Za dokaz ovoga imamo bezbroj
primera, ali ovde nije mesto za to. Ovde éemo reéi samo to da
niko nece pasti u tu ludu maniju da ubije sam sebe, ko se¢ bude
vladao po pravilima zdravstvenog odeljka, koji smo oznaéili u
rocetku ove knjige, i ko se bude svakodnevno trudio za razvitak
i dobro i svoj i svojih bliZnjih, Stari Srbi nisu u nuddi i bedi
ubijali sebe, veé su se odmetali u hajduke i vodili borbu protiv
ugnjetata naroda i slobode. Usto, ne treba zaboraviti da bj se
samoubistva kao i bezbrojne bolesti, bede i nesrece otklonile, kad
bi se pravo li¢ne, privatne svojine ukinulo i drudtvo uredilo po
nafelu zadrugarstva, kolektivizma, bolje reéi socijalizma, u kom
e svaki dovoljno raditi, uZivati i odmarati se.

Dosadan Zivot ve¢inom dolazi od nerada, od predadnjeg raz-
vrata i od bednog Zivota. Takve osobe mrze i sebe i ceo svet,
otkuda je i dosla ona narodna poslovica: »Do podne mrzi sebe,
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a posle podne ceo svet.« Ovakvi Gesto vrse samoubistvo ili ubi-
stvo nad drugim.

KOZNE 1 POLNE BOLESTI
CIREVI

Nag svet svuda vrlo mnogo pati i od ove bolesti. Mi na to
mozemo reci samo ovo. Cista osoba od Gistih roditelja, koja zivi
u Gistoj kuéi, ima ¢istu postelju 1 hranu, retko dobija Cireve na
zdravu mesu. Cirevi i gnojanice vece ili manje, koje se razvijaju
od uboda i zastoja u mesu osata, drvceta, trncica i drugog, mogu
napasti svakog. Kad se spava na slami u kojoj ima osata, vrlo
lako bukne gnojanica, ¢ir€i¢i ili ¢ir, samo ako se ko ubode na
osat, pa ovaj ostane unufra.

Cir se obi¢no malo crveni i uvek je topal, vruc.

Cim se opazi ¢ir, treba uzeti na Cicenje, pa i malo povra-
¢anje, kao 5to je kazano u tome zdravstvenom odeljku, pa tek
onda pristupiti leCenju.

Protivu &ireva Makedonci upotrebljavaju ovaj lek. Uzmu
dve kasike meda i toliko Cista p3eni¢na brasna, pa to izmeSaj
dobro, i obavi ¢ir da stoji 24 sata. Jedan ili dva takva obloga
biée dosta da €ir prokine i ofisti Od toga ¢e i rana njegova
zarasti.

1li: ako hoée§ da se Cir brzo provali, treba istuci Saku lane-
nog semena i pomesati sa dva presna belanceta od kokosijeg
jajeta, i dve kaSike zejtina, pa tom smesom obaviti ¢ir. Oblog
mgnjati uvede i ujutru. Ili jos lakSe sazreva Cir, kad se utuceno
laneno seme i cvet svari u mleku u koje je dodato malo urezana
sapuna prostog. U oba slucaja oblog mora biti topal.

Ali najbrze rastera otok ¢ira i bolove ovo: uzmi jedno 300
grama suvog belog grozda krupnog, pa izvadi iz njega semenke
i utuci ga sitno. Od toga nalini podebeo melem koliki je &ir i
obloZi ga. Oblog drzi 10—12 sati. Obitno se otok i bolest otera
od jednog, a najviSe od tri obloga. Tako se lede Grei i Spanjolci.

Da se &ir nagnojen provali za nekoliko sati, treba se poslu-
%iti ovim lekom: useckaj sitno po kile taze govedeg mesa sa tri
glavice crnog luka i obavi bolno mesto. Za jednu no¢ imaces
veé svu onu gadost iz Gira izvufenu napolje, ali posle prili¢nog
bola, koji izazove meso i luk kad hoce da provale koZu. Posle
toga isperi ranu jakom komovicom, pa onda naspi na svu ranu
podebelo sitne kafe, obloZi Cistim voskom i platnom i ostavi tako
dok zaraste, a to ¢e biti brzo i sigurno.
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CIRICI PO KOZI I GNOJAVNE RANICE

Ako su mali i bez bola, oni ée proéi poito se osoba bude
dobro proc€istila iznutra, i bude jela nekoliko dana Zitne vare
s mlekom j varenim 3ljivama. Ako li su Giriéi veéi i sa bolom,
onda treba tu hranu sa drugom stoénom hranom duZe vremena
upotrebljavati i baviti se $to viSe na Cistom, otkrivenom vaz-
duhu, a naroCito ako ti &iriéi i te gnojanice izdaju smradljiv
zadah. Posipati ih treba posle svakog pranja sitnim kamforom
i Secerom. Ako su veci, valja oblagati taj posip karbolskom va-
tom; Cesto vata ova koristi i bez ikakvog posipanja. Kome je
dosadno jesti Zitnu varu s mlekom, taj neka vari i pije arapsku
saparilu, ako je imucan; a ako je siromaSan i Suvaran, nek pije
odvar od pirevine ili budimsku vodu pomesanu sa surutkom.
Budimska voda sa surutkom pije se nekoliko puta preko dana,
a odvar pirevine Gitavih 6 nedelja, po tri Cade na dan.

SUGA, SVRAB

Ova bolest dolazi od necistoce ili ako se od nekoga prilepi
zbog nodnje, preobuke svrabljivog, $ugavog Coveka, i zbog spa-
vanja sa takvim osobama.

Za lecenje ove bolesti lekari su mnogo §tosta preporui-
vali, a u novije doba iznaden je kao pouzdan lek od nje petro-
leum, koji se upotrebljava za lampe i kupuje pod imenom ame-
rikanski »gas«. Sugava osoba treba da nade pravog i sasvim
Cistog tog »gasa« — petroleuma, pa njime svako vefe namaze
telo. — Tako je isto dobro kupati se u sumpornoj ilidzi ili onoj
vodi ili blatu Sto se pored majdana od kamenog uglja nalazi.
I miris od petroleuma, koliko je po sebi neprijatan, dobar je za
Sugave pa i jektiave. Veli se da su mnogi ozdravili od Suge
i jektike u fabrikama gde se oko petroleuma radi, udiguci njegov
miris, »smrad«.

Jo§ sigurnije le¢i Sugu ovo: uzabrati korena od trave §ta-
volja, pa ga nastrugati u trenici i svariti u mleku i njime Sugavog
mazati svako vece i jutro gde god krasta ima.

Ili: naberi pola oke lidca od jorgovana pa ga smesaj u pola
litra vina i toliko siréeta. U to dodaj pet grama belog 1 Zutog
siana, pa to sve skupa skuvaj dobro u jednom loncu i time mazi
Sugava mesta na dan po jedanput.
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Mi. uzmi 1 kilo ma kog pasulja i 3 kila vode pa ga svari
dobro. Kad se svari, onda procedi Ziti odvar i operi njime dobro
§ugavo telo. Tako Ciniti nekoliko puta i ostacdes zdrav, tvrde opiti.

Ii: svari u vodi nckoliko lista duvana tako da se dobro
iskuva, pa namazi tim odvarom svrabljiva mesta, ali ostatak leka
{ lisée treba odmah izneti napolje jer udara u glavu.

Uopste se tvrdi da od toga svrab odmah prode, bez ikakvih
posledica, samo ako se bolesnik usto i dobro izlita.

Ali najpametnije je oterati Sugu — svrab Ciséenjem krvi i
istocom tela i odece. Zitna vara s mlekom, ¢is¢éenjem onim na-
Zinom kako smo oznaili u zdravstvenom odeljku, i dugotrajno
piée odvara od korena pirevine ili cveta hajducke trave (papraca)
pomazu da svrab prode.

Svrab, Suga ne da se izleéiti stalno, dok se sva preobuka
ne zameni novem. Ko to nije u stanju da ufini, treba da svu pre-
obuku dobro iskuva u cedu pa onda mlakom Cistom vodom ispere.

Svrab izmedu kraka koji se kod nekih pojavi i traje godi-
nama.

Ima Zena i ljudi koji uzasno pate od takvog svraba, jer
uvece moraju kozu da prokrvave od silnog ¢esanja. Dokazano
je da to biva od nekih potkoznih zivotinjica, koje se radaju iz
vige uzrcka, a najcesce kod onih koji su isuvise iscrpili snagu
svoju od uZivanja polne ljubavi. Od toga ne mogu pomoéi oni
lekovi koji se preporuuju za sirove vadice, koje mi nazivamo
udnjace.

Kao posve oproban lek od te nesnosne bolesti prikazujemo
ovo. Uzmi deo katrana i toliko Ciste masti iz sala svinjskog, pa
time maZi bolna svrabezljiva mesta dva puta na dan za deset-
petnaest dana. Prati se ne treba pa ma kolika se kora uhvatila
na kozi. Za taj posao treba imati debele gade celo vreme. Posto
nestane svrabeza i krastica, onda treba svariti dve-tri dobre Sake
koprive, pa tim odvarom mlakim isprati sav taj talog_ koji se
uhvatio od katrana. Ne §kodi ako se time nekoliko dana bude
ispiralo. U isto vreme treba piti po tri ¢afe na dan odvara od
korena belog sleza.

Alj ako to ne pomogne, ili ako se pojavi na drugom mestu
svrab, onda tu boljeticu treba smatrati kao podetak sifilisa i
treba ga uput (odmah) leciti, jer je opasno svako oklevanje. Vidi
svodnjiku¢, pirevinu ili beli slez.

Svrab na polnim udevima. Ova boljka dolazi ili od bludnog
prijaSenjega Zzivota, ili od uzetih otrovnih lekova ili oteranih
spolja bolesti, ili od glista ili od stremnih — kurvarskih vaSica.
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Protiv ovoga mora se lediti na razne nadine. Ako ima vasica,
treba ih unidtiti ¢istocom i na svome mestu oznacenim nacinom.
Ako je od glista, isterajmo ih ukazanim na svome mestu ozna-
cenim lekovima. Ako li je glista presla iz Supka u polni ud, onda
se treba Klistirati svakj dan slanom vodom pomeSanom sa sirée-
tom; ali za polni ud dodati manje siréeta.

Kad je svrab spolja u dlakama bez vida vaSica, onda treba
oblagati ta mesta vodom u kojoj je dodano rastopljene stipse.
Nekima odlitno pomaze oblaganje kaSice svarene od 30 do 40
makovih glavica koje se kuvaju u jednom litru vode. U isto vreme
treba uSpricavati u polni ud odvar tih glavica. Ako to ne bi
pomoglo, onda treba piti 40 dana odvar hajducke trave, svaki
dan po dve dobre ¢aSe izjutra i uoéi leganja u postelju; i u isto
doba upotrebljavati svako jutro i vede hladno kupatilo za donje
telo, tj. za guzove i polnu stranu do pupka i polovinu bedara.

Oproban lek od ove posve neprijatne bolesti je ovaj, Radi
toga, uzmi deo katrana i toliko masti Ciste iz svinjskog sala, pa
time mazi bolna svrabezljiva mesta dva puta na dan za deset-
petnaest dana. Prati ne treba pa ma kolika se kora uhvatila na
koZi. Za taj posao treba imati debele gaée celo vreme. Poito
nestane svrabeza i krastica, onda treba svariti dve-tri dobre
Sake koprive, pa tim odvarom miakim isprati sav taj talog koji
se uhvatio od katrana. Ne skodi ako se tim lekom nekoliko
dana isprobalo. U isto vreme treba piti tri ¢ase na dan odvara
od korena belog sleza.

LISA] — EKCEM

Liaj dolazi od pokvarene krvi, neéistoce, rdavog varenja
zeluca i spavanja s bolesnicima te vrste. Lek mu je: hranjenje
zitnom varom i mlekom, pranje odvarom od mekinja; Cesto zno-
jenje i mazanje belancetom od jajeta ili mascu pomesano sa utu-
Cenim j prosejanim ugljenom od zdrava drveta, osobito lipova.
Jo§ bolje le¢i kad se belancetu doda praska od korena krina
i kamfora. Narod leci i izledj svaki lidaj svojom pljuvackom sa
kojom pomesa pepela.

Ispucane ruke i usne najbolje ledi glicerin, Uzmi 50 grama
glicerina i 50 grama ruzine vode iz apoteke; dobro izmesaj, i
svako vefe, kad podes spavati, namaZi ispucane ruke, pa de
proci. To je za bogatije, a za siroti svet bide jevtinije da to ma-
zanje izvr§i lojem rastopljenim.
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ZULJEVI NA NOZI

Najbolji lek je nositi ¢itavog zZivota umerenu komotnu, pro-
stranu i meku obudu. Tesna obuéa stvara Zuljeve i mnoge druge
manje bolesti.

Ovo je tvrde mnogi oproban lek od Zulja. Raseci suvu
§ljivu pa previ jednu polutinu na Zulj, DrZati treba na Zulju ceo
dan. Menjati valja nekoliko dana i nestace ga.

Drugi lek je takode oproban. Utuci belog luka, pa ga metni
u ljusku le$nika i privi ga na Zulj. Menjati treba svako vece i
svako jutro. Za nekoliko dana nestace Zulja iz temelja.

Ili: odseci prvo Zulj do prvog mesa, pa onda uzmi malo
negaSena kreca i toliko meda pa pomeSaj kao testo, stavi na
krpu i svako vede meéi na bolno mesto da prenoéi. Cini tako
dve-tri noéi i ozdravi¢e$ potpuno.

Ili: uzme komadié belog hleba i stavi ga u ljuto sirée, pa
kad se dobro nakvasi i krajevi i sredina, onda previ taj hlebac
na Zulj i ostavi dobro obloZeno svu no¢ na bolnom mestu. Tako
¢initi prekono¢ nekoliko dana, otpa3ce Zuljevi a i bola ¢e nestati.

Kome je to »prosto«, nek uzme iz apoteke »dakon-flasterac,
pa neka odreze od njega onoliko komadi¢a koliko ima Zuljeva.
Njime treba obloZiti Zulj i ostaviti taj komadi¢ da stoji na Zulju
desetinu dana. Za to vreme ¢ée Zulj posve nestati i ostace
meka koZa.

Noge preveé znojave leti ovo: Valja istuci hrastove kore,
ili, jo§ bolje Sisarke, pa pospi tim praskom svoje Carape ili obojke
svaki treéi dan, dok se znoj umanji i upola zastane. Ne treba
znoj iz temelja unidtiti, Umereno znojenje nogu korisno je, i ne
treba ga dirati niposto. Ali zato treba noge prati svako vece,
a jutrom oblaciti ¢iste Carape.

Ojedeni prsti. Za ovu neprijatnost dobro je utuéi ¢adi i po-
suti njome dobro ojedena mesta, pa za dva dana bice prsti pot-
puno zdravi.

RAZNE BOLESTI

»Sramnih udova bolesti i lekovi — veneriéne, gospodske«
bolesti i lekovi za njih.

Od veneri¢nih bolesti hiljade i hiljade mladih snaga, a osobito
muskih sahranilo je svoje umno i telesno zdravlje, pa cesto i
sami Zivot.
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Pred lecenjem sramnih bolesti uputno je sladostrasnim pi-
janicama polnog uZivanja da se oseéaju obaveznim i da kazu
omladini svojoj da svi ozbiljni naucari i prakticari celog razum-
nog sveta svuda i svagda tvrde da »fovek mozZe da Stedi bogat-
stvo i snagu svoju, ali nijedna uSteda ne donosi toliko koristi
i ploda, koliko usteda, uzdrZzavanje i umerenost pri polnom uZi-
vanju. Jer svakom takvom uStedom umnoZavamo kapital nase
energije, naSe umne snage, nasih osecanja i umnog poleta. Ko to
ne veruje, nek zaboravi jednu sedmicu ili mesec dana tu nasladu,
pa ¢e uvideti i osecati na sebi da je postao drugi ovek, da je
podignut na deset stepena vise. Ovo vaZi i za Zenski i za muski
svet. Sve 8to je rede, to je milije, veli narodna filozofija.

Krastice u nosu le¢i Smrkanje, njuhanje praha od lista lijan-
derova, i duboko udisanje kroz nos hladne vode, svako jutro po
25 i vise puta.

KIJAVICA (ZAPALJENJE U NOSU)

Ova bolest moze biti mala i kratkovremena, a moZe biti
posve teSka, opasna i trajna. Kijavica moze doéi od prehlade, od
nazeba, a moZe i od udisanja otrovne prasine. Ima kijavica koje
donesu i groznicu, i opStu nemoc¢ tela, i kasalj, i jaku ¢elobolju,
zed neugasivu, bunilo, promuklost, strasnu sljunavost (slinavost)
u nosu i ustima i odvratnost prema jelu. Cesto od nje dolaze
bolovi ne samo po Celu nego i u obrazima, zubima, desnima i
usima. Ona se najlak$e dobija kad se naglo prede oznojen u sobi,
u hladnocéu jaku. Jo§ jaca kijavica dobije se kad se ko suviie
umori nekim radom, pa onako umoran i vru¢ legne da poéiva
u hladnom i vlaznom mestu. Ona se moze dobiti, kad umoran
covek mnogo peva, vice ili zviZdi iduci suprot severnog hladnog
vetra. Naravno, ovo nece dobiti onaj koji se bavi svaki dan u
otvorenom vazduhu, nego oni $to se bave vedinom po sobama
i kafanama. Ona se moze dobiti i od drugog, jer je ta bolest pri-
lepljiva. Kad se napusti, ona moze biti i opasna za Zivot.

Kijavicu nece dobiti skoro niko i nikad ko navikne da pere
i da trlja vrat i prsa hladnom vodom, i ko ude3ava da se nikad
ne oznoji u sobi, iz koje mora izlaziti odmah na hladnoéu.

Napominjemo da mnogima pomazZe u ledenju kijavice obi-
lato jedenje najljueg rena utrvenog, a bunilo razgoni kad se
stavi za vrat renac ili slacinac. Drugima otera kijavicu ¢a3a vrude
Sljivove rakije zadinjena medom ili biberom. Takode pomaZe i
ona prosta upotreba vrelog, usijanog u vatri gvozda, to jest treba,
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pre leganja u postelju, drZati gvozdenu lopatu ili vatralj pred
nosom i onu vruéu paru kroz nos udisati. Promeni dva-tri vrela
vatralja tako, pa posle namaZi nos, nozdrve i slepe ofi lojem,
pa ocekuj ozdravljenje.

Neki slave i ovo. Savij jednu &istu krpu C&etvorostruko.
Ugrej istu dobro kraj vatre i tako vru¢u obavi na lice, ali tako
da ne dolazi hladan vazduh ispod nje i do nosa. Udisati treba
na nos i izdisati na usta. Kad te mnogo davi, otvori usta pa
izdisi, ali nos i gornje lice da je zatvoreno reCenom Krpom. Cim
se krpa ohladi, treba je iznova ugrejati. Tako ufiniti uvece jedno
tri sata, pa ¢e$ osctiti neku prijatnost i lakoéu. Tad stavi dvo-
struku toplu krpu na lice, obuhvati je rukama da ne spadne,
pa spavaj. Sutra ¢es biti zdrav.

PROMUKLOST

Ako je ova dosla od nazeba, onda treba piti svaki dan po
1 Gasu lipova teja ili odvara od kukuruza utuCenog, i obaviti vrat
krpama umodcenim u vrué loj ili zejtin. Polazeci u postelju, valja
uzeti dva Zumanceta od kokodjeg jajeta pa ih dobro izlupati u
sitnom Seceru i pojesti. Ako je promuklost od sifilisa, onda se ne
sme ni ¢asa Gekati, ve¢ odmah upotrebiti lekove, koji su oznaceni
kod reci sifilis. Doktori preporucuju protiv takve promuklosti
oblaganje celog vrata debelim mokrim i hladnim c¢arSavom, preko
kojeg treba prebaciti muSemu ili vostanicu, i bolest prode za
jednu no¢. Dva-tri obloga promeni i ozdravices.

LEP GLAS IMATI

Ovo je nuZno imati radi pevanja, a inade prijatnije je sva-
kome ¢uti govor ¢ist nego hrapav. Radi ovoga nekima pomaZze
da piju nevarena, tek malcice utopljena jaja i malo zejtina.

Drugima jo$ bolje pomaze ovo: svari glavicu-dve belog luka
u vodi, gde je dodato malo meda ili seéera, pa pij od tog odvara
nekoliko puta po jednu ¢adu, pa ¢e§ Zelju i ovu napomenu ispu-
niti, to jest ako nije, s oprostenjem, dosla promuklost od razgra-
natog do guse sifilisa. Tada traZi i poslusaj savet €lanka tog
imena u ovoj knjizi.

Mucanje le¢i mnogima metanje Sljunka u usta da stoji, i da
gesto pevaju onako kako se pevaju recitativi u operi i pozoristu.
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KRAJNICI

Krajnici su posve Cesta i opasna decija bolest, Ne samo to
nego oni kadikad i na odrasle ljude napadaju, muée ih i dave.
Sobni Zivot roditelja i dece privladi difteriju, Sarlah i Zlezde.

Predupredna su sredstva za krajnike ista ona koja su ozna-
Cili kod difterije.

Lek protiv krajnika sastoji se u ovome. Uzmi prave komo-
vice jednu osrednju CaSu i dodaj u nju dve-tri kadike meda i pola
kasiice sitno nastrugana niSadora. Tad izme3aj tu smesu ¢istom
drvenom kaSikom ili nekim drvcem. Od tog leka treba da uzima
bolesnik svakog sata po 1 kasSiku u usta da ga guta malo po malo.
Tako treba €initi sve dotle dok bolesti ima. Dobro bi bilo da se
prva kaSika leka zadrZi i promudka po ustima, pa onda napolje
ispljuje i druga uzme i proguta.

I za ovu bolest potrebno je kaditi svu sobu po nekoliko
puta na dan katranom, onako kao §to je reCeno kod difterije.

Ovaj lek tako je spasonosan da on za kratko vreme izledi
ne samo najkruée krajnike nego i samu difteriju ako se on odmah
u pocetku bolesti upotrebi.

Zbog toga treba svaka porodica da ima uvek u pripravnosti
dobre komovice, meda, niSadora i drugih lekovitih namirnica,
da svaku pojavu bolesti odmah u poletku ubije.

BOLESNE USI I PRIGLUVE OSOBE

Dobro je bolesne usi napuniti slanom komovicom, i podrzat
je desetinu minuta, pa proliti. Ako ne prestane bol odjednom,
treba to ponoviti svaka dva sata, dok ne prestane. To je dobro
i za one koji su gluvi, ali samo tad se mora lek sedmice u oba
uva sipati i drZati.

Mnogo je blaZi lek za ovu bolest onaj 3to se preporuduje
u lekovitim travama, na oznafenom kraju treéeg odeljka ove
knjige. Radi toga vidi ¢lanak »Beli luk kao mnogo-struki leke,

GLUVOST

Uzmi medu prstima trave rute i toliko kamomilja (titrice,
kamilteja), pa tu smesu pospi odozgo sa 30 grama maslinova zej-
tina. Taj sud postavi da stoji nekoliko dana na suncu na drvetu
nekom suvom, ili na toploj peéi. Zatim od toga zejtina kapni
jutrom i vecerom po nekoliko kapi u bolno gluvo, ili prigluvoe

112

<@



<4

uvo, i podrzi desetinu minuta zejtinjave uvo nagore okrenuto,
Zatim tako isto udini i sa drugim uvom, ako je i ono gluvo ili
prigluvo.

PRIGLUVOST

Uzmi jedan deo soli i jedan deo pepela od vrbove kore ili
tog drveta, to dobro svari u malo Ciste, ali pre toga uzvrele vode.
0d te vode kanuti nekoliko toplih kapi u prigluvo uvo i umakati
u nju krpe pa pariti usi tim toplim oblozima. Ciniti tako po ceo
dan svake nedelje, ozdravi¢es za mesec dana.

Doktor Lojevski preporucuje ovaj narodni ruski lek pro-
tivu necuvenja, nagluvost: uzmi zejtina 50 grama, pa onda ostavi
u Cistom staklenom sudu na toplu peé ili da stoji nekoliko dana
na pripeci sunca. Posle toga kani, ulje u bolno i gluvo uvo po
nekoliko kaplji toga zejtina. Pre ulivanja zejtina treba leéi tako
da zejtinovoe uvo bude odozgo bar desetinu minuta, sa druge
strane, ako i ono boli i ne €uje. Zatim odmah zatvori uvo sa malo
meka pamuka. Ovo treba ¢initi nekoliko puta, pa da se uspeh
postigne.

U USIMA KAMEN

Ima nestaine dece, te uture kamencié ili drugo $ta u uvo,
sto se ne da izvuci. Zbog takvih slu¢ajeva mnogi su morali nada-
leko putovati i mnoge izdatke Ciniti. A opasnost fa moZe se
otkloniti ovim nacinom,

Pre svega nalij Cista zejtina u uvo u kome je kamen ili
drugo §ta zastalo, pa onda uzmi jaku uStrcaljku punu Ciste, hladne
vode, pa ustrcaj silno u bolno uvo sve dotle dok kamen sam ne
ispadne, a to ¢e uskoro biti, ako je udar vode prili¢no jak.

~ Kad $to drugo ude u uvo, tad treba odmah nasuti u to uvo
zejtina i lezeéi udesno, drZati ga sve dotle dok Zivotinja ne izide.
Ako je Ziva, ona ¢e i sama izmiliti, a ako je mrtva, ona ce se
diéi nma povriinu zejtina, od kuda je posve lako iglom ili ¢im
drugim izvaditi i baciti. Tad treba okrenuti to uvo nadole i zej-

tin ¢e sam istecéi iz uva.
GUSEN]JE U SNU

Kome se ovo dogada ne treba da jede mnogo uvece, niti
da spava u postelji zavaljene glave. Prednji kraj postelje treba
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da stoji malo vise od zadnjeg, jer zavaljena glava i prsa niZe od
srednjeg i donjeg trupa zadrZavaju tok krvi i pridinjavaju guge-
nje. Za takve nije dobro naleéke spavati. I za ovakve bolesnike
nuzan je Cist vazduh i uredna stolica.

HRKANJE

Za one koji u snu jako hréu preporucuje se da lezeéi zami-
sle da nece hrkati i da na ledima nikad ne spavaju. Jastuk neka
je malo poviscko name$ten. Mnogi ovako hrkanje smatraju za
sitnicu, ne znajuéi da su mnogi od toga glavom platili, a naroéito
ako spavaju nalecke.

PROGUTATI STO LOSE

Za one koji progutaju novac ili drugi metal.

Kome se dogodi ova nesreéa u kudi, treba da daje bolesniku
da jede Sto viSe putera ili masla, i da pije slatka mleka ili zej-
tina koliko viSe mozZe. Ovo preporu¢uju i narodni i nauéni lekari.
Ova se nesreca najvise dogada kod one dece kojoj roditelji i srod-
nici daju novac na poklon ili zabavu. A ovo ne bi trebalo &initi
ni zbog toga ni zbog drugih razloga.

Igla ili drugi oStri progutan metal moZe se isterati kad se
uput (odmah) popije srednja ¢a3a ljutog siréeta. Ako bude nuzno,
treba to ponoviti viSe puta za dan. Sirce jako dejstvuje na tuplje-
nje metala, koji kad se otupi, moZe se isterati bljuvanjem ili
litanjem bez ikakve opasnosti.

OCNE BOLESTI

Mnogi naucni ispitivaéi iznose brojne primere kako su neki
ljudi oslepili §to su gledali u sunce, koje se ogledalo u vodi, i §to
su gledali u ogledalu svetlost sunca, svece, lampe itd. Gledanje
u taj blesak povod je mnogim okoboljama i slabljenju vida o&-
njega. Toga se treba kloniti, ako smo radi uZivati onu svetinju,
kojim se kune narod srpski velei »o¢njeg mi vida«. Ali jo§ vige
kloniti se treba svega Sto bi nam donelo sifilisticku zarazu, jer
okobolja dolazi veéinom od pokvarene krvi, otrovnih lekova,
sifilistiCne zaraze i raznih otrovnih Zestica koje spolja mogu doéi.
Najgroznije muli ona koja je dosla od roditelja ili dojilje, zara-
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enih sifilistitnim bolestima. Ovi mudenici ne mogu u svetlost
gledati, niti mirna sna imati.

Ni u ¢asu bola, ni inade, nije dobro trti ili brisati o&i pr-
stima, nego uvek &istom krpom i vodom. Narodni ruski lek za
okobolju ovaj je: da bolesnik pije umesto vode surutku ili rasol
i da s¢ hrani samo mietnom hranom i Zitnom varom.

Mnogi doktori osobito preporu¢uju da se ispiraju o¢i odva-
rom ruskog &aja. Zatim, da se njime maze &elo i udolice oko
udiju. To krepi i vid i zdravlje oiju. Dobro je ako se udesi ¢aj
u dve Case pa stavi ispod oéiju tako da para odvara ide u ofi.
Kome je lakie, nek uzme posve, Ciste krpe pa neka ih namoci
u ¢aju i njima o€i kvasi.

Cesti oblozi kvaseni u Gistoj, sveZoj, hladnoj vodi, najpro-
stiji je lek.

Jeémicak nije nikakva opasna bolest, ali je neprijatna, jer
se pojavljuje oko ofiju. Cim se pocne pojavljivati odmah ga
treba trljati jutroinjom pljuvadkom, i rasterace se jeémifak
uskoro pre no §to se ognoji. Neki slave i trljanje sokom iz venje.

KRATKOVIDOST

Da se otkloni ova neprijatnost, treba prati o¢i svaki dan po
dva puta odvarom teja od kamilice. Odvar treba da je hladan
i da se dobro slegne, izbistri, jer ne sme biti nikakvog trunja
za odi. Jo§ bolje jata vid kad se taj odvar naliva u ofi i podrzi
za dva-tri minuta. Tako treba raditi poduze vremena.

UNUTRASNJE BOLESTI

Zapaljenje pluéa — vruéicu odli¢no le¢i ovo. Nakvasi dvo-
struku krpu lanenu u najljucoj rakiji, pa pospi odozgo aleve
paprike podebelo i privi na bolno mesto te drzi oko 10 sati.
Zatim obloZi jedan nov oblog, pa si pozdravo spasen od te opa-
sine bolesti. :

BLJUVANJE I LITANJE

Bljuvanje i litanje le¢i ovaj lek, pa ma to doSlo od naglog
jakog prozeba ili od pokvarenih jela.

Cim te spopadne ta beda, odmah dolazi i groznica i strasna
telesna nemo¢ uporedo, a tako isto i odvratnost k jelu i glavo-
bolja, a Cesto i probodi po prsima,
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Kad te to napadne, odmah upotrebi onaj lek koji smo ozna-
¢ili pod imenom metvica, nana, kao odlian i mnogostruki lek:
vidi odeljak lekovitih biljaka i drugih namirnica.

Protiv obi¢nog bljuvanja i litanja pomaZe prilicno i soda
(sifon) ako se pije po 1 osrednja CaSa svaka Cetvrt sata, Pri tom
ne treba zaboraviti da je omanje, Cesto litanje ne samo korisno
nego i spasonosno, jer otkloni mnogo $to-5ta Sto bi moglo nastu-
piti. Zbog toga ga ne treba odmah otklanjati.

Podrigivanje

Ima i takve vrste podrigivanja da foveka dovede do oca-
janja, da omrzne Zivot. Za takvo kao i za svako drugo podrigi-
vanje odliéno pomaze ovo. I3€upaj iz guske pero, pa uzmi Zera-
vice na lopali i pripali pero da gori, a ti nadnesi nos nad dim
taj i udiSi ga kroz nos. Tako cini nekoliko puta i ostavicete
napast.

KATAR

Katar i druge bolove stomaka odli¢no i brzo ledi trava
podubica. Uzmi jednu $aku ove trave pa je svari dobro u pola
litra vode, i kad se ohladi, popij je u tri puta za dva sata onda
kad bolovi nastupe. Samo od toga bolesnik ¢e ozdraviti, pa makar
da su svi doktori digli ruke od njega.

ZUTICA

Ova bolest vecinom dolazi od jakog duSevnog rastrojstva,
scraha, gneva, ozlojedenosti itd. Znaci su Zuta boja lica, o€iju
i celog tela, Zuta i gusta mokraca, koja ostavlja na preobuci zutu
boju, kao da si je obojio.

Protivu Zutice koja je doSla od ljutine i teSke brige leci
ovo: naberi pet grama lisca leskova (ali iz Sume), pa stavi u ¢isto,
prirodno belo vino “da prenoéi u zatvorenom sudu. Izjutra rano
nadtinu treba popiti to vino (nastojak). 12 do 16 takvih napitaka
za toliko dana obicno izle¢i bolesnika.

Ili: utuci koren koprive i svari u belom vinu, pa taj odvar
pij uveCe i ujutru naStinu po 1 Casu.

Prevashodno le¢i tu bolest i ovaj lek. Uzmi 1 litar grozdo-
vace, komovice, rakije i stavi u nju 30 grama niSadora. Kad se
ta smesa rastopi, onda treba piti od nje po 4 male €aSice na dan.
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Ili: treba uzeti 1 kilo utuena ovsa, pa ga u tri litra vode
dugo variti dotle dok se polovina vode skuva. Na ostatak dodati
jedan deo 3alitre i 12 dela Zuta Secera; posto to iznova provri,
valja ostaviti da stoji 24 sata. Posle se ta voda pije dok bolest
ne prode.

Jevreji se lete ovako. Uzmu Zuta Secera i toliko krmeza,
pa 1o stucaju i pomesano s vodom piju.

Za putnike lakie je spraviti taj lek ovako. Utuéi sitno 60
grama 3alitre i 140 grama Zuta Seera, pa taj prasak pomesati,
u sud staviti, pa od toga svaki dan dva puta po pola kaSike u
usla uzimati i drzati dok se ne rastopi, pa tada progutati.

U juznom kraju Srbije taj lek uzimaju ovako. Uzmu jednu
kadificu Salitre i tri puta toliko Seera i zaliju CaSicom vode.
Tako treba Giniti tri puta na dan dok bolest ne prode, a to ce
biti za nekoliko dana, pa ma kako bolest opasna i napustena
bila. Obadve materije treba da se svaka posebice istuku sitno.

Osobito se slavi i ovaj lek. Uzmi 10 grama ¢ivita i utuci
ga sitno pa razdeli na 10 delova i savi svaki za sebe u papir.
Svako jutro sasuti 1 prasak u vodu pa izmesati i popiti naStinu.
Od tog leka ozdravlja se za nekoliko dana.

Ako koza mnogo svrbi i znoj zaudara, dobro je da se bo:
lesnik okupa.

Zuticu uvek treba lediti neodloZno, jer kad se ona napusti,
onda prelazi u vodenu bolest, koja se posve tesko leci. Pri ovoj
bolesti mora se konaéno ostaviti ljutnja i svako uzivanje polne
ljubavi i svako drugo naprezanje.

Istrazujuéi uzrok i ledenje Zutice, medicina je utvrdila da je
Zutica (icterus) zapravo jedan simptom oboljenja dzigerice (crne
dzigerice), i da se javlja prilikom niza oboljenja ove velike Zlezde
ili Zuénih kanala.

Zutica je u stvari menjanje boje koZe koja zbog oboljenja
dobija zutu ili Zuékastu boju. Zutica je najpre i najbolje otkri-
vena na beonjatama koje dobiju Zutu boju. Zutica mozZe nastati
ili zbog mehaniékog sprecavanja toka Zuci ili zbog promena u Ce-
lijama dzigerice, kao i usled nekih zaraznih bolesti koje napadaju
jetru (zarazna Zutica itd.).

Svaka Zutica je neprijatna i potrebno je lekarsko ispitivanje
bolesnika.

Za naSe krajeve vazno je jedno oboljenje dzigerice (jetre)
keje se zove akutnma zarazma Zutica, kataralna Zutica ili virusni
hepatit. To je bolest koja se javlja tamo gde su higijenski uslovi
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losi. Javlja se pojedinadno, ali moZe i u obliku epidemije (rat,
logori itd.).

To je zarazno oboljenje koje prenosi klica — virus. Prenosi
se preko usta, §to znaci unoSenjem zaraZene hrane ili vode (mleéni
proizvodi), ali moZe i direktno preko zaraZene krvi. Znaci su:
temperatura, malaksalost, bolovi u zglobovima, otok Zlezda (pa-
zuh, na vratu, u preponi), veliki gubitak apetita, umor, glavobolja,
muka i povracanje, svrab, Zuta i tamna mokrada. Bolest dugo
traje, i do 6 nedelja, a takode dugo traje i oporavak.

Najbolja zastita je li¢na i op3ta higijena. Za vreme bolesti
posebnu painju obratiti na uklanjanje izmeta.

U leCenju je vaZna ishrana. U manjim obrocima jesti razne
kase, mleko, kravlji sir, nemasno meso dobro kuvano, kolate.
Alkohol se ne sme upotrebljavati. Po ozdravljenju je potrebno
Cesto se kontrolisati kod lekara i u laboratoriji.

UGOJENOST

Malo ima debelih osoba koje iskreno i odvaZno rasuduju
i rade za boljitak naroda i ljudstva, Ali ipak nave§éemo 5togod
i protivu te male bolesti, jer nade se poneka i takva osoba, da
unekoliko posteno misli i radi za opite delo drustva. Takvim
ljudima ne prili¢i ta svinjska debljina.

Zbog toga treba oni da jedu samo laganu, vide posnu hranu,
da se kupaju u hladnoj vodi svaki dan, da testeri$u i cepaju drva,
Ga Sto viSe piju surutke, da jaSu Cesto na konjima. Sva masna
jela i $pirituozna pica, kuda spada i vino, i pivo, i rakija, da
izostave, i da pozdrave zoru radeci Sto u bati ili na njivi.

Samo gotovani ili polugotovani mogu se mnogo ugojiti, a
niko nece videti poljskog i fabrickog radnika debelog i ugojenog.
RazmiSljajmo ozbiljno i borimo se energitno za svoj i svojih
bliZnjih boljitak pa ¢emo debljinu izbeéi.

OMEKSAVANJE KOSTIJU
ENNGLESKA BOLEST, TO JEST, KAD KOSTI OMEK3AJU

Ova bolest dolazi najviSe kod dece, zato §to nema u ko-
stima dovoljno krefne soli. Zbog toga neka deca ne mogu dugo
da prohodaju, a pored toga imaju telo mrsavo, trbuh veliki, koZu
smezuranu, naduvenu, ¢este bolesti u Zelucu, i pozno dobi-
jaju zube.
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Takvu decu treba hraniti dobrom i zdravom hranom. I za
njin je vrlo dobra hrana Zitna vara u mileku, dobro raskuvana.
Varoska deca, kojoj se daje »bela kafa¢, treba da piju kafu od
Zira ili jeéma s mlekom tri puta na dan. To je odlicna lekarija
i za drugu takvu i inae boledljivu decu. Pokvareni sobni vazduh
ubistvo je za decu.

(Engleska bolest (rahitis), javlja se kod odojcadi i male
dece. Ona nastaje zbog nedovoljnog taloZenja kre¢nih soli (kreca,
kalcijuma) u dedijoj hrskavici i mladim kostima. A do ove po-
jave dolazi zbog nedostatka D-vitamina. Vitamin-D olaksava pro-
laz kalcijuma i fosfora iz creva u krv a odatle u kosti. To je
potrebno za rast i oévri¢enje kostiju. Kad nedostaje D-vitamina,
onda se kalcijum i fosfor iz creva gube stolicom napolje.

Drugi faktor koji je potreban za dobar rast kostiju jeste
sufice.

Najjae promene nastaju na krajevima dugih kostiju, naro-
Gito na krajevima, dolazi do laganog savijanja kostiju. Tako do-
lazi do deformacija poznatih kao iks-noge i v-noge. :

Interesantno je da se rahitis moZe najpre otkriti na glavi
i to na zadnjem delu glave — na potiljku i na boénim delovima
— ¢eone kosti, gde Savovi izmedu kostiju ostanu sasvim mekani.
To se javlja izmedu sedmog i devetog meseca deteta. Takvo
stanje moze i da se popravi na glavi, a da ipak proces rahitisa
traje i dalje. Kao ostatak toga Cesto ostaje Cetvrtasta, kocka-
sta glava.

Drugo mesto gde se mogu otkriti na detetu rahitiéne pro-
mene jesu rebra osobito na 6 ili 7-om rebru. Javljaju se uzduz
rebra okrugla zadebljanja. To su rahiti¢ne »brojanice, Ako ra-
hitis i dalje traje, rebra se uvlae, pa se dobije uvudeni grudni
kos »pilece grudi,

Rahititne promene su vidljive i na rukama i na nogama.
Na rukama nalazimo zadebljanja na prstima, a na nogama na-
lazimo zadebljanja na zglobovima i podetak iskrivljavanja nogu.
Kod jadih vidova rahitisa moZemo naéi i promene na kicmi,
osobito na bocnom delu ki¢me.

Najbogatija hrana sa D vitaminom je mleko i riblje ulje.
Dete treba redovno hraniti mlekom. Dovoljno je obezbediti Ce-
tvrt litra mleka kao redovnu koli¢inu dnevnu detetu da ne dode
do rahitisa. To je mera oko 400 internacionalnih jedinica D vi-
tamina. Nekad je dobro pojacati ishranu dodavanjem ribljeg ulja
u kapljicama (1—S5 kapljica dnevno). Ako postoji rahitis onda se
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moraju dati veée koli€ine ribljeg ulja u kapljicama. Riblje ulje
u kapljicama je koncentrat D vitamina, a jedna mala kadika
pravog ribljeg ulja sadrii D vitamina kao jedna Getvrtina litra
mleka./

SEVANJE U TELU — REUMATIZAM I KOSTOBOLJA

Bilo sevanje ovo u rukama ili u nogama, bilo u glavi ili na
drugom kom mestu, ono dolazi ili od prehlade, prozeba, ili od
upotrebe otrovnih lekova i jela. Lekovi u kojima Zive, morfijum
i drugi takvi otrovi, najopasniji su, ali ipak ima ih joi dosta
kojima mnogi doktori-receptasi i drugi 3pekulanti »8pasavajux
bolesnike svoje.

Ima gomilama patnika koji snose Zestoke bolove sevanija,
reumatizma zbog ranije prehlade, prozeba, ali nije ni onih malo
koji pate od te bolesti i ne znajuéi da je to sifilisticki reuma-
tizam i posledica otrovnih lekova.

Sevanje u glavi kao i jaka glavobolja moze doé¢i od malo-
krvnosti i od jakog umnog naprezanja uz koje se jos 1 Zestoka
pica piju. Za ovakve treba dobra hrana, ist vazduh, odmor, iz-
begavanje alkoholnih piéa i polne ljubavi.

Ma kakvi uzroci bili sevanju, reumatizmu, niZe izloZeni le-
kovi uspesno su pomogli raznim belesnicima. Zbog toga evo ih
izlazemo redom, pa neka se koriste njima patnici od ove bLolesti.

Skorasnji reumatizam, sevanje ledi gimnastika §vedska na-
rofito onim delovima tela u kojima se sevanje opaza, U isto
doba bolni ud treba trljati svaki dan dva puta toplim &istim
lojem i nesiti na obolelim delovima o3tru vunenu flanelu.

Protivu reumatizma, sevanja i ovo se osobito slavi. Treba
svariti mekinja, trica, pa u toj vodi odvaru pariti bolnu &est
(deo) tela svako vede jedno Setvrt sata. Zatim uzeii crna luka
i prirodno ga prstima iscepati, te onim cepanicama obloziti bolno
mesto i zaviti. U po noci treba ustati i naliti malo vode tako
da prode izmedu tela i luka. To &initi i ponavljati svaku noé
dok ne prode. Oprobano vise puta.

Takode se slavi i ovo. Uzmi kvasca kojim se hleb mesi,
kiseli, ali ne onaj iz ducana, nego od hlebara, koji od samog
bleba razvija kvasac, pa ga podobro izgnjedi i podebelo namaszi
na Cistu suknenu krpu. Zatim pospi odozgo po tome melemu
sitno utucane paprike, te onda polij &istim zejtinom maslinovim
povrh te paprike i obavi na bolno mesto. Oblog taj treba drzati
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na sebi po 12 sati. To treba ponavljati nekoliko dana i pozdravo
¢e3 se oprostiti od stradne bolesti, Oprobano.

Tako se isto slavi protivu sevanja i probadanja, bolova koji
se opazaju kod nekih u nogama i stopalu, kad se puste pcele
da bolno mesto izujedaju. Otrov pleline Zaoke u istini je spa-
sonosan za te bolesti, kao i za mnoge druge vrste reumatizma.

Sevanje, reumatizam, ma gde i ma od Cega ovo bilo, naj-
odli¢nije i najbrZe leci zejtin pomesan sa utufenom stipsom, Uzmi
pola kila zejtina od maslina i saspi u njeg p6 Sake sitno utucene
stipse, pa to pomladi na Zeravici. Time trljaj bolna mesta svako
vece. Posle toga trljanja uzmi u $aku same stipse i protrljaj do-
bro njome ta mesta bolna i lezi u postelju. Za kratko vreme
ozdraviée$, a narofito ako je sevanje, reumatizam posledica ne-
savesnog lecenja otrovnim lekovima protiv nekih bolesti. Naro-
Gito je opasna Ziva i slicni lekovi, od kojih docnije dolaze razne
bolesti pa i Zestoki reumatizam u nogama i rukama ili glavi.

U gernjoj Hrvatskoj videli smo nekoliko osoba koje su se
izbavile sevanja, reumatizma ovim prostim nalinom: uzmu
zemlje ilovace ili lonfarske, pa je umese dobro i naine kao
veliki kolad debeo tri-Cetiri prsta, pa obaviju njime bolesna mesta
i drie prekono¢. Uciniv tako nekoliko puta, izbave se te nesnosne
bolesti.

"™ [li: uzmi testa od pi¥eni¢nog brasna pa pome$aj u vrucem
siréetu ni previjaj bolna mesta svaki dan dok spasen ne budes.

Drugi nadin: i od najopasnijega reumatizma posve uspesno
leéi bistri terpentin pomeSan sa katranom. Time treba trljati
bolna mesta i podebeo oblog oblagati svako vece u toku dve,
tri vie nedelja, ako je bolest jaka i stara; a ako je skorasnja
i mala, onda se bolesnik izleci jod pre.

KRSTOBOLJA I KOSTOBOLJA

Obe ove bolesti dolaze ili od jakog prozeba i obitavanja
4 vlaznom stanu, ili od prekida usled teskog dizanja, ili od sifi-
listickih bolesti i od preteranog kurvanja.

Ako je bolest od prozeba, treba trljati uvece ta bolna mesta
pupoljcima brezovim pa onda obloZiti suvim lis¢em brezovim
i ostaviti tako svu noé¢ na telu obavijeno. Pupoljci pomazu zato
§to u njima ima neke masti.

Ako je krstobolja od sifilistickih uzroka, onda treba piti
duze vremena sasaparilu, ili beli slez, ili koren Ci¢kov, kao §to
je to kazano na svome mestu u biljnom odeljku.
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Nekima pomaZe trljanje zejtinom u koji se pomesa sitnog
kamfora.

Drugi se opet hvale da su pomoZeni kad obla3u bolna me-
sta dobro ugrejanim velikim kesama peska, koje treba menjati
svaka dva sata. Sto je pesak vruéi, tim je bolje.

Za ovu bolest jo$ viSe se slavi u narodu i ovaj lek. Uzmi
jednu Saku bradna od slacifinog semena i toliko brasna pienic-
nog, ali od ¢distog Zita. U ta dva brasna dodaj toliko vinskog
sirCeta koliko treba da se zamesi kao mekano testo. Poito ta
sinesa bude gotova, treba namazati podebelo na &istu krpu i
prilepiti po svemu bolnom mestu, i drzati dok god se moZe tr-
peti ono klanje i sevanje. Kad veé¢ ne mozZe$ dalje trpeti, onda
¢kini, ali odmah namaZzi ¢istim zejtinom ili neslanim maslom one
mehurove koji su poskakali po koZi gde je slafinjak bio. Mazati
treba svaki dan po jedanput dok god ne zaraste. Uz to treba
jesti hranu dobru, raditi razne poslove u prirodi cistog vazduha,
a posve retko uZivati polnu ljubav: mesecar postati dok se bede
ne izbavis. Testerisanje drva, cepanje i plivanje posve su nuzni
takvim bolesnicima,
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ISHRANA | ZDRAVLJE

Veé odavno je poznato da ishrana utie na covetje zdravlje.
Ukoliko je fiziologija (nauka o funkcijama u Sovecijem organi-
zmu) napredovala, utoliko su se principi covedije ishrane menjali
i ona je postajala sve celishodnija i racionalnija. Tako je po-
slednjih godina mnogo veéem broju ljudi postalo jasno da ishrana
treba pre svega da bude raznovrsna, da ona mora da sadrzi sve
sastojke potrebne za pravilan razvitak covecjeg tela i za odr-
zavanje svih njegovih funkcija, to jest da u njoj mora biti be-
Janéevina, masti, ugljenihidrata, vitamina i mineralnih sastojaka.
Trebalo je samo wodrediti njihov medusobni kvantitativan odnos
koji se menjao ne samo napretkom nauke, nego i u slucaju kada
je neka osoba vrsila laksi ili tezi telesni rad, kada je Zivela pod
raznim podnebljima i u razna godiSnja doba.

U najnovije vreme u fiziologiji ishrane steCena su nova
iskustva i otkrivene nove naucne Cinjenice koje omogucuju nova
shvatanja u pogledu ishrane zdravog i bolesnog ¢oveka.

Pre svega treba istaci ono o Eemu se toliko diskutuje —
da jo§ nema sigurnih naucnih podataka o uticaju ishrane na na-
stajanje raka. Izvesni podaci govore o tome da izvesna vrsta
ijshrane moze da ubrza ili uspori razvitak ove bolesti, ali i oni
su nesigurni, a Cesto i protivrecni. Mnogo su sigurniji podaci
dobiveni ogledima na Zivotinjama i klinickim iskustvom, u uti-
caju ishrane na arteriosklerozu, tako da vise ne postoji sumnje
da mast, a naroCito vrsta masne supstance nazvane holesterinom,
igraju vaZnu ulogu u nastajanju skleroze arterijskih krvnih su-
dova. Novija ispitivanja pokazuju i da je pri malom uno3enju
holesterina u organizam (naroCito ga mnogo sadrze takozvane

123



zivotinjske iznutrice), njegova koli¢ina u krvnom serumu ipak
velika, zbog toga 3to je Govediji organizam sam u stanju da ga
stvara iz drugih supstanci ishrane. Ova ¢injenica s jedne strane
oduzima nadu u mogucnost potpunog spreCavanja arterioskleroze
ali, s druge strane, ne opravdava suviSe masnu ishranu, naro-
¢ito kod starijih ljudi (smatra se da koli¢ina masti u covecijoj
ishrani ne treba da prede 20 odsto).

Drugi vaZan problem u fiziologiji ishrane predstavija veza
koja postoji izmedu nacina i vrste ishrane i kvarenja zuba. Jo3
viada miSljenje da je Secer najveéi neprijatelj zuba. Medutim,
vrlo opsezna ispitivanja u Svedskoj i Engleskoj pokazuju da se
pri normalnoj ishrani mogu uzimati velike koliine Sedera, pa
da se broj kvarnih zuba ili uopste ne povecéava, ili sasvim ne-
znatno. Prema savremenom shvatanju, kvarenje zuba bi se moglo
izbe¢i samo kada u ustima ne bi bilo klica, kad bi se mogao
spreciti dodir hrane sa zubima i najzad kad u ishrani ne bi bilo
ugljenih hidrata (3ecera) koji stvaraju pogodnu podlogu za kva-
reinje zuba. Kako je to sve nemoguéno postidi, reSavanju tog
problema mora se priéi s druge strane, — povecati otpornost
zuba prema kvarenju. To se postiZe fluorizacijom (dodatka he-
mijskog elementa fluora pijacoj vodi). U SAD je izvrien ogled
na 30 miliona ljudi koji su pili vestacki fluorisanu vodu i poka-
zalo se da je broj kvarnih zuba kod njih znatno manji u pore-
denju sa brojem kvarnih zuba kod osoba koje nisu pile fluori-
sanu vodu.

Dodavanjem fluora ¢ove€ijoj ishrani, to jest voda za pice,
dokazalo se da izvesni hemijski elementi u malim ili neznatnim
koli¢inama u Covetijoj ishrani igraju znatnu ulogu u odrZavanju
zdravlja. Tako je poznato da mangan i §ik ¢ine sastavni deo iz-
vesnih fermenata vaznih u Zivotnim funkcijama naseg organizma.
U poslednje vreme otkriven je i znacaj molibdena. Danas se
§ pravom namece pitanje postoje li i drugi hemijski elementi
¢ije je prisustvo i u sasvim malim koli¢inama u covecjoj ishrani
vazno za njegovo zdravlje, elementi za koje jo§ nauka ne zna.
Takode je poznato da nedostatak gvoZda i joda u ishrani moze
da izazove ozbiljne poremecaje zdravlja. Poslednjih godina ot-
kriven je i znacaj kobalta, iji nedostatak moze da izazove teiku
malokrvnost. I razja$njenje uloge vitamina B12 u postanku i
leenju opasne, takozvane perniciozne anemije potvrduje {inje-
nicu da su poslednjih godina postignuti znacajni rezultati u fi-
ziologiji ishrane.

124



Veé odavno je poznato da su belanfevine vrlo vaZan sa-
stavni deo ovetije ishrane. Kako se one sastoje iz takozvanih
aminokiselina, to je nauka uspela da sintetickim putem nacini
neke od njih i da ih doda Covetijoj ishrani kako bi povecala
njenu biolodku vrednost. Ogledi u kojima su, na primer hlebu
dodavane neke aminokiseline, pokazalo se da se njegov ukus ne
menja ali mu se znatno povecava hranljiva vrednost. Vrlo dobri
rezultati dobiveni su vitaminiziranjem (dodavanjem vitamina)
hrani koja ih_sadrzi u malim koli¢inama. Te je na primer doda-
vanjem vitamina A margarinu uspelo da se njegova vitaminska
vrednost gotovo izjednaci s vitaminskom vrednoscu masla. Isto
tako postignuti su odliéni rezultati u povecanju koli¢ina vita-
riina B u belom hlebu.

U liziologiji ishrane danas se smatra da nije toliko vazno
da u ishrani budu zastupljene odredene namirnice, koliko da u
njoj budu od 150 do 200 neophodnih za odrZavanje zdravlja.
Isto tako nije toliko vaZno kojim namirnicama ¢e se ovi hran-
ljivi sastojci uneti u organizam. Znacajno je samo da oni budu
svi zastupljeni u dovoljnoj koll¢ini i u pravilnom odnosu. Takvu
jednu, idealnoj najpribliZniju namirnicu, predstavlja na primer
mleko.

UTICAJ] HRANE NA STARENJE
'HRANITE SE OVAKO 1 ZIVECETE BOLJE

Jedna od najstarijih istina kaZe: treba se hraniti da bi se
zivelo. Ali, ono §to je sigurno, mada manje ofigledno, jeste Gi-
njenica da mi dovodimo u opasnost nase zdravlje, Cak i Zivot,
zato §to se lofe hranimo. Velikom broju ljudi nisu poznata pra-
vila dijetike. Da Ii ste i vi medu njima? U tom sluaju, poku-
fademo da vam damo nekoliko korisnih saveta.

Kategorije ishrane i vitamina

Postoje tri kategorije ishrane koje obezbeduju celijama
hranu i obnovu.

Proteini kojih ima najvise u mesu, ribi, siru i povréu.
Glicidi koji se nalaze u povréu i koji stvaraju energiju koja
se odmah Kkoristi.
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Masti koje predstavljaju rezervu koju organizam nagomi-
lava u vidu masnog tkiva. Buter, svinjska mast, slanina, ulje i
suhomesnati proizvodi predstavljaju masti u gotovo Gistom sta-
nju. Medutim, tri »stepena¢ ishrane ne bi bila dovoljna bez
drugih supstanci: vitamina. NajvaZniji su:

vitamin A koji se nalazi u teledoj dZigerici, buteru, per§unu,
Zumancetu, uklanja izvesne smetnje vida;

vitamin B koji obrazuju grupu u kojoj svaki vitamin ima
poseban broj; nalaze se izmedu ostalog, u 3unki, svinjskom mesu,
jetri i bubregu;

vitamin C, najpoznatiji koji pojaava odbranu belih krvnih
ztnaca, pomaZe kalcifikaciju kostiju i spreava skorbut;

vitamin D koji sudeluje u akciji kalcijuma i fosfora, pa ga
lekari prepisuju u trenutku kad dode do dekalcifikacije.

Postoji jos izvestan broj hemijskih elemenata neophodnih
naSem organizmu. To su kalijum, radijum, fosfor i kalcijum.

Ne preterujte s kalorijama

Transformacija onoga S$to pojedemo, oslobada izvesnu ko-
li¢inu energije koja se pretvara u toplotu. Zavisno od jela, ove
kalorije varaju: odnosno postoji razlidita kaloriéna vrednost za
svaku vrstu jela. NaSe mnogobrojne aktivnosti (spavanje, disanje,
hodanje . ..) izazivaju utroSak kalorija koji bi morao biti jed-
nak primanju.

Ako je uzeti broj kalorija veéi od utro§ka mi se gojimo,
osim u malom broju sluajeva. Ukoliko je, medutim, utrofak
veci od prijema, slabimo. Stoga se u dijetama za mr3avljenje
preporucuju jela siromadna kalorijama kako bi organizam u cilju
odrZavanja svoje ravnoteZe, bio primoran da se sluZi sopstvenim
rezervama.

Nemnoite preskakati obroke

Mnoge Zene, ili zbog nedostatka vremena ili da bj sadu-
vaie liniju, imaju obifaj da »preskofe« rutak. To je teska dije-
teticka gredka jer, s obzirom da apetit ostaje isti, velera ée u
tom slucaju biti obilnija, ili ée se pak tokom popodneva neko-
hiko puta javiti Zelja za »zavaravanjem gladic: sve to poveéava
uiosenje kalorija, stvaraju elemente vise Stetne nego korisne.
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idealno redenje za onog ko nema vremena za rucak ili se
pladi gojaznosti sastoji se u uzimanju presnog paradajza, hladnog
pefenja i voca.

e

Deorucak

Tatka u kojoj se svi specijalisti slaZu: dorufak mora da
omoguéi organizmu sve napore sa kojima se mora sresti tokom
prepodneva.

Treba da se sastoji od ¢aja ili slabe kafe, sa mlekom i Se-
¢erom, hleba (u maloj koli¢ini), butera, marmelade, sveZeg voca.

Engleski dorucak, koji se sastoji od jaja, Sunke, marmelade
i Caja, govori u prilog ovoj tvrdnji.

Jela koja treba izbegavati

U svakom sludaju, ¢ak i ako stomak i jetra ne »protestujus,
ne treba preterivati s nekim jelima kao §to su suhomesnati pro-
izvodi, iznutrice, pikantni sosovi koji se teSko vare, testenine.

Na minimum treba zatim svesti hleb, alkoholna pica ¢ije
je dejstvo na nervni sistem veoma Stetno.

Najcesée predrasude

Kada je u pitanju ishrana, postoje izvesna predubedenja
koja su sasvim pogre$na.

Toplo mleko nije svarljivije: naprotiv, hladno, ¢ak ledeno
mleko, vari se mnogo lakse.

Riba nije manje hranljiva od mesa ili jaja: 100 grama ribe,
100 grama mesa ili 2 jajeta imaju podjednaku kalori¢nu vrednost.

Bela mesa se lakie vare, ali imaju manju kalori¢nu vred-
nost od drugih mesa, ona su toksi¢nija jer su to mlada mesa i
sadrZze hemijske sastojke koji se stvaraju posle klanja: »otrovi«
koje mi ne uspevamo uvek u potpunosti da eliminiSemo.

Bakalar nije samo najmr3avija riba. Ona je jedna od naj-
hranljivijih.

Pretis-lonci ne uniStavaju vitamine: naprotiv.

Poslednje preporuke

_ Vitamini lako »be«e: da bi se saCuvali potrebno je brzo
prati povrée, potapati ga veé u uzavrelu vodu i kuvati u po-
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kloplienom loncu: zelene delove ne treba bacati niti povrée
podgrevati.

Povrée treba Cistiti 1 ljuStiti noZem od &elika koji ne ok-
sidife.

Voce, medutim, nikada ne treba ljuititi veé samo oprati.

Przena mast ne moZe da koristi zdravlju: treba se opre-
deliti za ulje ili buter.

Dok je ishrana dece prilino proudavana, ishrana staraca
je malo ispitivana, verovatno zbog toga 3to se doskora smatralo
Ga ishrana staraca i odraslih treba da bude ista. Medutim, za-
hvaljujuéi novoj medicinskoj grani geratologiji, koia prouéava
sve promene koje se odigravaju u organizmu staraca i gerijat-
riji, koja ispituje bolesne promene koje se zbivaju u staratkom
organizmu, uvidelo se da se organizam Coveka toliko menja u
toku starenja, da je neophodno da se i ishrana staraca podesi
njihovim potrebama.

Pod starenjem se podrazumevaju sve morfoloske, fizioloske,
biohemijske i psiholoSke promene koje su posledica vremena na
Zivom organizmu. Pojave starenja nisu uvek uoéljive, naroéito
za vreme ranog detinjstva i periode najveéeg rastenja organizma.
Medutim, starenje i tada veé postoji i postepeno namnoZavanje
njegovih posledica u toku Zivota, dovodi do neizmeniivih pre:
obraZaja koji se potpuno ispoljavaju u takozvanom, senilnom sta-
dijumu, to jest u starosti, zavrinoj fazi te spore evolucije.

Ishrana starijih osoba i staraca mora da bude podefena
prema promenama koje se odigravaju u njihovom organizmu.
Tako se zna da su u organizmu staraca biohemijske promene vrlo
znafajne, mnogo vaZnije od morfoloskih promena. U toku sta-
renja u tkivima se poveéava koliina natrijuma, kalcijuma i
hlora, dok se smanjuje koli¢ina kalijuma, magnezijuma i fosfora.
Isto tako i pojedina tkiva organizma starog ¢oveka mnogo sla-
bije iskoriS¢uju kiseonik. Veé posle pedesete godine, osnovna po-
trodnja organizma u kiseoniku se smanjuje, kao i sposobnost
za telesni rad. Istina proces starenja nije podjednak u svim tki-
vima i organima, jer neki stare brZe, a drugi sporije. Uopste
uzevsi ceo Coveliji Zivot moZe se podeliti u tri stadijuma. U
prvom, telo raste i organizam se razvija dok ne dostigne za
fovetji rod specificnu, relativno stalnu velifinu. U drugoj fazi,
postiZe Covek svoju starost u kojoj se veliina i teZina odr3a-
vaju na istoj visini i u kojoj su procesi starenja manje ili vie
u ravnoteZi sa sposobnoi¢u organizma za regeneraciju, I napo-
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sletku, u poslednjoj fazi, u starosti, dolazi do funkcionalne i
morfoloike involucije (unazadni preobrazaj) raznih organa.

U pogledu ishrane u starosti vazna je Cinjenica da je go-
tovo pravilo da mnoge osobe posle pedesete godine imaju veoma
kvarne zube ili su mnoge povadile zube, pa im je Zvakanje jako
otezano, a zbog toga i varenje nepotpuno. One moraju da biraju
hranu sa malo celuloze (na primer izbegavaju pasulj, kupus i
drugo), §to ima za posledicu opstipaciju. U to doba i pljuvacne
zlezde poc€inju da luce manju koli€inu pljuvacke, a docnije se
ona jo§ smanjuje, a to jo§ nepovoljnije utiCe na varenje. I u
Zelucu se sluznica postepeno menja, te se lufenje Zeludacnog
soka i hlorovodoni¢ne kiseline i fermenta pepsina u njemu sma-
njuje. Zbog toga su Ceste Zalbe starijih ljudi na tegobe u varenju.
Lecenje gustcraCe (pankreasa) je takode promenjeno, a poznato
je da ova zlezda igra vaznu ulogu u varenju. Dok je apsorpcija
(upijanje) aminokiselina, vaznih sastojaka belancevina, u tankom
crevu starca izrazito smanjena, dotle je bakterijska flora, naro-
¢ito u bakterijama koje izazivaju truljenje, u debelom crevu
miiogo veca. Sve to ispoljava se jasnim promenama.

U varenju starih osoba da bi se one koliko toliko popra-
vile, potrebno je podesiti njihovu ishranu,

Vrlo Cesto osobe posle pedesete godine naginju gojaznosti.
Medutim, gojaznost je Stetna i za mlade, pogotovo za starije.
Tako je dokazano da telesna teZina 15 do 25 odsto veca od nor-
malne, povecava smrtnost za 144 odsto od smrtnosti osoba sa
telesnom teZinom koja odgovara dobu i uzrastu. Ispitivanja su
pokazala da je najbolje da starije osobe imaju telesnu tezinu
za 10 odsto manju od one koju bi trebalo da imaju prema go-
ditama i uzrastu, jer je sigurno da su mr3avi starci i starice ot-
pornije od gojaznih.

U vrlo dokumentovanom c¢lanku iz koga uzimamo glavne
podatke, pariski profesor Burlijer, energitno ustaje protiv uko-
renjene pogresne navike da zdrave starije osobe u svojoj ishrani
povedavaju kolidinu ugljenih hidrata (Sedera), a smanjuju koli-
¢inu belancevina (meso, jaja, sir).

GRESKE MNOGIH DOMACICA

Uvece ste potopile pasulj u nameri da ga sutradan kuvate.
Onu vodu u kojoj je pasulj prenodio, ujutro ste prosule i nalile
pasulj svezom vodom. Da bi se pasulj brZe skuvao, dodale ste
i malo sode bikarbone.
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Tako ste nacinile dve krupne greéke. Prvo, onu vodu u
kojoj je pasulj prenocio nikad nemojte prosuti, ve¢ pasulj u njoj
skuvajte. Evo zaSto: u toku noéi mnoge mineralne soli i drugi
zadtitni sastojci iz pasulja rastvore se u vodi, pa bi bila velika
Steta prosuti ih sa onom vodom. Pasulj uvede dobro operite —
iz nekoliko voda — tako da voda u kojoj ga ostavite prekonoé
bude potpuno dista.

Druga greika je u tome Sto ste dodale sodu bikarbonu,
jer ona uniStava vitamine: u ovom slu¢aju, u pasulju bi stradali
vitamini iz grupe B. Sto se ti¢e sode bikarbone, isto §to je re-
¢eno i za pasulj vredi i za ostalo povrée, koje nikad ne treba
kkuvati sa sodom bikarbonom.

Kad je reC o povréu, Zeleli bismo da vas upozorimo da po-
vice koje barite, uvek stavite u osoljenu kljuéalu vodu a niposto
u hladnu. Ono ¢e se brZe skuvati: a gubitak za3titnih sastojaka
— vitamina i mineralnih soli — bi¢e znatno manji. Takvo po-
vi‘e uvek kuvajte u poklopljenom sudu, a za vreme kuvanja
nemojte povrée meiati, kako bi povrée sto manje dolazilo u dodir
s vazduhom. Mnoge domacice Cine i tu greSku §to izvesno povrée
— na primer kelj — prvo popare vrelom vodom da bi izgubio
neprijatan miris. To je velika greska, dovoljno je ispodetka ku-
vali kelj, bez poklopca pa da miris izvetri. Dalje, vodu u kojoj
ste barile povrée ili oljusteni krompir nemojte baciti, iskoristite
je da od nje nacinite Corbu (od kvasca na primer) ili nalijte
njome sos. Ako nemate nameru da povrée odmah spravljate,
nemojte ga ostaviti da stoji u vodi ili iseckano na dasci, jer ée
u prvom slu€aju propasti oni vitamini koji se rastvaraju u vodi
{vitamin C i vitamini grupe B), a u drugom sludaju kiseonik iz
vazduha unistie vitamin C.

Pire od krompira pravite §to rede, jer kad se bari oljusteni
kismpir on izgubi 50 odsto vitamina C. Kad se ima u vidu da
je zimi krompir vaZan izvor ovog vitamina, onda je taj gubitak
neoprostiv. Umesto pirea sluZite krompir baren u ljusci ili jos
bolje, krompir pefen u pecnici (rerni), s ljuskom. U tom sludaju
gubitak vitamina C iznosiée svega 10 odsto. Ako ba§ morate
da kuvate oljuSteni krompir, ljuStite ga 3to tanje, jer se njegovi
najdragoceniji sastojci nalaze ispod same ljuske.

NozZ kojim sefete ili ljuStite povrée i vole takode igra
vainu ulogu i moZe razorno da deluje na vitamine. Naime, se-
Civo ne sme da mu bude od metala koji rda odnosno koji oksi-
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diSe, jer se prilikom oksidacije uni§tava vitamin C. I u naSim
triyovinama, veé ima noZeva s »rostfraj« sefivom. Ti noZevi se
izraduju u Sloveniji, imaju crnu drSku i neSto su skuplji od
ostalih, ali zato im je veliko preimudstvo $to ne rdaju.

Sto se tie mesa i s njim se pri kuvanju Cesto pogresno
postupa. Ukoliko je meso Cisto i na njemu nema koS¢ica, do-
voljno je samo da ga prebriSete Cistom krpom. Dozvoljava se
i to da ga brzo operete mlazom hladne vode iz Tesme, ali ga
nikad nemojte ostaviti da stoji u vodi, jer bi se u njoj rastvorio
dragoceni sok iz mesa. Ako je potrebno da meso secete na par-
¢ad, dasku na kojoj cete to raditi a isto tako i tufak kojim cete
ga lupati, ovlazite vodom, jer suvo drvo veoma brzo upija vlagu
-— a u ovom slucaju to bi bio sok iz mesa.

Ako volite da vam pecenje bude sotno, nemojte meso sta-
viti na hladnu mast, ve¢ ga prelijte vrelom maS$éu: na povrsini
mesa stvoriée se skramica koja ¢e spreciti da iscuri iz mesa sok.
Da ne biste oStetile tu zaStitnu skramicu nemojte bosti viljus-
kom ili noZem, jer bi u tom slu¢aju sok iz mesa iscurio.

Isto ono Sto je reCeno za pedenje, vazi i za kuvanje mesa —
odnosno, ako vam je stalo do toga da govedina u supi ostane
soCna, stavite je u kipuéu vodu a ne u hladnu. Medutim, ako
Zelite da vam supa bude ukusnija, meso stavite u hladnu vodu,
tako da njegov sok prede u supu.

VODA KAO NAPITAK I LEK

Pranje tela je ne samo potreba, ono je Cesto i osveZavanje
a, istovremeno, moze da koristi lepoti i higijeni. Jer voda je
najkorisnije i najjevtinije sredstvo za negu lepote. Treba samo
razumno iskoristiti sve njene korisne osobine.

1. Trljanje svezom vodom krepi i snaZj organizam. Svakog
jutra ukvasite komad frotira (ako nemate i to, odsecite jedno
parce od kakvog starog Cupavog ubrusa), stanite u lavor, $afolj
ili kadu, i istrljajte njime telo. Po¢nite od ruku i nogu, zatim
predite na grudi, leda i ostale delove tela. Nemojte se sapunjati
ve( samo osveZite koZu i naviknite je na hladnu vodu. Posle
tcga moZete preci na gimnastiCke vezbe, ako ste navikli da ih
radite, i videdete kako cete se dobro osecati.

2. Ako se veferom osecate umornim, poku3ajte da se oku-
pate u toploj vodi. Ona ne treba da bude toplija od tempera-
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ture tela, dakle 37 stepeni. Udite polako u vodu i sednite tako
da vam voda ne pokriva grudi. Nasapunite se i operite, ali ne-
mojte u vodi ostati viSe od desetak minuta. Pre izlaska se ope-
rite hladnom vodom, a ako ne podnosite odve¢ hladnu, onda
vodu malo smlacite. Po izlasku iz vode, umesto da se obriSete
mekim ubrusom, dobro se istrljajte cupavim frotirom, to ée vas
osveziti i dati vam prijatan san.

3. Ako u stanu imate tu§, redovno ga koristite. NiSta ne
deluje tako prijatno i osveZavajuée kao mlaz sveze vode koja
vam naizmeni¢no Siba pojedine delove tela, ubrzava cirkulaciju
krvi i jaCa miSice. Ako ne podnosite sasvim hladnu vodu, vi je
smlacite, efekt c¢e biti isti. Sto duZe budete ostajali pod vo-
denim mlazom tuSa, utoliko dete se bolje i odmornije oseéati
posle. Da biste ojaCali miSi¢e grudi, pustite da vam voda iz
tuda parocito jako §iba grudi. Za kratko vreme dete primetiti
koliko su vam grudi ofvrsle od te »vodene gimnastike«.

Voda je isto tako i najbolje sredstvo za ciSéenje lica.
Mnoge Zene misle da je dovoljno ako kakvim masnim kremom
skinu uvele Sminku s lica. Medutim, tu niSta ne moZe da za-
meni vodu i sapun. Nemojte se zaliti da vam lice ne podnosi
vodu. Tec nije taéno, moZda je samo vada krivica Sto ste ga od-
vikli od vode. Da biste skinuli §minku i o€istili pore od prljav-
stine, neophodno je da svakoga dana perete lice mlakom vodom
i sapunom. Ako vam je koza suva, uzmite sapun izraden na bazi
ulja ili glicerina, i operite lice na kraju hladnom vodom. Uko-
liko vam je koZa masna morate je, pored sapuna, prati i top-
lom vodom.

Nije tatno da topla voda razmekSava koZu, samo je po-

trebno da se posle svakog pranja toplom dobro ispljuskate hlad-
nom vodom.

Ukoliko je voda krecava, omeksa]te je s pola kaSi¢ice bo-
raksa. Najbolje i najkonsm]e je umivanje kiSnicom, zato, kad
god mozZete, gledajte da je iskoristite.

5. Da biste odrzZali lepu koZu na licu, neophodno je da je
povremeno Cistite. Masno lice treba ¢istiti jednom nedeljno a
posnu kozu dovoljno je Cistiti jednom meseéno. Posto ste dobro
oprali lice sapunom, kanite u lonac vrijuée vode nekoliko kapi
tinktur banzoe ili uspite poparenu kamilicu, nagnite lice nad
njega i pokrite se ubrusom preko glave. DrZite tako desetak
minuta glavu nad parom. Usled toplote, proSirice vam se pore
i sva neCistoca ¢e izac¢i. Posle ovakvog parenja lice treba dobro

132



ispljuskati hladnom vodom da bi se pore stegle, pa tek tada
staviti masku ili hranljiv krem.

6. Tople obloge su najbolji lek protiv umora. Ako su vam
o&i zamorene lezite na krevet, stavite toplu, vlaZznu krpu preko
njih i lezite tako mirno zatvorenih otiju Cetvrt safa. Zamorene
noge se lede na isti nafin — uvijanjem stopala u tople vlazne
cbloge. Za noge treba uzeti Sto vreliji oblog, to jest onoliko
topao koliko moZete da izdrZite. Za otklanjanje zamora oblozi
mnogo bolje deluju nego li topla kupanja. Veé posle jednog
tasa oseticete veliko olakSanje.

7. Masa%a vodom je vrlo korisna za koZu. Uzmite malu
prskalicu, napunite je sveZom vodom i naizmenicno je uprav-
liajte na sve delove lica: obraze, Celo i, najposle, vrat. Ovo S§i-
banje lica snaZi kozu, &isti je i ojatava miSice pa tako sprecava
mlitavost i opuitenost obraza, od Cega sve Zene strahuju. Za
to je najbolje koristiti kiSnicu.

8. Nadutost i crvenilo ruku usled rdave cirkulacije uspesno
¢ete odstraniti vodom. Postavite jedno kraj drugog dva lonceta,
jedno s jako toplom i drugo s hladnom vodom. Naizmenicno
zavladite 3ake u jedan i drugi lon€i¢, zadrZavajuci ih po 2—3
minuta u svakom. Kupanje ruku zavrSite hladnom vodom. Ovo
treba &initi Setvrt Gasa. Da bi vam voda ostala stalno topla,
dolivajte pomalo kljudale da se ne bi rashladila.

9. Da ne biste dobili podbradak, opet se posluZite vodom.
Savijte jedan manji ubrus na Cetvoro, pokvasite ga hladnom vo-
dom i lupajte se njime po podbratku tridestak puta svakoga
jutra.

10. I, na kraju, jedan recept filmskih specijalista za Smin-
kanje. Kad ste se nasminkali i napuderisali predite preko lica,
vlaZnim, dobro iscedenim sunderom. Sminka ¢e vam tada drZati
celo vede cak i ako se nalazite u jako zagrejanoj prostoriji.
Leti, ako imate leda, uvijte jedan komadi¢ u gazu i prevucite
ga preko lica, dejstvo ¢e biti isto.

A sad recite. postoji li, sem vode, jo§ kakvo sredstvo za
negu lica i tela koje moze posluZiti na toliko razli¢itih nacina.

LECEN]JE VOCNIM SOKOVIMA
Poslednjih godina sve CeS¢e se primenjuje dijeta — tad-
nije redeno gladovanje — voénim sokovima. Mada se u medicini

danas taéno zna u kojim se sludajevima ovaj naéin lefenja mozZe
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1 sme upotrebiti, Cesto se dogada da ga zdravi i bolesnici pri-
menjuju na svoju ruku, i nije ¢udo Sto ovaj nacin leCenja ne
pokazuje uvek uspeh, ve¢ se ponekad pokazZe i 3tetan.

Pod dijetom koja se sastoji iskljufivo od sokova voca i
povréa, podrazumeva se ishrana sokovima Qd presnog voda i
povréa u toku dana ili nedelja. Kako sokovi imaju malu kalo-
rijsku, to jest hranhjivu vrednost, smatra se da ovaj nadin le-
cenja predstavlja, praktiCno uzevsi, lecenje gladovanjem. Samo
za razliku od pravog gladovanja, za vreme ledenja voénim i po-
vrénim sokovima, organizam dobiva izvesnu Kkoli¢inu tecnosti,
ugljenih hidrata (Secera) i vitamina. U toku ovog lefenja u orga-
nizam se ne unose belancevine, ni masti.

Prema savremenom shvatanju u medicini, od leenja voé-
nim i povrénim sokovima, najvise Koristi imaju gojazne osobe,
bolesnici sa visokim krvnim pritiskom, izvesnj sréani bolesnici
i bolesnici od nekih koznih bolesti (na primer ekcem). Neki le-
kari opisuju uspehe postignute ovim nacinom lecenja i kod nekih
zena u prelaznom dobu, kod osoba bolesnih od akutnog ili hro-
nicnog zapaljenja debelog creva, kod bolesniky sa hroni¢nim za-
paljenjem bubrega, hroni¢nim reumatizmom zglobova ili miSiéa,
kod nekih bolesnika od migrene, bronhialne astme i hemoroida
(Suljeva). Medutim, treba izriCito naglasiti da moZe biti 3tetno
aa bolesnici sami na svoju ruku, bez prethodnog dogovora sa
lekarom, preduzmu ovako leCenje, jer ima bolesnika kod kojih
ong moze da pogorSa zdravstveno stanje, kao na primer kod
dusevnih bolesnika, kod tuberkuloznih, kod bolesnika od raka,
ili teske Secerne bolesti, kod obolelih od §titaste Zlezde na vratu
i najzad kod veoma mrSavih osoba.

Lecenje sokovima od voca i povréa sprovodi se tako da
bolesnik dobiva Cetiri puta dnevno po 200 kubnih santimetara
soka od presnog voca ili povréa. Sasvim je svejedno od kakvog
voca ili povrca, jer to zavisi od godiSnjeg doba i moguénosti
nabavke. Najbolje je naizmenitno davati sokove od voéa i po-
vréa. Za vreme ovakvog lecenja javljaju se i izvesne nezgode.
Tako na primer, usled nedostatka podsticaja creva na rad, na-
staje zatvor (opstipacija). On se suzbija uzimanjem gorke soli
ili klizmama. Osim toga za vreme ovakvog gladovanja usna
duplja se osudi, jezik postaje obloZen debelim talogom i pone-
kad se oseéa neprijatan dah iz bolesnikovih usta. Zbog toga,
jezik se svakog jutra mora ocistiti mekom ¢&etkicom za zube,
ili komadiéem platna ukvaSenog i priévriéenog za Stapié. Zva-
kanjem krifki limuna, uklanja se neprijatan dah.
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U toku ovakvog gladovanja, organizam gubi u teZini. On
se prvih dana ishranjuje glikogenom (Secerom) iz jetre, a kad
se ta rezerva iscrpi, iz rezerva masti (potkoZno masno tkivo),
a docnije i belancevinama iz Celija.

Jedna od prednosti lefenja sokovima je u tome 3to se ve¢
prvih dana iz organizma izbacuje velika koli¢ina kuhinjske soli,
ito ima za posledicu i manje zadrZavanje te¢nosti u njima, Sto
je od velike koristi bolesnicima sa visokim krvnim pritiskom i
sr€anim bolesnicima.

Prvih dapa gladovanja bolesnici se ne Zale toliko na glad,
kao cetiri do pet dana docnije. Ali dobrom voljom, taj oseéaj se
savlada bez narocitih tefkoca. Zed se ne oseca jer organizam
dobiva dnevno 800 kubnih santimetara tecnosti.

Gubitak u telesnoj teZini je najveci prva tri dana glado-
vanja. On iznosi oko 3 kilograma. Zbog toga je bolje da za to
vreme bolesnik leZi u postelji. Zatim je taj gubitak manji i ne
prelazi 200 grama dnevno. f ;

Za vreme gladovanja, usled smanjenog sagorevanja u orga-
nizmu, osoba ose¢a hladnoéu, naro¢ito u rukama i nogama i
zaista njegova telesna toplota je niZa za pola do jednog stepena
od njene normalne temperature. Isto tako i krvni pritisak se
sinanjuje, kao i koli¢ina izluCene mokrace.

Kod nekih osoba mogu nastupiti izvesne male »krize« u
toku gladovanja i to obi¢no 3—4 dana, ili izmedu 9—13 dana,
koje se ogledaju u duSevnoj depresiji ili naprotiv u pojacanoj
1azdrazljivosti, u glavobolji, nesanici. Uopste, za vreme ovakvog
ledenja sokovima, to jest gladovanja, san je poremecen.

Postoje razliita misljenja o tome koliko ovakvo lecenje
treba da traje. Na to je teSko odgovoriti, jer trajanje lecenja
zavisi od prirode bolesti i od bolesnika. Pada u ofi da osobe
razdraZljivog karaktera (takozvani holerici) leCenje podnose te-
tko, dok ga melanholici i flegmatici bolje izdrze. Ako se Zeli
Jati opste pravilo onda se moze reéi da leCenje ne treba da traje
du%e od 10—14 dana. Lefenje se ne sme prekinuti na taj nacin
fto 6e se bolesniku odmah dati da jede. Pri obustavljanju le-
genja, poslednje vece bolesniku treba dati da jede voce, iduceg
dana supu od povréa, krompir, kuvano povrée, zelenu salatu i
masla. To postepeno prelaZenje na normalnu ishranu treba da
traje poiovinu vremena utroSenog na lefenje. Na primer, ako
je ledenje trajalo 10 dana, onda postepeno prelaZenje na nor-
malnu hranu treba da traje pet dana.
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Najveéu korist od letenja sokovima od voéa i povréa imaju
gojazni, zbog toga §to ono organizmu oduzima veéu kolidinu
te¢nosti, a svojom malom kalorijskom vrednoSéu ne moZe da
poveca telesnu teZinu. Osim toga, ovaj nadin je prirodan i psi-
holoski povoljno deluje, jer predstavlja vrstu gladovanja, mada
gojazna osoba ima utisak da neSto pojede. Lefenje gojaznosti
dijetom voénim i povrénim sokovima treba gojaznom doveku da
omoguéi da izgubi 12 do 15 odsto od svoje prvobitne teZine.
Zatim se leCenje prekida, da bi se organizam privikao na nove
uslove. Ako bi se ono na ovaj nacin i dalje nastavilo, moglo
bi da dode do poremecaja krvotoka i do nervnih poremecaja.
Lecenje sokovima se moZe ponoviti tek posle 6 meseci,

Kod bolesnika sa wvisokim krvnim pritiskom ovaj naéin
leCenja Cesto daje povoljne rezultate, jer bolesnicima nestaje
glavobolja, nesanica, nesvestica, lupanje srca i prenadraZenost.
Isto tako ova dijeta koristi i izvesnim sr¢anim bolesnicima, jer
rasterec¢uje krvotok usled male koliCine soli u belanfevinama u
njoj. Ali da bi srcani bolesnici i bolesnici sa visokim krvnim
pritiskom smeli da primene leCenje sokovima od voéa i povréa,
" treba prethodno da pitaju lekara za misljenje.

LECENJE GOJAZNOSTI

Savremeno shvatanje u medicini u pogledu leCenja gojaz-
nosti najglavniji zna€aj pridaje ishrani, to jest dijeti. Prema
tome, gojaznost se ne moze leCiti ako tatno propisana i podeSena
dijeta nije osnov tog lefenja. Naravno da se ona mora podesiti
u svakom slu€aju posebno. Ona mora da zavisi od li¢nog ukusa,
navika, obicaja, itd., a najviSe od posla koji osoba obavlja. Zbog
toga je teSko dati sve pojedinosti jedne takve dijete, ali se mogu
izneti njeni principi, a oni su: 1) dijeta treba da je ispod ove
kalorijske vrednosti koju ta osoba treba ishranom da unese u
svoj organizam i 2) dijeta mora da zasiti tako da gojazna osoba
ne oseca stalno glad koja je mudi.

OgraniCenje kalorijske vrednosti ishrane treba da obuhvata
pre svega masti i ugljene hidrate (slatkiSe i testo). Osim toga,
§to mast goji, ona je vrlo $tetna i zbog ubrzavanja nastajanja
arterioskleroze za koju je dobrim delom odgovorna. Dijeta go-
jazne osobe koja Zeli da omrSavi treba da se sastoji poglavito
iz belanfevina (meso, ne masno, belance od jajeta, postan sir),
zatim povréa a narocito iz salata i voéa. Salata i voée sadrie
dosta vitamina, imaju malu kalorijsku vrednost, a u njima se
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nalazi i dosta celuloze koja stvara osecaj sitosti. Osim toga
dobro je pri takvoj dijeti truditi se da jela budu topla, jer ona
izazivaju pre osecaj zasienosti od hladnih jela, zatim hrana
treba da bude rasporedena na manje i CeSée obroke, jer takav
natin hranjenja duZe odrZava osecaj sitosti.

Kod gojaznih osoba postoji povecan osnovni promet mate-
rija, to jest njima je potrebna veca koli¢ina kalorija, te su zbog
toga gojazni uvek gladni. To nastaje zbog toga $to gojazni stalno
nose svoje salo te moraju da ulaZu vece napore za kretanje i
rad. Zbog toga je sagorevanje u njihovom telu vece, pa i pri
mirovanju, ali je promet materija otezan. Oni se ponasaju kao
da stalno imaju bundu na sebi (od masnog tkiva), a dokazano
je da kada mr$ava osoba obuce bundu, narotito leti, odavanje
toplote je smanjeno te i pokret materija jako otezan. Kako go-
jazni teZze odaju toplotu, to je potro3nja kiseonika u njihovom
telu veéa, a to ima za posledicu i povecanje osnovnog prometa
materija (bezalnog metabolizma).

Mada je sigurno da u gojazne osobe postoji poremecaj vise
slezda sa unutra$njim lugenjem, ipak nije savim jasno koji su
i koliki poremeéaji u pitanju. Zbog toga i leCenje gojaznog eks-
traktima tih Zlezda ne pokazuje naro€iti uspeh. U prelaznom
dobu gojaznost se neki put uspesno ledi preparatima jajnika kod
%ena, ili semenika kod mudkaraca. U drugim sluCajevima gojaz-
nosti pokusalo se ledenje govede hipofize (jer ova Zlezda upravlja
funkcijom svih Zlezda sa unutradnjim lu¢enjem) u potkoZno tkivo
trbuinog zida. U nekim sluCajevima je bilo uspeha, tako da je
gojazan izgubio pet do Sest kilograma u telesnoj teZzini, ali kod
mnogih osoba ovaj natin leenja gojaznosti nije pomogao.

U poslednje vreme upotrebljavaju se lekovi Koji imaju
svojstvo da smanje, to jest da »pokvare« apetit. Mnoga od njih
st Skodljiva, jer prouzrokuju zapaljenje Zeludalne sluznice ili
izazivaju trovanje. Do sada su najbolji lekovi iz benzendrinske
grupe (jedinjenje blisko adrenalinu, hormonu iz srZi nadbubre-
ine Zlezde) jer oni povedavaju telesnu aktivnost, pojatavaju psi-
hicku koncentraciju (ne treba ih uzimati pred spavanje jer mogu
da izazovu nesanicu!) i smanjuju apetit. Rezultati postignuti
ovim lekovima su dobri, ali se oni mogu s uspehom primeniti
jedino pri podesnoj dijeti. Dobra im je strana §to ne izazivaju
nezeljena sporedna dejstva (muku, povracanje, glavobolju itd.).
Oni smanjuju pokrete Zeluca i creva, te usled sporijeg upijanja
hranljivih sastojaka iz hrane dolazi do smanjivanja gojaznosti
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a usled duzeg zadrZavanja hrane u Zelucu i crevima do osecaja
sitosti — ali prouzrokuju cpstipaciju (zatvor), te se pored njih
moraju uzimati sredstva za CiS€enje creva {na primer karle-
badska so).

Kod gojaznih osoba naroéito periferni krvotok je poreme-
cen §to olak3ava nastajanje gojaznosti, Ovaj pak, pogoriava go-
jaznost. Stoga gojaznim osobama treba Gesto lekovima popraviti
krvotok. I opstipacija (zatvor) je posledica otezanog krvotoka
u priboru za varenje. Urednom stolicom organizmu se oduzima
i izvesna koli¢ina te¢nosti, §to takode povoljno deluje u sma-
njivanju gojaznosti.

U leCenju gojaznosti vrlo su znacajne i fizicko-mehanicke
mere: duboko disanje (sa dZakCiéem peska na trbuhu), gimna-
stika, laka masaza. Pogresno se¢ obi¢no misli da hodanje mnogo
doprinosi mriavljenju. Izracunato je da za sagorevanje 500 grama
masti treba 4500 kalorija, a to znaCi hodanje od 20 ¢asova za
coveka od 70 kilograma telesne teZine. Hodanje je vaznije kao
predohrana da se ¢ovek ne bi mnogo ugojio. Neki lekari u le-
¢enju gojaznosti primenjuju hladne kupke (temperatura vode se
od 30 stepeni rashladuje na 20 stepeni Celzijusovih), Pri tome
mrSavi drhte dok se gojazni u tako rashladenoj vodi dobro ose-
¢aju, jer im se pri tome telesna toplota povecava a samim Hm
s¢ povecava i sagorevanje u njihovom organizmu te gube u
telesnoj tezini. Ovakvo ledenje moZe samo lekar da propise i
da kontroli3e.

U savremenoj medicini smatra se da i psihoterapijsko le-
Cenje gojaznosti moZe da pruzi veliku podrsku osnovnom leéenju
to jest dijeti. Ovaj nacin je utoliko znadajniji ukoliko je poznato
da su teSki duSevni doZivljaji Gesto neposredan povod gojaz-
nosti, verovatno usled oStecenja hipotalamusa i poremecaja u
funkeiji vegetativnog nervnog sistema i Zlezda sa unutrasnjim
luenjem.

Sve u svemu, leCenje gojaznosti nije lako i jednostavno,
jer se pri tome moraju uzeti u obzir sve Ginjenice koje je mogu
otkloniti. Zbog toga i uspeh u lefenju nije uvek zadovoljava-
ju¢i. To je jo§ razumljivije kad se gojaznost shvati — kao 3to
kaZe profesor dr Birger — ne kao bolest nego kao sudbina.
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DYJETA ZA MRSAVLJENJE

Postoji vise dijeta za mrSavljenje. Mi cemo navesti neke
od tipova koje se najéeSce praktikuju.

1. OBICNA DIJETA
— malo hleba i malo testa —

Mnoge Zene, ¢im primete da kazaljka vage prelazi odre-
denu granicu, odluéuju se da polnu sa dijetom za mrsavljenje.
Najcedéi sistem, koji se generalno upraznjava, sastoji se u elimi-
nisanju iz jelovnika testa, hleba i proizvoda od brasna uopste
kao i Sedera. Odmah treba da se naglasi da se radi o jednoj
greski.

Koji je u stvari mehanizam kojim se, izbegavajuci testa,
postize mrsavljenje? Ukratko, to bi se moglo objasniti na sle-
deéi nacin. Za vreme varenja, braino se transformiSe u Secer
koji je potreban misi¢ima za njihov rad. Jedanput utroSena ko-
licina koja je potrebna miSi¢ima, ostatak se akumulira i trans-
formiSe u masnocu kao rezervni materijal. Zbog toga izmedu
ostalog, hleb i testo koji se jedu u preteranoj koli¢ini, poveca-
vaju telesnu teZinu i debljanje. Jasno je ako eliminiSemo u pot-
punosti testo i $eder iz nadeg jelovnika, organizam ce biti pri-
nuden da trodi rezervu akumulirane masnoce. Na taj nacin na-
slage sala ¢e se postepeno rastvarati i postiéi ¢e se Zeljeno mr-
Savljenje.

Ovo pretvaranje masnoée u Secer, koji je potreban miSi-
¢ima, zahteva jedan biohemijski proces komplikovaniji od di-
rekane transformacije testa. Pored toga ovo se desava samo ako
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organizam ima na raspolaganju bar minimalnu koliinu Zedera
koja se dobija preko hrane.

Eto zaSto organizam moZe izdrZati samo nekoliko dana
apsolutnu dijetu u kojoj nema testa i Secera, a posle toga mas-
noca se pretvara delimitno u otrovne supstance (kao aceton) sa
Stetnim posledicama po organizam,

Ko praktikvie dijetu koja ne sadrZi testo i Seder, bez kon-
sultovanja lekara prihvata drugi rizik: treba povecati koliinu
proteina (meso, jaja) da bi organizam dobio potrebnu energiju
za svakodnevne funkcije. Ovo moZe izazvati stvaranje ureje u
visku §to izaziva tegobe.

Zbog toga je greska potpuno eliminisanje brasna i Zedera
i sve dijete za mriavljenje koje preporucuju lekari sadrie jednu
kolitinu, mada ogranifenu, hleba, pirinéa i $edera.

2. OSTRA DIJETA

Naziva se i dijeta dZokeja ili dijeta od dva dana, jer toliko
i traje nedeljno. Za vreme ovog perioda, jelovnik je slededi:

Ujutro: 1 kuvano jaje bez soli i kafa bez $edera.

U 10 Casova: 30 grama sira (emental), 2 prsta vina.

U 12 casova: 150 grama peCenog hleba bez masnocde i soli,
2 prsta vina.

U 17 Casova: 30 grama sira, 2 prsta vina,

U 20 Casova: peceni biftek od 100 grama, 2 prsta vina.

Pre spavanja: pola ¢aSe vode sa sokom od limuna, bez fe-
cera.

Drugih pet dana u nedelji jede se normalno, ali bez prete-
rivanja u koliCini. Posle dva dana dijete obidno se izgubi 2 kiio-
grama, a u sledecih pet dana se dobije 1 kilogram, tako da je
nedeljni bilans 1 kilogram izgubljene tezine. Na ovaj naéin za
period koji varira izmedu jednog i dva meseca dozvoljeno je
gubljenje teZine od 4 do 8 kilograma.

Vidi se da su u ovoj dijeti izostavljeni potpuno masnode,
seCer i testo tako da se troje rezerve mast u organizmu.

Tajna ove dijete je u skoro potpunom izostavljanju tec-
nosti. U stvari ne pije se viSe od dva prsta vina (koje daje ener-
giju i istovremeno stvara malo Seéera, koji slui za rastvaranje
masti iz organizma) niti se jede povrée, jer isto sadr3i visok
procenat tefnosti,
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U toku ove dvodnevne dijete izbegava se skoro potpuno
so u jelu (sem minimalnog sadrZaja u siru). Ovo pogoduje od-
stranjenju tecnosti koja se nalazi u tkivu. Ova dijeta prouzro-
kuje gubitak teZine ne samo zbog izgubljene masnoce (Sto bi
samo bilo preterano) ve¢ i zbog gubitka teCnosti.

~ Ova dijeta je posebno preporuciva za osobe koje lako za-
drzavaju tecnosti. Izmedu dve ugojenije osobe moZe se naime
primetiti bitna razlika: kod jedne se mogu videti prave naslage
sala, dok druga apsorbuje tecnost. Kod ovog drugog tipa pri-
mecuju se zglobovi koji lako otiu i mekani misiéi na kojima se
koza drzi labavo.

3. KOMPLIKOVANA DIJETA
— manje kalorija od normalnog —

Ove dijete imaju ponesto od jelovnika raznih naroda. To
su dijete sa raznim salatama, mlekom bez masnode, juZznim vo-
¢em, pecene ili kuvane Zitarice u minimalnim koli¢inama, Zatim
se u ovim dijetama preporucuje umesto Secera saharin, jer nema
energetsku vrednost kao 3ecer.

Dijeta racunata sa minimalnim kalorijama, zasniva se na
¢injenici da svakog dana imamo potrebu za jednom koli¢inom
kalorija da bi na§ organizam mogao da radi. Za jednu Zenu
srednje tezine, racuna se da je dnevno potrebno 2100 do 2200
kalorija. Smanjujuéi unete kalorije u toku dana, izazvace se
potrodnja rezerve masti i na ovom principu zasnivaju se lekar-
ske dijete.

Odlud¢ivanje na svoju ruku za dijetu na bazi kalorija je
dosta tedko. Na prvom mestu trebalo bi znati napamet kalo-
riénu vrednost svakog jela koje se pojavi na stolu, a sem toga
treba radunati i zacine. Zatim treba imati na umu da ne sluzi
nicemu striktno pridrzavanje jedne dijete, ako se u toku dana
wzme na primer jo§ aperitiv uz bademe ili przene krompirice.

Izbor tipicne dijete na bazi iskljudivo bifteka i salata je
veoma jednostavan. Onda na§ stomak se prilagodava: navikava
se da ludi sokove za varenje, koji odgovaraju hrani koju smo
navikli da jedemo, gube¢i tako dobru osobinu da vari sva jela.
Dovoljan je jedan ruak izvan programa da se cco organizam
izvede iz ravnoteZe sa neugodnim posledicama.

Tipine dijete sa niskim kalorijama su americke, koje pred-
vidaju bezbroj raznih jela ali u malim koli¢inama. Medutim,
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vrlo teSko je navici se da se po¢ne obrok sa jabukom, pa zatim
bezmasnim mlekom, ovéjim kotletom, slatkifima od kuvanog pi-
rinda i seckanog zeleniSa i na kraju zavrsiti sa razblaZenom ka-
fom, zaSecerenom saharinom. Zbog toga se dijetama americkog
stila teSko prilagodavaju u Evropi.

4. URAVNOTEZENA DIJETA

Ova dijeta se sastoji u tome da se umesto 2200 kalorija
uzima samo 1700 kalorija dnevno. Zbog toga dolazi do poste-
penog gubitka teZine koji ne iscrpljuje mnogo i ne primorava
na vece zZrtve. Najbolja dijeta tog tipa koja se lako moZe upraz-
njavati bez velikog odricanja je sledeca:

Ujutru: 200 grama sveZeg voca, ¢aj bez Sedera, 30 grama
hieba.

U podne: 120 grama mriavog mesa (kuvanog, pedenog ili
sa rostilja), 100 gr. sveZeg povréa zaCinjenog sa 5 gr. ulja i li-
munom, 200 gr. kuvanog povréa zalinjenog sa limunom (bez
ulja), 50 gr. sira (mekog), 200 gr. sveZeg vodéa, 50 gr. hleba.

Uvecde: 100 gr. mesa ili alternativno 50 gr. kuvanog pirinéa
zacinjenog sa 1 kaSikom butera, 100 gr. sveZeg i 100 gr. kuvanog
povréa, 100 gr. sveZeg voca, 50 gr. hleba.

U toku dana: 2 kafe bez Secera i pola ¢ase vina po obroku.

Za vreme dijete treba biti uporan i ne jesti ono §to prija
i 8to bi znatnije povecalo koli¢inu kalorija. S druge strane ne
treba ocekivati brze rezultate, dijeta ovoga tipa polako trodi
masnoce iz rezervi organizma.

Vazno je da dijeta ne mora biti monotona: moZe se me-
njati vrsta povréa i razne vrste salate. Takode i meso, iako
mriavo, moze biti bilo pefena teletina (bez soka), pefena pile-
tina, kuvana ili pecena riba, govedina i sl. Preporutljivo je uzi-
mati i po malo vina mada ogranideno.

Ako je medutim potrebno da se drZi energiénija dijeta i
smanji kolitina kalorija ispod 1700, treba se obratiti lekaru spe-
cijalisti, koji ¢e prostudirati najbolju dijetu za poseban sluéaj.
Vazno je obezbediti uzimanje prirodnih vitamina te na taj nadin
izbeéi opasnost vitaminske i hormonalne neravnoteZe.

142



5. NAJLAKSA DIJETA

Mnoge Zene nisu ubedene da se moze smr3ati mada se jede
testo i hleb.

Radi kombinovanja raznih namirnica treba znati osnovne
tri grupe jela:

Grupa 1: jaja, riba, meso, mleko, sir, buter,

Grupa 2: karfiol, spana¢, lisnato povrée, luk, paprika, pa-
radajz, Sargarepa, celer, patlidzan, bundeva, kra-
stavei, cvekla, boranija.

Grupa 3: pasulj, gradak, soCivo, krompir, pirina¢, testo,
sveze voce, hleb, razne sveze salate.

Kod dijete mogu se medusobno mesati namirnice grupe 1
sa grupom 2, ili hrana iz grupe 3 sa grupom 2., Medutim nikad
ne treba uzimati zajedno grupu 1 i grupu 3.

Za zadine uzima se za testo i pirina¢ malo butera, a za
povrée uzima se ulje.

Sa jelom grupe 1 uzima se malo tecnosti za pice, a slobodno
se moze piti uz jelo grupe 3.

Iz gornjeg pregleda grupa vidi se da meso i hleb nikad ne
idu u jednom obroku §to vazi i za ostala testa. Ovo je princip
na kome se zasniva dijeta, odnosno izbegava se da osnovni sa-
stojci (proteini, masti i ugljeni hidrati) budu u jednom obroku.

Treba imati i na umu da se meso i sliéni proizvodi vare
prvenstveno u Zelucu dok jela iz brasna uglavnom u ustima i
crevima. Zbog toga se u ovoj dijeti uzima meso sa kuvanim po-
vréem (koje uzima malo Zeludacnih sokova i ne usporava zato
varenje proteina), dok se sveze povrée uzima sa testom, jer se
oboje kratko zadrzZavaju u Zelucu. Tako se olakSava varenje i
izbegava se preterana fermentacija u crevima.

6. RECEPTI VITALNOSTI ZA NEKOLIKO DANA

I. Uzdrzavanje od hrane 1 dan sedmicno
Ovo je veoma zdrava i vrlo jednostavna metoda da se

odrzi linija, bez ikakvih posledica, ako se jedan dan sedmicno
ne jede.
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Prvi eksperimenti su bili izvrieni u jednoj koloniji belih
miseva. Polovina mifeva je bila hranjena normalno svakog dana.
dok druga polovina jednog dana u nedelji nije dobijala Kranu.
MiSevi koji su postili jedan dan Ziveli su mnogo duZe nego oni
koji su se hranili normalno.

I za ljude je ovakva dijeta veoma zdrava. Ako se medutim
ne uspeva da se ceo dan bude bez hrane, treba se odreéi bar dva
veCernja obroka sedmicno, dozvoljavajuéi stomaku da uzme kra-
tak predah i organizmu da eliminife akumulirane otrove.

II. Dan jabuka

Jednom nedeljno se jedu isklju¢ivo jabuke i to bez ogra-
nienja u koli¢ini, tako da se mozZe pojesti i do 3 kilograma. Ovde
se radi skoro o postu, koji medutim dozvoljava stomaku da ne
ostane potpuno prazan. SluzokoZa creva se oslobada toksi¢nih
materija sa pektinom, specijalnom supstancom kojom su jabuke
bogate. Pri ovoj dijeti izbegava se pice toga dana, jer voda koju
sadrze jabuke osigurava organizmu neophodnu koli¢inu.

III. Kuvani krompir

Ova dijeta se sastoji u uzimanju, za vreme odredenog pe-
rioda (najviSe 15 do 20 dana), jednog kilograma krompira i 300
grama mesa koje se deli na tri osnovna obroka. Krompir mora
biti kuvan sa korom, a uziman prirodno bez kore. Meso treba da
se jede sa rostilja, bez masnoce. Ova dijeta sadrzi 1.250 kalo-
rija dnevno i moZe se kompletirati sa voénim sokom. Radi se
znai o jednoj varijanti dijete sa niskom kalori¢nom vrednodéu.

IV. Bezmasno mleko

Osoba kojoj prija mleko moZe se podvréi ovoj specijalnoj
dijeti, koja medutim zahteva jedan dan apsolutnog odmaranja
u krevetu. Mleko treba skuvati, skinuti sa njega masnodéu, po-
novo ga provreti, skinuti ponovo mast i ponoviti to tri puta.

Dijeta se poCinje uvece, zamenjujui vederu sa ¢afom é&aja
ili mleka, a sledede jutro se uzima druga ¢asa mleka. Ostaje se
u krevetu i vodi se ratuna da svo svareno mleko bude elimini-
sano. Zatim se uzimaju druge tri ¢aSe mleka i to po jedna na
svaka tri sata. Oko 7 sati uvede ustaje se i jede za veceru dve
pecene jabuke. Druge dve pefene jabuke se na kraju uzimaju
sledece jutro posle ove dijete.
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KOZMETIKA

U svakodnevnom poslu svaka domacica je prinudena, na-
ro¢ito za poslove u kuhinji, da radi i takve poslove koji ne samo
$to su prljavi, ve¢ j od tih poslova ruke postaju rapave. Napri-
mer, manipulacija sa hiadnom i toplom vodom. Od toga koza
na rukama puca te one postaju grube. Ovo je narodito vaZno za
zimski period. Da bi se ovo izbeglo vodu, sa kojom se radi treba
uvek ublaziti. U hladnu vodu usuti tople i obrnuto. Kada se ruke
ovlaZe treba ih §to pre osugiti. Naravno to uciniti ¢im s¢ posao
zavrsi. Onda ruke oprati, izbrisati, osuSiti i namazaii kremom
{poZeljno masnim).

Takode koza na licu dosta strada. Voda, topla i hladna,
razne kiseline od voc¢a i povréa, soli i esencije, para i drugo,
uticu da koza na licu, kao i na rukama postaje gruba, dobija ne-
estetsko crvenilo itd. u ovakvom slufaju, odnosno ukoliko se
desi da se na licu pojave crvene fleke i da je koza od svega
pomenutog nadraZzena, treba staviw radi smirivanja koze, obloge
od lipovog ¢aja ili kamilice. Pre obloga lice treba dobro istrljati
maslinovim uljem.

Dugacki nokti su velika smetnja pri domacem radu. Oni sg,
uostalom, i sa mukom odrzavaju. Stvar je pojedinca da drzi ili
ne, tako dugacke nokte. Preporutujemo ipak da se treba ravnati
prema vrsti posla koji dotiéno lice obavlja. Naime ukoliko takvi-
dugac¢ki nokti smetaju pri radu, ili je posao takav da se stalno
prljaju onda je bolje te nokte ise¢i na normalnu meru, Za sece-
nje_noktiju preporufujemo ne makazice, veé¢ specijalnu turpijicu.

Ruke treba prati u toploj vodi, koristeéi se etkicom i sa-
punom, a vodi treba dodati kasi€icu boraksa. Zatim ruke isprati
u hladnoj vodi, bez sapuna, ali sa malo limunovog soka.
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Belance razmuéeno sa sokom od limuna i nekoliko kapi
kolonjske vode je odlicno sredstvo za negu ruku.

Ukoliko su Vam prsti poZuteli od duvana, to moZete odi-
stiti pomoc¢u kore od limuna, ako dobro istrljate poZutela mesta.
Fosle €iS¢enja povréa i voca obilno ruke, a naroito prsti pocrne.
Ove crne mrlje skinuéemo ako ruke istrljamo siréetom.

KAKO CE ZENA U RADNOM ODNOSU NACI VREMENA
ZA KOZMETIKU

Posle gornjih par saveta iz op3te higijene ruku i lica, Zelimo
da, takode kroz savete, kaZemo nesto o kozmetici.

Sama ref kozmetika je jo§ uvek za pojedine Zene na selu
i u gradu takav pojam, da one misle kako za tako neito nemaiju
vremena. Posao u preduzedu, zatim posao kod kude, to je veé
premnogo da bi se moglo stajati satima ispred ogledala,

Ovakvo pogresno shvatanje proizilazi uglavnom 3to se pod
reti kozmetika podrazumeva Sminkanje i kindurenje, a2 ne ono
Sto ustvari kozmetika znadi.

A kozmetika je umereno, ali redovno odriavanje Giséenje
kako ce Zena sebi obezbediti vreme potrebno za liénu kozmetiky?
Lako je na ovo pitanje odgovoriti, kada se zna da je za kozme-"
tiku dovoljno ono svakodnevno umivanje, pranje ruku i nogu,
odrzavati pranje kose i naravno nega lica. Drugim redima nega
tela treba da se vrsi svakog dana, a zato je potrebno najviie pola
sata. A moZemo tvrditi da i najzaposlenija radnica ili domadica
moZe u toku jednog dana imati svojih pola sata za liénu kozme-
tiku. Uostalom svaka Zena je i duZna da sprovodi higijenu i
zbog sebe i zbog okoline u kojoj Zivi.

Da kozmetika nije preterivanje mozemo videti iz ovakvih
primera, ako muskarci svakodnevno peru kosu oni ne samo da
neée od toga imati koristi veé mogu imati Stete. Za kosu je do-
voljno pranje jednom nedelino, koristedi odgovarajuc¢i Sampon
ili sapun, a da se tokom nedelje primenjuje uredno ceslanje i
odrZzavanje. :

Takode i Zenc mmogo puta preteruju, misleéi pri tome da
savesto odrzavaju higijenu svoga tela. Uzmemo na primer da
pojedine Zene svakodnevno peru, ili raznim sredstvima ispiraju
polne organe. Preteranim pranjem one mogu izazvati infekciju
iako nisu oCekivale.' Posebno ako za ispiranje koriste razne
hemikalije (sredstva za ispiranje). Svaki organ, u vrlo slozenom
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organizmu Zene i ¢oveka ima $voju sposobnost odbrane, te se i
pomenuto ispiranje kod Zene treba vrSiti samo sredstvima koja se
preporucuju od lekara.

Iz svega refenog, Zelimo da jo§ jednom podvucemo da nega
tela — kozmetika treba da se vrii svakog dana, a ne jedanput
nedeljno. Svakog dana ukupno pola sata nije mnogo, ali je ve-
oma vazno to vreme scbi obezbediti.

Uzeéemo kao primer i negu kose kod Zena. Nije dobro ako
se kosa nekoliko dana nosi povezana maramom. Kosa se mora
Cetkati_svaki dan, a prati je samo jedanput nedeljno. Kada se
navikne ovakvom redovnom postupku onda nam sigurno nece
predstavljati nikakve poteskoée a pri tome smo zadovoljili po-
trebu kozmetike za kosu.

NEGA KOSE

Kosu ne treba prati festo ve¢ u odredenim vremenskim raz-
macima, kako smo veé¢ naveli. Ali da kosu ne bi prali ¢esto po-
trebno je da se saduva od prasine. Prilikom rada u kuci dobro
je povezati kosu maramom. Posle ¢iS¢enja maramu obavezno ski-
dati, a kosu oceiljati. Prilikom pranja kose i stavljanja viklera
takode treba odozgo povezati maramu. Ovde je to potrebno ne
samo zbog eventualnog prljanja, ve¢ i zbog toga da se vikleri
ne vide.

Prilikom pranja kose trebamo znati nekoliko vazni stvari.
Prvo treba izabrati vodu. Najpodesnija voda za pranje kose je
kisnica. Ona je mnogo bolja nego bilo koja druga.

Zatim treba izabrati sapun. Najbolji su razni Samponi za
svetlu i tamnu kosu. Onda je vaZno ispiranje kose. Ukoliko je
kosa mnogo masna vodi treba dodati 1/» kafene kaSiCice salmi-
jaka. To je potrebno da bi se ostaci masnoce stopili. Ispiranje se
nastavlja vodom, u kojoj se dodaje malo vinskog sirCeta ili limu-
novog soka.

Ukoliko je kosa suva, takvu kosu treba posle pranja prvo
osusiti pa onda istrljati sa meSavinom alkohola i ulja. Ova me-
Savina se priprema od 200 grama razblaZenog alkohola (70%/;
alkohola).i 10 grama bademovog ujla. Prilikom pranja trljati
kosw a ne kozu glave.

Da bi kosa bila lepa i sjajna treba je Cesljati ujutru i uvece
po pet minuta. Tada se kosa ¢eslja u raznim pravcima. Ukoliko
se kosa ne odrZava ¢isto, ovako kako smo napomenuli, moZe se
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u kosi pojaviti perut. A to je razlog viSe da kosu treba uredno
drZati ne samo radi higijene, veé¢ i zbog eventualne bolesti kose.

NEGA LICA

Kada je vreme previse toplo lice treba namazati sokom od
krastavaca za vreme rada. Poito se poslovi zavrSe taj sok oba-
vezno oprati. Obzirom da za sve ovo treba vrlo malo vremena
a koristi od toga imamo sigurno, ovo ne bi trebalo propustiti.

Lice treba odrZavati §to Cistije, ali to ne znadi da se tre-
bamo koristiti raznim pomadama i praskovima. Medutim, svaka
Zena trebalo bi da traZi savet lekara, ukoliko se na njenom
licu pojave bilo kakve pegice ili slicno. Zatim treba svaka Zena
da zna da Ii je njena kosa masna ili suva, te prema tome da uzima
neophodne preparatec za kosu (lak, losion). Za negu lica ne po-
stoji jedan odredeni recept, a to znaci, da kao i kosa, koZa nije
jednaka. Medutim, sigurno je da za negu lica nije dovoljno ko-
ristiti samo sapun i vodu.

Mnogo puta vrsta hrane moZe pomoci da lice ima lep ten,
i da se na koZi lica ne pojavljuju bubljice. Takode ako znamo
pravilne upotrebljavati razne kreme nije lo$e koristiti ih. U ovom
smislu moZemo dati neka uputstva,

Prilikom pranja lica ujutru, potrebno je da se namaZe vrlo
tankim slojem kreme, a to je ustvari zaStitni sloj koji ¢uva lice
od necistoée. Ovu kremu treba ofistiti ako se zZeli, ili kad se
posvriavaju poslovi po kudi. Umesto ove kreme, ukoliko je tre-
putno nemamo, moZemo se posluZiti obinim punomasnim mile-
kom ili uljem.,

Obzirom da sve koZe nisu jednake, potrebno je da svaka
Zena pokuSa da ustanovi koje sredstvo njoj najbolje odgovara,
koja krema i sliéno. PreporuCujemo da se kreme koriste za koZu
lica samo ukoliko je koZa suva. Za masne koZe nije potrebna
xrema, Postoji koZa koja je osetljiva na obifni sapun. U sludaju
da i ovakav sapun Skodi, onda mora konsultovati lekara i kori-
stiii sredstva koja on preporuci.

NEGA KOZE

Uglavnom pod negom koZe podrazumevamo pranje. Mnogi
ljudi to rade vrlo loSe i nepravilno. Naime, peru se u lavoru ili
u koritu. Tako je viS¢ nego loSe, jer se tako pranje vrsi samo
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delimi¢no. Naime, vodom kojom se umivamo nije Cista jer smo
je sami zaprljali.

Pravo pranje je pranje tekuéom vodom.

Kupanje treba da bude vodom koja nije ni previse topla ni
previe hladna. I topla i hladna voda nisu preporuéljive za malo-
krvne osobe, za onc koji se Zale od srca itd. Preporutujemo ku-
panje ispod tusa, sa vodom koja nije prevruca.

Pored veé recenog potrebno je, radi odriavanja higijene
koZe, sunfanje i boravak na éistom vazduhu.

KADA JE KUPANJE LEKOVITO

Kupanje koje se obi¢no vrsi ujutru ili uveCe nema samo
svrhu Giséenja koZe vec ima takode i jednu bioloSku blagotvornu
akciju na sve telesne organe. Ovo dejstvo je tako kompleksno
da se danas kupanje moZe smatrati — u odredenim slucajevima
i pod izvesnim uslovima — kao pravo sredstvo leCenja. .

Terapeutska vrednost kupanja nije povezana toliko sa
fizicko-hemijskim osobinama vode, ve¢ sa temperaturom iste.
Radj se ustvari sa hladnim kupanjem (ispod 30° C) i toplom
{iznad 37° C) i za svaki tip kupanja odgovaraju razli¢iti fizi-
ologki efekti i reakcije organizma.

Toplo kupatilo ubrzava cirkulaciju kevi, ubrzava pulsiranje
srca, pospeSuje znojenje, §iri krvne sudove, smanjuje pritisak.
Sem toga ima pozitivno dejstvo na miSice, ublaZava bolove i
stanja nervne napetosti (povremeno ima i deprimirajuce cfekte),
ubrzava regenecraciju tkiva, ubrzava (poboljSavajuci opstu cir-
kulaciju) odstranjivanje otrovnih materija zbog zamora i stimu-
liSe organsku razmenu.

Ove osobine toplog kupatila objasnjavaju njegovu najsiru
primenu: op$te je poznato da je to efikasno sredstvo protiv ne-
sanice; poboljsava stanje kod dugog putovanja; oporavlja posle
duzeg putovanja ili zamora; ima i dejstvo mriavljenja kada je
produzeno i Cesto se radi.

Hladno kupanje (koje normalno nije sa mnogo niskom tem-
peraturom veé neki stepen ispod 30°C) odnosno u maloj vodi),
suzava krvne sudove, snizava telesnu temperaturu, povecava ar-
terijski pritisak. Tako se i okrepljuju miSici, podsti¢e nervni si-
stem i aktivnost mozga. Ustvari hladno kupanje ima funkeiju
intenzivnog stimulansa i koristan je narocito u nekim slucaje-
vima depresije i nekih oblika nervoze i duSevnih oboljenja na
melankoli¢noj osnovi.
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Na kraju postoji i neutralno kupanje (koje se vrii na tem-
peraturi tela, odnosno na 34—37°C) poseduje dejstva koja se na-
laze izmedu toplog i hladnog kupanja,

Tus 1ma slicno dejstvo kao i kupanje, ali intenzivnije, jer
¢ tusiranjem koristi ne samo termicki veé uglavnom mehanicki
faktor zbog udara mlaza vode u telo. Efekat tusa zavisi od tem-
perature vode, pritiska i oblika i veli¢ina mlaza vode koji udara
u telo. U svakom slucaju ima veliki stimulisuéi efekat.

Posebnom tehnikom takozvanim $vedskim tusem, kojim
$€ naizmenicuo menja hladna i vruca voda, postiZu se razni efekti
na krvne sudove ¢ime se vr$i prava gimnastika,

Rimsko 1 tursko kupanje zasnivaju se na principu suve
peci: osoba se potpuno nalazi u atmosferi vrudeg vazduha, ¢ija
temperatura od 60°C moze postupno da dostigne i 80°C.

Rusko kupanje je medutim sa parnom peéi. Moze se na-
praviti i kod kuce sipajuci u kadu vodu zagrejanu na 50°C i to
do visine od 45 sm. postavlja se jedno drveno postolje na kojem
osoba sedi.

Kupanja sa toplim vazduhom ili parom nalaze najvecu pri-
menu kKod oboljenja koja traZe jako znojenje; hroniéna reuma-
ticna oboljenja 1 sl.

Najinteresantnija termalna kupanja su medutim u sauni,
koja je finski pronalazak alj koristi se mnogo sem Skandinavije,
jos od strane Anglosakscnaca i Nemaca.

Sauna je kombinacija kupanja sa toplim vazduhom i sa pre-
grejanom parom koja se nastavlja sa hladnim tuSem. Kabina za
saunu sadrzi pe¢ u kojoj su rasporedene kameni uloici, Kad je
pe¢ upaljena gas od sagorevanja prolazi preko kamena i zagicja
ga do usijanja. Kupadi goli stoje ili sede u prostoriji. Povremeno,
male koli¢ine vode prskaju po kamenu koji je usijan, Sto dovodi
do naglog isparavanja i u prostoriji se razvijaju gusti oblaci pre-
grejane pare ¢ija temperatura varira izmedu 70° i 90°C (u nor-
dijskim zemljama kad se koZa nalazi u punom disanju, prak-
tikuje se i batinjanje tela sa mekanim kajiiima da bi se povedao
kalorijski efekat kupanja). Na kraju se sve zavrSava hladnim
tudiranjem. Ukupno trajanje kupanja u sauni iznosi oko 20
minuta.

Sa bioloskog gledi§ta mnogbrojne su reakcije koje saune
vrdi na ljudsko telo. Neposredni efekti: crvenilo kozZe, obilno
disanje, povecanje temperature koZe, ubrzanje pulsa i disanja,
smanjenje arterijskog pritiska i veoma Cesto osecaj okrepljenja
i opustanja. .
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Kod ¢eséeg koriéenja saune dolazi do efekta mriavljenja
(gubitak teZine pri jednom kupanju u sauni, iznosi 300 do 700
grama) poboljsava ishranu i izgled koZe, stimuliSe apetit, jaca
organizam, uravnotezava neuro-psihicki sitem, sprecava i le€i
reumatizam. Sem toga poboljiava kapacitet disanja, rad bubrega
i zlezda sa unutradnjim lu¢enjem.

Osnovne norme kod kupanja

. Mlaka kupanja radi pranja mogu da praktikuju dva ili tri
puta sedmiéno, da svakodnevno kupanje (mada ne ni sa suvise
zagrejanom vodom ni dugo vremena) dovodi do slabljenja.

Dobro se pridrzavati opsteg principa da se ne Kupa pre
dorucka, a posle obitnog obroka treba safekati 4 sata, a posle
lakog 2 sata, do kupanja.

Najpreporucivije se kupati ujutru éim smo budni ili uvece
pre spavanja. Mlako kupanje uvece, sa razumnim razmakom od
velere, poZeljno je protiv nesanice jer ima umirujuée dejstvo.

Normalna temperatura treba da bude 34—37°C (bolje je
izmeriti termometrom). -

Trajanje kupanja treba da varira izmedu 10 i 15 minuta.
Da bi se postiglo smirujuée dejstvo, moZe se produZiti za 1/, sata
i ¢ak do 1-sata.

Posle kupanja treba dobro da se istrlja peSkirom svuda po
telu sem po stomaku. Posle toga je potrebno raditi sobnu gim-
nastiku.

Zabranjuju se kupanja pod sledeéim uslovima:

1) kupanje hladno, ako se ima visok pritisak

2) tuliranje ako je neko u gripoznom stanju ili suvi§e uz-
buden

3) bilo koje kupanje ako se boluje od hemoroida

4) mnogo toplo kupanje ako se obolelo od srca.
U ovim poslednjim sludajevima treba takve osobe da budu

nadziravane za vreme kupanja zbog mogucih teSkih posledica.
Kontrolisano leinje suncanje

Jako sunce moZe da izazove oSteéenje koZe. Da bi maksi-
malno iskoristio efekat sunca treba izbegavati preterivanja, za-
visno od osobe.
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Za osobe koje imaju mladalacke bubuljice ili sliéne pojave
na kozi, suncanje je vrlo korisno. Kako ovakva oboljenja koZe
niogu sadrzavati razne mikrobe, to ultravioletni zraci imaju na
njih direktan uticaj, efikasno ih unistavajuéi te dolazi do ozdrav-
ljenja i zaraSéivanja koZze.

Ako se bubuljice nalaze po telu onda se prave takozvana
suncana kupanja odnosno direkina izlaganja suncu, ali nikad ne
treba preéi granicu od pola sata do 40 minuta u jednom mahu.

Kod izlaganja suncu lica treba biti veoma oprezan, jer je tu
koza vrlo delikatna i lako se suSi. Izlaganje suncu lica podéinje
s¢ sa 3 minuta prvog dana da bi se dostiglo najvise 15 minuta
na kraju.

Lecenje mrlja

Najbolji casovi za koriSéenje ultravioletnih zraka su izmedu
9 i 11 sati vjutru. Najefikasnije sunce je na moru ili na visokoj
planini, jer se ultravioletni zraci teSko probijaju kroz atmosferu
koja ima prasine i dima od naseljenih mesta.

Gde je cist vazduh mozZe se iskoristiti leCenje suncem da bi
izvrsile i vezbe disanja: dugi udisaji da bi se pluca ispunila vaz-
duhom i lagani izdisaji da bi se ispraznila. Na ovaj nadin pove-
¢ace se i koli¢ina kiseonika u krvi i rezultat ¢¢ Ziv, mladalacki
i sjajan ten.

Drugi deo tela koji se lako mozZe le€iti suncem su noge,
naro€ito ako imaju tamne fleke Sto zimske promrzline ostavljaju
na gleznjevima i listovima nogu. Izlaganje suncu moZe dati od-
licne rezultate jer se ubrzava cirkulacija krvi i omoguéava poste-
peno iS¢ezavanje zaustavljene krvi na pojedinim mestima.

Sem toga sunce povecava stvaranje vitamina D koji ima
povoljan uticaj na stanje limfnih Zlezda.

Gimnastika na suncu

Vrlo je korisna sledeca gimnastika: sesti na stolicu na ras-
klapanje drzeci glavu u hladu a noge na suncu. Posle 2 minuta
treba se osloniti i podiéi uvis noge drzedi ih opet tako 2 minuta
da bi se venska krv nogu ispraznila i koZa dobila bledu boju.

Treba onda vratiti na polazni polozaj da bi ponove pro-
tekla krv prema nogama i tako se ponavlja.
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Podinje se sa izlaganjem suncu 6 minuta 1 postepeno se pro-
duzuje dok se ne dostigne 30 minuta radeéi jedno petnaestak
vezbi. Veé od prve sedmice leCenja primecuje se da mrlje pocinju
da blede dok ne postanu skoro nevidljive.

Ima dosta i opétih tretmana kojim se generalno okrepljuje
i prodiSéava organizam.

Jedno vreme su u svetu bila u modi takozvana turska Ku-
panja, koja su medutim bila veoma skupa i komplikovana, tako
da su samo privilegovani mogli to sebi dozvoljavati. Danas se€
vi§e pribegava saunama, ali i one traze posebne uredaje i stalan
lekarski nadzor. Postoje medutim jednostavnija lecenja koja su
svima dostupna — letnja sun¢ana kupanja.

Za normalno razvijene osobe dovoljno se umotati u fro-
tirski peskir. Ako se Zeli koriscenje ovih kupatila i za mrsav-
ljenje, sem da se dobije lepa boja koZe, onda se najugojenija
mesta na telu premazuju jednom kremom za mriavljenje na bazi
organskog joda. Tako se postiZe dvostruko dejstvo: ono od znoja
koje iz tkiva eliminie akumulirane otrove i od aktivne supstance
koju sadrzi krema a koja ubrzava sagorevanje masnoce. Izla-
ganje kod ovog tretmana mora da traje 40 minuta. Medutim, pri
ovome treba biti i oprezan: pre umotavanja tela, treba oprati
¢elo svezom vodom ili jo3 je ‘bolje staviti na éelo maramicu na-
kvadsenu hladnom vodom. Umotava se inade celo telo — i ruke.
Zatim dok se celo telo izloZeno suncevoj toploti, treba voditi
ra¢una da glava bude u hladu.

Posle zavrienog grejanja treba popiti pola ¢aSe vode sa
malo soli. Deset ovakvih toplih postupaka raspodeljeni u 3 sed-
raice daju koZu lica i tela mnogo lepSu i Cistiju.

Posredno bronziranje koZe

Osobe koje su presle 30 godina treba strogo da vode ractuna
o suncu, inade za svaki odmor ¢e rizikovati da se vrati kudi sa
suvom i defektnom koZom koja daje star izgled. Zbog toga je
mnogo bolje dobiti refleksni tamniji ten Sto se postiZe ostajanjem
u hladu ili ispod suncobrana.

Istina freba nekoliko dana vise da bi se dobio tamniji ten,
ali je onda sigurno da se nece pojaviti preterano crvenilo,

Isto tako treba leGiti i epidermu koZe premazujuci je sa
nekom kremom koja olak3ava crnjenje i filtrira Stetne zrake.
#ast treba rasporediti na sve delove tela izlozene vazduhu. Prvu
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sedmicu treba ostati ispod suncobrana i to 1 sat u kostimu za
kupanje, a odmah posle toga treba se pokriti ogrtaZem. Od sle-
dece nedelje pa nadalje moZe se ostati otkriven ali opet u hladu,
Na kraju ¢ée se videti da ¢e bronziranje biti homogeno i
petfektno i koza ¢c dobiti preplanuo i elegantan izgled.

Jos nekoliko saveta

— Ako se Zeli svetla kosa, odnosno zlatni prelivi za keste-
njastu kosu onda se Samponira svakih pet dana i osudi se na
suncu,

— Suncem se mogu obezbojiti suviSne dlake, kao na gor-
njoj usni i malje na rukama. Prvo se koZa premaZe sa malo soka
od limuna — nekoliko kapi — da bi se ubrzao proces obezbo-
javanja. Posle jedne do dve nedelje dlake i malje ée postati ne-
vidljive.

— Za uklanjanje takozvane guitje koZe (izgleda najezene
koze) koja se formira na nogama i rukama, a radi se ustvari o
otvrdnjavanju koze na povrsini, koristi se takode sunce. Sunéana
Kupanja poboljfavaju cirkulaciju krvi i odstranjuju ovaj defekt
koze. :

— Na sunce treba biti oprezan posebno u sledeéim sluéa-
jevima:

— kad se ima suva koZa, treba voditi ra¢una da vrlo topli
zraci preterano isuSuju koZu. Kao sredstvo zadtite za lice treba
upotrebiti kremu ili ulje koje istovremeno i hrani koZu pored
toga Sto filtrira Stetne zrake. Posebno vaZno pri tom je da se
namaze predeo oko ofiju gde se stvaraju bore.

— kad postoji izrazitije crvenilo od vena koje se pojav-
ljuje na povriini koZe: za osobe koje ovaj defekt imaju na licu
niSta nije Stetnije od sundevih zraka. Takode i osobe keje imaju
finu koZu, tek posle odmora primeéuju prve znake crvenila, Pored
ulja za zaStitu kod ovih osoba preporucljivo je da nose edir.

— ako postoji profirenje vena: osobe kod kojih posteji
ovo obljenje treba potpuno izbegavati izlaganje suncu.

Tajne odrZavanja lepote lica

Lepota lica zavisi od vitalnosti epiderme, od one »mlada-
lacke providnosti«, koja sluZi kao osnova za najbolju kozmetiku,
Radi se dakle o osnovnom tonu, §to je specifiéno kod svake
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osobe. Dakle dok na lepu i ¢7etlu koZu lica svaki preparat ima
ciekta, dotle jo tesko popraviti grub i beZivotan ten i pored
najboljih kozmetiCara. Zato je potrebno nauditi tajne dobijanja
perfektnog tena.

U ovom prikazu izneée se svi faktori od kojih zavisi le-
pota tena:

1. Zdravlje

Ne moie se ocekivati da se ima lep ten ako organizam
nije savréeno zdrav. Zbog toga je nekorisno okrivljavati kozme-
ticks sredstva koja ne daju rezultate, ako se ne obrati paznja
na jetru koja nije u redu na varenje koje je vrlo sporo i tesko.
Lepota koze, u ovom slucaju, zavisie na prvom mestu od dobrog
lecenja. Takode i za vreme malaksalosti ili perioda oporavljanja
tesko se moze imati lepa koza. Tada lice nema prirodno rume-
nilo i tu je greska upravo u koZi koja neutraliSe bilo koji ruzi-
cast ton.

Zbog toga pre nego §to pomislite da ni jedan preparat ne
odgovara vasem licu treba da utvrdite da li uzrok treba traZiti
u organizmu koji mozda upravo prolazi kroz fazu lake neravno-
teze. Posle odgovarajuceg leCenja i kad se zdravlje ponovo vrati
uspecete da postignete odlicne rezultate sa kremama i prepa-
ratima.

2. Ishrana

Kad se govori o ishrani podrazumeva s¢ razgovor o obro-
cima svakog dana: dorucku, rucku i vederi., Poznato je da hrana
ima direktan uticaj na koZu i njenu boju. Naprimer, kod vrlo
v ikantne hrane u kojoj ima mnogo masnoce i sokova pojavice se
lako &irevi i drugi potkozni defekti, dok hrana koja je vrlo teSka
za varenje izazvace prosirenje pora.

Mozete izvriiti jedan test. Jedite jedne nedelje zdravu
hranu koja nije masna. Za svaki obrok pripremite jo§ jedan ta-
njir kovanog luka, ohladite i zadinite sa uljem. Primeticete da ce
koZa postati providnija i sjajnija. Ako ne podnosite luk probajte
sa svesom rendisanom mrkvom, Takode i koZa od p3enitnog ili
ovsenog brasna (Cuveni engleski sporidz«) zajedno sa klimom,
sigurno doprinose da mlade engleskinje imaju sjajnu koZu jzgleda
magnolije. U Svedskoj i Norveskoj hrana koja daje glatku i kom-
paktnu koZu nordijeima je medutim mleko.
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Treba napomenuti da velika koli¢ina kafe prouzrokuje da
se dobije Zuckasta koZa, zato se sa kafom ne sme preterivati
nikada. To isto se odnosi i na alkehol, dok dobra ¢a3a orginalnog
vina nikada neée skoditi. Pijenje mnogo likera izazvade stvaranie
necistoéa u kozi koje su veoma vidljive: crvene vene, nadraZaji
i rupice na licu.

3. Cirkulacija krvi

KozZu lica moZemo uporediti sa staklom postavljenim preko
jedne slike. Ako su boje slike Zive, staklo ée prenositi boju i nji-
hovu harmoniju, a ako su blede onda éemo kroz staklo dobiti
disharmoniCan i mrtav cfekat ugaSenih boja.

Tako ako krv pravilno cirkuliSe kroz sitne kapilare kojim
se snabdevaju tkiva, povrSina koZe ée odraZavati Zivost lepih
boja, ako je medutim cirkulacija defektna onda ée koza imati
modru boju.

Defektna cirkulacija krvotoka kod mladih osoba moZe biti
prouzrokovana lakom nervoznom distonijom, a moZe se pobolj-
Sati jadom okrepljujudom ishranom i veéim kretanjem. Kod sta-
rijih Zena defektna cirkulacija Cesto potiCe od hormonskih po-
remecaja,

U normalnim slucajevima gde je koZa mnogo bleda mogu
se uzimati okrepljujuca sredstva i specijalne kreme da bi se akti-
virala cirkulacija i krv dovela do povriine koZe. Ako se pak
naginje crvenilu kozZe lica, onda se uzimaju okrepljujuci i osve-
Zavajudi losioni,

4. Disanje

Venska, plavicasta krv u nasim plué¢ima postaje crvena dej-
stvom disanja, koje je oslobada ugljene kiseline i snabdeva je
kiseonikom. Ovaj kiseonik snabdeva sve celije tela i odrzava ih
mladalackim i sveZim. Bolje snabdevanje krvi kiseconikom dakle
znac¢i produZavanje mladosti.

Jedina metoda snabdevanja krvi kiseonikom je da se pra-
vilno diSe. Osobe koje Zele da istaknu svoju lepotu treba da
imaju na umu da se u proseku Kkoristi svega oko polovina naseg
disajnog aparata $to znai uglavnom nepravilno difemo. Ako se
‘ne izbacuje Sto viSe vazduha iz pluéa to zna&i da smo zadrzali
krv koja u sebi nema kiseonika.
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Zato u toku nekoliko dana vrdite kontrolu koliko vazduha
jos moze da se izbaci iz pluda, posle uobi€ajenog disanja odnosno
izbacivanja vazduha. Nastojte da se naviknete da postepeno izba-
cujete sve vecu koli¢inu dok ponovo ne udahnete vazduh. Sirite
$to vise grudni kos, jer treba iskoristiti jo§ slobodne kapacitete
pluéa. -

Treba imati na umu da je kiseonik neophodan ¢elijama
organizma i treba udisati vazduh koji je €ist, odnosno bogat
kiseonikom. Vazduh u prostorijama u kojima se boravi treba
Cesto menjati.

5. Umor

Umor i nervoza daju isti efekat: napon koji prouzrokuie
skuplianie vena §to dovodi do njihovoe zatvarania. Zbo2 ovoga
povriina koze nece biti pravilno hranjena — dobiée Zutu boju
i postade mlitava.

gliéno de se desiti sa nasom koZom posle jednog nanornog
dana, Zato je apsolutno potrebno da se nade nacin da se onuste
3ivci. Tako naprimer Amerikanci su nautili da se relaksiraiu za
vreme rada: nastoie da smanje nervozni napon i da rasterete
mozak bar za 5 minuta. Probajte da odredite jednu malu pauzu
posle izvesne faze rada: videcete da ¢e vasa koza dobiti vitalnost.

6. Kupanje svakog dana

Za pravilnu cirkulaciju krvi veoma su korisna jutarnja ku-
panja u vodi temperature 38 stepeni i dobra masaZa sanunom
i sa rukavicama. Kao i kod normalne masaze, poinite masiranje
najpre nogu, prelazeci sapunom odozdo prema gore pritiskujuci
uvek u praveu venske cirkulacije odnosno u pravcu srca.

Kupanje ne sluZi samo da poboliia cirkulaciju krvi vec
oslobada i pore tela od supstanci koje il zatvaraju. Nasa koZa
dife preko pora i ako su ove slobodne, poboljfava se disanje
bar za jednu treéinu. Zato ako date mogucénost telu da bolje dise
i ¢elije koze ¢e apsorbovati viSe kiseonika i zato ¢e koZa biti
mnogo lepsa, Zivlja i kompaktnija.

I u najhladnijim danima naviknite se da ne lenstvujete u
krevetu. Posvetite ujutru bar pet minuta kupanju ili tuSiranju.
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7. Nega lica

Jedan od nacina poboljsanja boje koze je redovna nega lica
-— ujutru i uvsede.

Ustvari CiScenje lica potrebno je za otklanjanje Sminlke,
masnoce i ostataka od znoja u porama, I ovde kao i kod tela slo-
bodne pore omoguéiée éelijama ko¥e da bolje difu i da budu
vitalnije. Sem toga lakom masaZom lica koja se vr3i mlekom i
okrepljuju¢im preparatima, dovodi se krv do povriine koZe.

Kad se uvele legne, a da se prethodno ne skine §minka,
vrdi se pravi atentat na lepotu i boju koZe. Tada preko cele nodi
pore lica ostaju poluzatvorene i lofe difu. Ujutru ¢e ko3a biti
Zuckaste boje i beZivotnog izgleda.

Da se ne bi rizikovalo zatvaranje pora uvek treba izbega-
vati da se nocu stavljaju debele naslage krema za hranjenje koZe.
Nocni preparati i za suvu koZu treba da se koriste u minimalnim
koli¢inama: dovoljno je i naimanje kreme koja treba da bude.
totalno apsorbovana.

8. Preparati

Lep ten zavisi umnogome i od izbora preparata za negu.
Na prvom mestu sredstva za pranje treba da skinu nedistoéu,
a ne smeju ostavljati masnofu u porama. I preparati za osveza-
vanje koZe su neophodni, jer otklanjaju tragove masnoée koja
je zaostala na koZi i istovremeno dovode krv na povriinu koze.
Ustvari preparati za osveZavanje koZe sadriec uvek supstance
koje deluju na cirkulaciju. Ako sadrze viSe alkohola viie senzi-
biliziraju koZu te se javlja svrab, jer &ire venske sudove, a ako
imaju manje alkohola dodaju se supstance za osveZavanje.

Kreme za hranjenje koZe su na bazi bilinih ili Zivotiniskih
ulja. U svakom slutaju ulja treba da su veoma &ista, najholjeg
kvaliteta, koje koZa apsorbuje, a da ne ostavljaju talog koji bi
zatvorio pore i zato treba obratiti paZnju na kvalitet preparata
koji se uzimaju,

Izvesni sastojci krema poboljdavaju disanju koZe. Najefi-
kasnija materija je placenta (posteljica od porodaja), koja je na-
rofito korisna kod Zena koje su predle 40 godina i Giji je ten
postao uveo i bled, a koZa izgubila od svoje vitalnosti. Proizvode
manje teZine kao biline preparate, ekstrakte algi i planktona
treba upotrebljavati da bi se poboljialo disanje koZe kako bi se
olaksala apsorpcija aktivirajucih materija.
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Kreme koje se stavljaju pre pudera treba da budu lagane
i moraju se paZljivo nanositi da bi lice dobilo providan i svez
izgled. Zato treba i dobro masirati lice sa obe ruke pazeci da se
nanese tanak i homogen sloj.

9. Puder

I na kraju ako se zaista Zeli garancija da koza moze disati,
moramo se vratiti na puder. Male &estice pudera, stavljene preko
tankog sloja kreme, apsorbuje visak masnode koja bi se natalo-
ila u porama. Istovremeno puder deluje kao osvezavajude sred-
stvo i zato je greska eliminisanje pudera iz Sminke lica. Dovoljno
je pogledati lice naSih majki, koje su konstantno upotrebljavale
ovaj proizvod, da bi se shvatila tajna njihove koZe. Pri izboru
pudera treba biti ipak obazriv, podsetimo se da lep ten ne sme
da bude sakriven iza debelog gipsanog sloja vec treba da se pro-
vidi iza tanke presvlake ve3to nanetog pudera koji izgleda pri-
rodno. Zbog toga izaberite puder u prahu, bez masnodée i u tonu
koji odgovara vaSoj koZi. Osnovu jutarnje §minke treba da €ini
ovaj puder. Za ponovni efekat retusiranja Koristi se puder koji
se nosi u tagni, ali ipak treba voditi raduna da slojevi budu tanki
da bi se koZi omoguéilo normalno disanje.
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HIGIJENA ZA ZENE
Vaznost pravilnog spavanja po zdravlje i izgled

Poznato je da se u snu smanjuje Zivotna aktivnost na mi-
nimum. Zbog toga ,ako se pretera sa duZinom spavanija, onda se
posle toga teZe postiZe normalna aktivnost organizma. Ako se
duZe vremena oseéa potrcba za dugim spavanjem, to je onda ili
znak nekog oboljenja u organizmu ili pojava nervoze, dufevnih
smetnji. Neurotiéni ljudi zapadaju u san da ne bi bili prisiljeni
da se bore sa stvarnoiéu zivotnih problema.

Kvalitet samog sna ne zavisi od vremena u kome se spava.
Naprimer, noéni radnici mogu da imaju dobro dnevno spavanje,
ako je to omoguceno u mirnoj i zamracenoj prostoriji.

Deca i omladina imaju potrebe za duzim spavanjem jer
su jo§ u razvoju. Deoba njihovih telesnih éelija je veoma brza
i pri tome nastaje veda koliina otpadnih materija koje moraju
da se eliminisu, a to se defava prvenstveno u snu. Sem toga mladi
su u principu aktivniji od starijih, §to prouzrokuje znatije nago-
milavanje otpadnih produkata takozvanih otrova umora —
koji se kod spavanja odstranjuju.

Za odrasie osobe duZina spavanja ireba da bude oko 8
casova, pri temu se san sastoji od nekoliko uzastopnih faza, koje
ne smeju biti prekidane. Narocito odmoran, kvalitetan san nastaje
posle jedne pripremne faze samog sna. '

Prostorija u kojoj se spava treba da bude zamraéena, jer
svetlost nadraZuje i prekida san. Idealna soba za spavanje ima
ili dobro zatvorene Zaluzine ili tamne zastore, kroz koje ne mose
da prodre jutarnja svetlost. Inace svetli zidovi soba ili namestaja
takode mogu da reflektuju nepozZeljnu svetlost u pogledu spa-
vanja.
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1 mirno, kratko, opusteno leZanje bez spavanja moZe sop-
stvenim treningom da zameni i samo spavanje.

Buka je veliki neprijatelj sna, koja naroCito smeta u fazi
predsna, ali takode i u dubokom snu, i pored toga Sto zaspalo
lice to ne primecuje. Kod spavanja treba da su iskljuceni svi
spoljnji nadrazaji ¢ula. Prolazeci automobil, avion u niskom letu
ili galama iz susedstva utifu na dubinu sna, sprecavaju proces
izmene materija, koji se normalno vrsi kod spavanja, i nadrazuju
nervni sistem. DuZe ovakve smetnje mogu dovesti do ozbiljnijih
zdravstvenih poremecaja.

Umnim radom se naroéito tro§e moZdane celije. One se ne
obnavljaju kao druge ¢elije organizma, ve¢ se popunjavaju novom
materijom, dok se istrodena materija odbacuje. To se deSava
prvenstveno u snu.

Iz toga bi se moglo zakljuiti da ljudi koji rade umno treba
vige da spavaju od fizickih radnika. To nije tacno, jer svaki Covek
stalno razmislja te je umni rad zajednicki za sve ljude, a inten-
zitet zavisi od umnog nivoa.

_ Proces varenja takode utife na spavanje, jer pri tome dolazi
do rada miSi¢a kod &ega se povlai krv iz mozga, koja bi inace
bila koriéena za obnavljanje moZdanih celija. Takode pri tome
teze dolazi od faze pravog sna, jer postoje unutradnji nadraZaji
koji odraZavaju organizam budnim. Sa druge strane glad jo§ vise
sprecava san nego pun stomak.

U pogledu poslepodnevnog odmora smatra se da odrastao
¢ovek od 30 godina veé¢ ima potrebe za ovim odmorom. U ovom
dobu organizam dostiZe svoj puni kapacitet, a uglavnom se tada
najvi§e i trodi. Sa godinama organizam se brZe zamara nego u
mladosti. Poslepodnevni odmor treba da traje oko 1 sat, jer u
tim Gasovima inafe prolazno opada sposobnost za rad.

Ljudi u podne obiéno imaju svoj glavni obrok i osecaju
zamor posle toga, jer posle jela krv odlazi u stomak i mozak
ostaje bez dovoljno kiseonika.

Medutim, poslepodnevni odmor nije mogué svim zaposle-
nim, te se u tom slucaju preporuéuje laki podnevni obrok i kra-
tak odmor.

San je vitalno vazan po zdravlje Coveka. Tako bez hrane
moZe se izdrZzati i nekoliko nedelja, dok nedostatak sna izaziva
za nekoliko dana poremedaje slitne duSevnim oboljenjima. Spo-
sobnost reagovanja i koncentracije se u tom slu€aju iskljucuju.
Otpadni produkti, koji kod dugog budnog stanja ostaju u mozgu,
mogu da oftete mozZdane celije.
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Prostorija za spavanje ne sme da bude mnogo hladna, jer
u tom slucaju organizam mora da odrZava telesnu temperaturu
$to ometa san. Idealna temperatura u spavacoj sobi iznosi oko
20 stepeni Celzijusa, dok je naprimer 16 stepeni veé malo. Vazno
je pri tome medutim da bude dovoljno kiseonika, jer njegov ne-
dostatak ometa pravilno spavanje.

Spavanje vi§e lica u jednoj prostoriji moZe da smeta spa-
vanju. Smetnje zavise i od simpatija za osobu koja spava u istoj
sobi. Tako se spava loSije ako Covek koji se voli nije prisutan,
mada isti nemirno spava odnosno ¢ak i hrde u snu.

U snu su sve aktivnosti svedene na minimum. U pojedinim
fazama sna aktivnost mozga je medutim posebno aktivna, §to
se moze meriti specijalnim aparatima preko temperature i mo-
Zdanih talasa. Prijanje stvarnosti je ogranieno, ali nije sasvim
prekinuto. Odredene éelije mozga sortiraju spoljnje nadrazaje po
njihovoj vaZnosti za osobu koja spava. Tako se majka budi ako
se dete okreée dok preduje telefonsko zvonce ili nevreme.

Na san naprimer utiCu i mekani elastiéni vikleri u kosi,
jer mogu izazvati laki bol (¢ak i ako se inale ne osecaju) te uticu
na kvalitet sna.

Na san utice i tesna odeéa, ali to zavisi od navike i od tem-
perature odeljenja. U hladnoj sobi i odeéa mora biti punija.

Sto se tife polozaja pri spavanju najbolji je leZanje na sto-
maku, jer se tada dublje dife nego kad se leZi na bok ili leda,
a i kima se tada najviSe odmara. I kad se ne zaspi na stomaku,
sam taj poloZaj se obino zauzima nesvesno u toku spavanja.
Isto tako ako je isuviSe topao pokrivaé nesvesno ¢e biti sam
odbaden u toku spavanja. Medutim, ako pokrivad nije dovoljno
topao, misic¢i ¢e se na hladnoéi skupiti i organizam se u snu nede
opustiti. Telo ¢e se ohladiti i posle budenja biée potrebna jos
jedna koli¢ina energije da bi se ponovo zagrejalo.

Visoki jastuci sprecavaju kiému da se istegne i opusti. Sem
toga time se sprefava, kao i na hladnoéi, prirodno pokretanje
u snu. Na ravnoj podlozi telo se okrene oko sebe u toku nodi
dva puta u fazama, time se naizmeniéno drugi delovi i organi
opustaju i dobro se hrane krvlju.

Bez jastuka nije dobro spavati, jer se glava zabacuje unazad
tako da je oteZano disanje.

Jelo, odnosno kalorije koje se neposredno pre uobicajenog
Spavanja uzimaju, ne utroSe se za miSiéni rad veé se gomilaju
kao rezerva i usled toga ljudi skloni gojenju uvede ne treba da
mnogo jedu.
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U dubokom snu hrée skoro svaki fovek 3to dolazi otuda
%to miSi¢i grla tada ne rade. Obitno je to u poloZaju spavanja na
le@dima, jer su disajni putevi tada suzeni. U redim slucajevima
postoje anomalije u nosu $to je uzrok hrkanju. Odvikavanje od
ovoga i pored dobre volje ne postize se uspeh.

Razni &inioci kao ljutnja, brige, ili uzbudljiv film spreta-
vaju san, Misli, koje su veé¢ jednom zadete, aktiviraju centar bu-
denja mozga kao i spoljnji nadraZaj Cula. Kako svaka misao
spre¢ava san to postavljanje sebi ¢vrste odluke za spavanjem je
besmisleno, kao i primena metode brojanja, jer je to povezano
sa aktivnim radom miSljenja.

Vreme budenja zavisi od uobitajenog vremena kad se od-
nosno lice budi. Mada se nekog dana dugo nije otiSlo na spava-
nje, budenje je opet u odredeno vreme od strane »unutrasnjeg
sata« u coveku, koji funkcioniSe usled dugogodiSnje navike. Sa
druge strane posle budenja moZe se ve¢inom posle izvesnog vre-
mena ponovo zaspati. Ako se duZe vremena malo spavalo, isklju-
¢uje se »unutradnji sat¢, jer je organizam iznuren.

Zdrav ¢ovek nema nikakvih te§koda sa spavanjem, a ako
se stalno slabo spava, to znadi da zdravlje nije u redu. TeSkoce
u spavanju su Gesto prvi uodljivi znaci telesnih ili duSevnih smet-
nji. Pri pojavi smetnji Cesto se zapada u paniéno raspoloZenje
ako se misli da neée doéi san i sam ovaj strah oCekivanja spre-
¢ava normalno spavanje.

Paradoksalna stvar sa spavanjem je premor. Kad se pre-
mori ¢ovek ne moZe da spava, veé san dolazi tek posle odmora,
jer usled premora dolazi do gréenja u organizmu.

Uzimanje raznih tableta za spavanje dovodi do jedne vrste
nesvesnog stanja koje samo li¢i na zdrav san.

Ova sredstva mogu uticati da se izgubi navika i potreba za
fazama sna u kojim dolazi do regeneracije moZdanih celija. Ako
nastupe smetnje za snom izuzetno, onda je istina bolje uzeti
sredstvo za spavanje nego celu no¢ biti budan, ali za duze vreme,
nikako bez lekarske kontrole ta sredstva se ne smeju uzimati.

Informacije koje se pruZaju za vreme spavanja, kao napri-
mer preko magnetofonskih traka, primaju se kao misao. Prema
testovima izgleda da to nije samo mehanicko primanje, tako da
se i uenje moZe sprovesti u samom snu.

I posle nespavanja nekoliko dana ne spava se viSe od oko
12 sati uzastopno. '

Za lep izgled san je od velike vaznosti,
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Osnovno kod spavanja je da se organizam oporavi — celije
se obnavljaju i odstranjuju se istroieni produkti pri izmeni ma-
terije. Nedovoljno spavanje ima poseban uticaj na kosu i o&i koji
gube od svog sjaja, koZa dobija bled i zastareo izgled. Medutim,
treba voditi rauna i da se ne preteruje sa spavanjem. U tom
sluCaju rad filmnih Zlezda se pojaCava (njihov rad sluzi za izmenu
materije) i ofi postaju umorne a lice dobija bledilo i tek se u
budnom stanju normalizuje njihov rad.

UTiCAJ HRANE NA LEPOTU

Zdrave i vitke Zene izgledaju mlade, lepe i Zive duZe. Po
jednom starom pravilu, Sest kilograma viika teZine smanjuje
zivotne Sanse za jednu godinu. Lekari mogu da dokaZu da se
debeli ljudi brze zamaraju i da su skloniji infraktu ili $eéernoj
bolesti nego mrsavi.

Zene treba da neguju svoju lepotu, da ¢uvaju vitkost, ali ne
gladovanjem. Pomislite samo na to da ima Zivotnih namirnica
koje veoma prijaju ili sadrZe malo vitamina. U te namirnice spa-
daju pre svega kolaci i testo od belog braina. Kada su nage bake
same mesile hleb, brasno je sadrZavalo dosta vitamina E i B.
Danas se belo braSno moZe neograniéeno odrZavati jer je preci-
Sc¢eno, ali zato ne sadrzi vitamine.

Postoji Citavi niz Zivotnih namirnica koje su zdrave i koje
povoljno utiu na lepotu, pre svega mleko, buter, beli sir i voée.
Pomenute namirnice veoma su bogate vitaminima A i B.

Zenama sa nedistom koZom potreban je vitamin A. Po nje-
govim uticajem nestacde bubuljice i miteseri.

Vitamin E je narodito vaZan za zenski organizam. On se
nalazi u pSenici, raZanom hlebu i svim inznutricama (dzigerici,
srcu i plucima). Vitamin E utie na grudi koje se zatezu, pod-
stie radnu energiju i intevizira Zivotnu radost Zene.

Vitamina A ima u ribi i pivu, u spanaéu, Sargarepi, para-
dajzu i perSunu. Izmedu ostalog, on povoljno utie na o&i i spre-
¢ava nocno slepilo. Pod uticajem vitamina A nokti na prstima
postaju elasti¢ni.

Za sjajnu kosu »brine se« vitamin N. SadrZi se u kvascu i
dzigerici.

Vitamini grupe B1 Cini da se Zena dobro oseéa. Nedostatak
vilamina B2 moZe da dovede do zapaljenja i do mriavljenja.
B6 deluje na nervni sistem. B12 podstice stvaranje krvi. Ako neko

164



ne voli da jede pirinaé i spanaé, treba bezuslovno da uzima vita-
min B u pilulama.

Vitamin C &ni organizam bodrim i Stiti ga od infekcija.
Nalazi se u sveZzem voéu, pre svega u limunu, pomorandzi, zatim
u borovnici i paradajzu.

Vitamini su vrlo osetljive supstance. Ako povrée dugo lezi
u vodi i ako se voée kuva, vitamini nestaju. Kelj, na primer,
posle deset minuta kuvanja sadrzi 810 jedinica vitamina C, a lju-
Sten i kuvan samo 100 jedinica. Ako se krompir kuva sa ljuskom,
odrzace se 300 jedinica.

Struénjaci za ishranu preporucuju Zenama mnogo sveZe $a-
late i povrée koje se ne kuva suviSe dugo. Ovaj nalin ishrane
doprineée da »lepdi pol« zaista bude — lep.

SUVA KOZA

U osnovi, suva koZa ima sve uslove da bude lepa, jer je
bela, ruZi¢asta i nezna, sa Cistim porama i €ista. Samo joj nedo-
ctaje dovoljno masnode, jer je lojne Zlezde ne proizvode dovoljno.
Zbog toga je zategnuta, narolito posle umivanja, peruta se i
javlja crvene fleke po licu, povremeno ¢ak i ekcemi. Zbog nedo-
statka masnoée ova koZa je i nedovoljno zasticena, gubi vlaznost
i posledica su sitne bore.

Sve ovo moZete sprediti samo onda ako suvu koZu jos u
mladosti poénete briZljivo da negujete i pruzite joj dovoljno ma-
snofe i vlaZnosti. Ne moZete je nikako prepustiti samoj sebi,
jer sa godinama postaje jo§ suvlja.

KAKO NEGOVATI SUVU KOZU

Uvede: mleko ili krem za ¢isé¢enje suve koZe rukama raspo-
rediti po licu.

Lice nikako ne prati sapunom jer sapun jo$ viSe smanjuje
sadrzinu masnoée koja je koZi neophodna za zastitu, Preparat
za CiSéenje odstranjuje se sa lica, zavisno od uputstva za upo-
trebu, sa mnogo tople vode, mekanim ubrusom, vlaznom vatom
ili kompresom. Kompresu ¢e te napraviti na taj nain Sto Ccte
u toplu vodu (36 do 38°C) potopiti mali ubrus i isceden ga staviti
na lice. Kada se ubrus ohladi, mleko ili krem za ¢iS¢enje paZljivo
njime obrisati. Zahvaljujuéi vlaZnoj toploti gornji sloj koZe bice
spremniji da primi krem za noé.

165



Za noé¢ upotrebljavajte krem koji ¢e koZi dati masnocu i
vlaznost. Deo oko odiju je naro€ito sklon stvaranju bora. Zate
svake vederi, (posto ste otklonili §minku) i — svakog jutra upo-
trebljavajte specijalan krem za predeo oko ofiju. Pri tom jednu
ruku ¢vrsto stavite na slepoocénicu, a drugom rukom blago utr-
ljajte krem jo§ bolje pritiskom, u koZu: iznad oka od korena
nosa ka slepoocnici, a ispod oka u suprotnom smeru.

Ujutru: — Dovoljno je ako ujutru lice isperete sa mnogo
mlake vode. Umesto vode mozete upotrebiti i svez ¢aj od kami-
lice ili nane. Ove biljke smiruju kozu i ublaZuju crvene fleke.
Nemojte nikako upotrebljavati sredstvo za Ciséenje lica koje sa-
drzi alkohol.

KOZI JE POTREBNA ZASTITA

Koliko i veCernja nega vazna je zaStita koZe tokom dana.
Nikada ne smete zaboraviti da ujutru stavite krem na lice. Suv
vazduh u prostorijama sa centralnim grejanjem suviSe Skodi su-
voj kozi. Cak i ¢uvene Setnje po KiSi sa nezastiCenim licem mo-
Zete praviti u prirodi. U zagadenom gradskom vazduhu ovakve
Setnje Skode nego Sto koriste.

ZNATE LI PRAVILNO DA SMINKATE?

Pravilna Sminka zna¢i za lice isto $to i odliéno skrojena
haljina za telo. To je Citava umetnost koja je u stanju ne samo
da istakne pojedine delove Zenskog lica, nego i da prikrije mnoge
nedostatke.

Moglo bi se re¢i da nase Zene slabo poznaju pravilnu te-
hniku S$minkanja. Nije redak slu¢aj da plavuSa upotrebi oker
puder za lice, a ruZz tamne ciklama boje. Ako je usto obukla i
nesto zeleno izgledade ne samo neprirodno veé i vegma ruZno.
Koordinacija boja kose, ociju tena i odefe mora uvek postojati
ako Zena neée da bude ruZna, pa ¢ak i smesna.

Svaka Zena treba da podesi 3minku prema svome tipu i na
taj nadin do maksimuma istakne privlaénost svog lica.

Za vecernje izlaske Sminka mora biti zbog jakog osvetlje-
nja, nesto jaca od dnevne. Sto se tife fluorescentnog osvetljenja,
koje danas sve viSe osvaja potrebno je biti naroéito obazriv pri
$minkanju. Svi tonovi $minke treba da prelaze u Zudékasto, jer
crveni tonovi pri fluurocentnoj svetlosti, koja je u osnovi plava,
daju liku takav izgled da Zene Cesto lie na aveti.
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Danas su u modi samo pastelne boje za Sminku. Ukoliko
ste ih prihvatili pazite ipak na osnovna pravila slaganja boja.

Ne postoji neko odredeno pravilo o mestu i pravcu stav-
ljanja ruza na obraze, jer ono varira od sludaja do slu¢aja. Ruz
se obitno, a narocito kod sirokog lica, stavlja na sredinu obraza,
ispod jagodica i postepeno se gubi sa strane prema usima. Kod
uzanog bledog lica, treba Citave obraze, ali sasvim blago, nama-
zati ruzem. Kod ispupCenih jagodica ruz se stavlja direktno na
njih i od sredine obraza postepeno se gubi prema u§ima, Ruz
treba staviti uvek na ona mesta koja se suviSe istiCu, tj. koja
treba pomoéu 3minke da postanu manje upadljive. Malo ruza
moze se staviti i na donji, meki deo uha, kao i sasvim malo ispod
samih obraza.

Nos treba uvek napuderisati jednom nijansom tamnijom od
ostalog lica, jer se inae poito je ve¢ istaknut, narofito ako je
veéi, jo§ viSe istice.

Sminkanje usta zavisi od oblika usta i usana. Najbolje je
prvo specijalnom olovkom ocrtati konture usana a zatim ih pa-
Zljivo premazati ruZem. Na posletku pritisnuti na njih papirne
vate da bi se skinuto suviSak ruZa. Ako su usne prefiroke, kon-
ture usana se povlafe iznad prirodne ivice, a ako su preuske,
povlage se preko ivice usana. Ako su usta prevelika ne smeju se
$minkati do uglova usana, a ako su premala treba ih premazati
do kraja.

Sminkanje ofiju, narotito za dan, nije u modi kod nas kao
na primer u Francuskoj i drugim zemljama na zapadu. Ukoliko
¢minkate o&i povucite specijalnom olovkom jednu diskretnu liniju
na spoljnim uglovima o€iju da bi ove izgledale vece. Ako su vam
obrve retke ili kratke, izvucite ih paZljivo u obliku blagog luka.
Suvie tanke, Cupave i brijane obrve nisu danas u modi.

Za trepavice postoje narociti tuSevi crne i braon boje, a za
vede zeleni i ljubifasti. Tu§ se stavlja vlaZnom Cetkicom, povla-
feéi pazljivo od korena prema vrhu trepavica, Pazite na trepa-
vice da ne budu slepljene i neprirodno debele.

; Za _veée se upotrebljavaju za Sminkanje oéiju viSe plavica-
sti tonovi. Fina senka na ofnim kapcima Cini da oko izgleda vece
i zivahnije. Donji o¢ni kapak moZe se blago osenéiti braon ili siv-
kastom nijansom. Plava boja se za donje one kapke ne sme upo-
trebiti, jer daje licu star i bolestan izgled,
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POKLANJATE LI DOVOLJNO PAZNJE NEZI NOGU?

Savrieno lepe noge reiko se vidaju. Da bi se mogle nazvati
lepim, one moraju da budu prave, duge i vitke, malih stopala,
tankih ¢lanaka, (obim sredine listova treba da bude oko 33 sm.,
a obim sredine butine oko 49 sm. Ove proporcije vaze za Zenu
srednje visine, od 162 sm.). Koleno mora da bude meko i oblo
a ne CoSkasto i sa strane ispupceno tako da se pri hodu &ele
jedno o drugo.

Da li ¢ete imati lepe ili ruZne noge ne zavisi samo od na-
slednih osobina nego i od niza drugih faktora u vaSem detinjstvu
i kasnijem Zivotu. Naprimer, prerano ufenja deteta da stoji i
hoda, nepravilna i slaba ishrana i kao posledica toga oboljenja
poznato pod imenom rahitis. U oba slu¢aja dolazi do deformacije
jo$ slabih decjih kostiju ¢iji tragovi ostaju kroz ceo Zivot. I od
preterane telesne teZine, suvisne gimnastike, teranja bicikla, du-
gih peSaCenja, dugog stanja, reumatizma itd. noge izgube lep
oblik i postanu preterano debele, jako miSi¢ave ili bolesne od
pros$irenih vena i deformisanih kostiju.

Umor se uvek odrazava na nogama zato one ne samo da
bole ve¢ Cesto i oteknu. U tom slucaju korisno je staviti noge
leti u lavor umereno hladne vode, a zatim u sasvim mlaku vodu
uz dodatak jedne Sake kuhinjske soli, i drzati ih tako skoro 20
minuta, zatim obrisati i podi¢i u vodoravan poloZaj. Posle toga
treba ih posuti talkom, ili, jo§ bolje, namazati kamfor-§piritusom
ili toaletnim siréetom i izmasirati, pofevii od vrhova prstiju
prema gore.

Ako su vam pete ogrubele, sa debelom i Zuljevitom koZom,
ispucale i rapave, perite ih svako veCe oko desetak minuta u
toploj vodi, i poSto ih obriSete utrite u njih malo lanolin-krema.
Jednom nedeljno pazljlvo sastruzite zadebljalu koZu oStricom
makaza ili starog noZa.

Nokte na nogama treba obrezati i 1stur_pljat1 dva put me-
seéno. Ako imate zuljeve nemojte nikad sami da ih seete. Naj-
manja nepaznja moze imati teSke posledice, a sigurno je da
necete uspeti temeljno da ih odstranite. Jednom mesecno svaka
Zena moze da odvoji 60 dinara da bi otidla struénjaku-pedikiru
ko_]1 ¢e joj odstraniti Zuljeve i nokte na nogama tako urediti da
¢e joj se taj trosak i trud isplatiti.

Malje na nogama mozZete odstraniti samo depilatornim
sredstvima. Medu njima najbolji su smolasti depilatori koji malje
izvuku iz korena te ove ne ojafaju i ne mnoZe se kao kod poli-
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ranja pomocu fine Smirgle i bimstajna, ili depilatora u prahu
na bazi sulfida.

Ako vam se noge znoje perite ih redovno, ujutru i uvece.
U blagom rastvoru hipermangana ili formalina (jedna kasicica
na dva litra vode). Obrisane noge namazite losionom protiv zno-
jenja, a kad se on upije u koZu pospite ih talkom u koji ste
dodali borne ili salicilne kiseline, tanina ili stipse. Istovremeno
sa lokalnim ledenjem preuzmite i unutarnje leenje nervnog si-
stema, malokrvnosti ili drugog oboljenja, §to ée utvrditi lekar,
a 5to je u stvari uzrok preteranog znojenja.

Kod ravnih tabana potrebno je jo§ u detinjstvu poceti no-
siti ulogke za cipele jer se na taj nacin moZe do¢i do potpunog
izletenja ove nenormalnosti koja pri¢injava nesnosan zamor, bo-
love u nogama i druge neugodnosti.

Prodirene vene unakaze i najlepSu nogu. Zato ¢im ih pri-
metite, obratite se za pomo¢ lekaru. Ponekad i dve-tri injekcije
mogu da vas spasu neurednog zamora, bolova i otvorenih rana
koje se Cesto godinama ne mogu zaleciti.

KAKO SE LECE PEGE

Covetja koZa sadrzi u sebi pigment koji je ravnomerno
rasporeden u drugom delu pokozice, u takozvanom zametnom
sloju. Od kolifine ovog pigmenta zavisi boja Covecje koze. Plavi
¢a ljudi imaju manje, crnomanjasti viSe. Sem ovog urodenog
pigmenta, pigment se stvara i usled spoljnih uticaja na koZu,
prvenstveno usled dejstva toplotnih i ultraljubiCastih suncevih
zraka. Pigment u stvari zadrzava, odnosno upija u sebe sunceve
zrake i tako §titi unutrainje organe od Stetnog, prejakog uticaja
suntevih zraka. Na primer kad covek postepeno pocrni, onda
moZe bez opasnosti da boravi na jakom suncu, dok osoba koja
jo§ nema ovu zadtitu, od naglog i preteranog suncanja moze da
dobije opekline, rane, pa moZe ¢ak da nastupi i smrt.

Od sunéevih zraka najjale dejstvo na koZu imaju ultra-
ljubiCasti zraci. Pod njihovim dejstvom koZa postaje otporna i
¢vrsta te nas uspesnije Stiti. Ultraljubicastih zraka ima samo u
gistom vazduhu to jest u vazduhu koji ne sadrzi pradine, Cestice
dima i vodenu paru. Zbog toga ih najviSe ima na planinama,
sneznim visinama i moru. Ultraljubic¢asti zraci vesStacki se pro-
izvode pomodéu kvarc-lampe.
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Ultraljubicasti zraci izazivaju kod ponekih osoba, naroéito
onih sa svetlom bojom koZe, neravnomerno rasporeden pigment
u koZi koji se javlja u obliku pega.

Zastita protiv pega sastoji se u noSenju marame, Silta, ili
suncobrana crvene boje jer ova boja odbija ultraljubicaste zrake.
Zatim, od kozmetickih sredstava upotreba pudera, krema, lo-
siona, koje sadrze kininske soli kao: kinin-sulfid i kinin-hlorid,
zatim metil-salicilat, eskulin itd. odnosno supstance koje odbi-
jaju ili upijaju u sebe ultraljubicaste zrake. Osim toga mnogo
se upotrebljavaju sredstva koja ispudtaju kiseonik ili hlor, te
pege izblede (perborati, persulfati, hidrogen, bizmutov eksihlorat
itd.). Dalje se upotrebljavaju jo$ i kiseline kao limunova i vinska,
i najzad sredstva koja koZu blago izljuSte u vidu perutanja. U
svim sluCajevima pojave pega treba uvek prvo pokusati bledenje
pomocu hidrogenovog superoksida (3-postotnim), po3to on spada
u najne§kodljivije sredstvo za bledenje. MoZete ga naliniti i
sami ako 1 deo 30 postotnog oksiZena razredite sa 9 delova de-
stilovane vode (kao meru uzmite kafenu kaéi€icu), dodajte ovom
rastvoru jo§ 2—3 kapi amonijaka i drZite ga u tamnoj fla3ici,
sa staklenim zapu$adem, na hladnom mestu. Tamponirajte ovim
rastvorom pegava mesta 3 do 4 puta dnevno. Za 15 do 20 dana
pege de izblediti ili se izljustit.

Sok zrelih krastavaca ima slicno dejstvo. Na 100 gr. sveZeg,
nrocedenog soka, dodajte 25 gr. alkohola. U kojem je prethodno
rastvoren 1 gr. salicila. Cuvajte to dobro u zatvorenoj flaSici
i 3 do 4 puta dnevno maZite njime Cisto, oprano lice. Kad bude
sezona jagoda, u istu svrhu moZete vrsiti »pakovanje« lica. Pro-
pasirajte 3—4 krupne bastenske jagode, dodajte malo limunovog
soka i isto toliko koloid-kaolina (dobija se u apoteci) da dobi-
jete guSéu masu. RazmaZite je Cetkicom, po Gistom opranom licu,
i ostanite mirni, najbolje u leZeéem stavu, 25 do 30 minuta, za-
tim sperite hladnom vodom. »Pakovanje« vriite redovno, svaki
dan, dok god vam pege ne izblede. Sa ovih nekoliko jednostav-
nih, domaéih sredstava, sa vrlo malo vremena ali dosta upor-
nosti i dobre volje, moZete se lako osloboditi pega i fleka koje
Zenania Cesto zadaju ozbiljne brige.
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KAKO OSTAVITI PUSENJE

Utvrdeno je da puSenje Stetno utiCe na organizam. Da sa
prestankom pudenja nestaju i njegove Stetne posledice. Ali, kako
prestati? Kako strastvenog puSaca ubediti da ostavi duvan? Neki
lekari smatraju da je najvaZnije pronaci razlog zbog koga pa-
cijent pui, a koga Cesto nije svestan. Razlog moZe biti psiho-
loske, socijalne ili senzorne prirode (ukus, miris, mimika), kao
i farmakologke (umirujuce ili stimulativno dejstvo nikotina).

Statistike kaZu da se viSe pudi u gradu nego na selu, da
muskarci vie puSe od Zena, a medu muskarcima najviSe puse
oni izmedu 21. i 34. godine, Ipak, Zene ranije pofinju da puse.
U dobu izmedu 15 i 20 godina procenat Zena puSaca je 21, a
muskaraca samo 13. OZenjeni muskarci puSe viSe od neZenja
(78 prema 55 odsto), dok udate Zene puSe manje od neudatih
(20 prema 10 odsto).

Procenat puiaca zavisi od socijalne sredine i kulturnog ni-
voa. Medu radnicima ima 79 odsto puSafa, medu zanatlijama
69, a 66 odsto medu sluZbenicima.

Najveéi procenat Zena puSaca je medu studentkinjama.
Zene koje su zavrile fakultet pude viSe od onih koje su zavrsile
srednju Skolu.

Na osnovu ovih podataka svi pu$aci bi mogli da se svrstaju
u pet kategorija.

) Oni koji puse iz psiho-socijalnih razloga. Tu spadaju ado-
iescenti koji puSe samo povremeno, u odredenim okolnostima.

Pufadi koji uZivaju u puSenju. Oni takode puSe povremeno.
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U treéu kategoriju spadaju pusadi koje pudenje smiruje,
pomaze im da ne¢im zaposle ruke. U ovom sluaju razlozi su
najéesce emotivne prirode.

Pu3aci poslednje kategorije toliko »zavise« od nikotina da
pale cigaretu svakih dvadeset minuta jer se bez nje osecaju lose.

Kod njih pudenje nije vezano za spoline okolnosti. Zelja
za pulenjem javlja se ¢im se ujutro probude. a gasi se tek kad
uveCe zaspe. Dakle, kod njih je stvorena prava navika, pudenje
je postala potreba, a ne Zelja. Da kod njih zaista postoji zavis-
nost jasno pokazuje Cinjenica da’'neredovni pusaéi obiéno postaju
redovni i da im cigarete bez nikotina ne pruZaju nikakvo zado-
voljstvo. Njihovom nervnom sistemu neophodan je odredeni
procenat nikotina.

Strastveni puSaci retko ostavljaju duvan. Njihov procenat
je vrlo mali, oko 18 odsto, a prestaju s puSenjem tek, posle 60.
godine i to iz zdravstvenih razloga (kasalj, katar). U ovakvim
slutajevima veoma je vaZna uloga lekara jer on moZe da ubedi
pacijenta da prestane s pudenjem. Vise od polovine biviih pugaca
ostavili su duvan u ovakvim okolnostima.

Ipak najvaZnije je pronaéi pravi razlog pusenja. Ostavljanje
duvana predstavlja usvajanje novog nadina Zivota (Sartr u »Biéu
i aiStavilu« kaZe da je za njega puSenje jedan vid bitisanja).
Ako pacijent ne otkrije pravi razlog koji ga tera da pusi, vrlo
¢c se brzo obeshrabriti i ponovo propusiti.

Za ostavljanje duvana, takode je veoma vaZno izabrati po-
godan trenutak kad je pacijent dovoljno psihiéka stabilan i moZe
da se odupre iskuSenju. U nekim sluéajevima moZe se pribedi
raznim sredstvima protiv puSenja.
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ZASTO COVEK POSTAJE ALKOHOLICAR

O tome koliko je alkohol 3tetan za pojedinca i drustvo
raspravljano je mnogo. Pitanje kojim se strucnjaci sada narocito
bave: moze li se utvrditi zasto izvesna osoba postaje alkoholicar.
Ranije su se tim problemom bavile farmakologija, nauka o dej-
stvu lekova i psihijatrija, medicinska grana koja prouava du-
Sevne bolesti. Dok je farmakologija ispitivala simptome koji se
ispoljavaju pod dejstvom alkohola, njegove posledice na sve or-
gane i tkiva i nadine kojima bi se to moglo sprediti ili izle€iti,
dotle je psihijatrija naroéito ispitivala koja duSevna stanja stva-
raju naklonost prema alkoholizmu i koje su njegove psihicke
posledice. Medutim, ubrzo se uvidelo da samo farmakologija i
psihijatrija nisu dovoljne da objasne takav sloZzen problem alko-
hiolizma. Za njegovo proudavanje moraju se danas uzeti u obzir
i ekonomski i dru§tveni faktori, obicaji, navike, i razni drugi
uticaji.

Pod alkoholizmom se ne moZe podrazumevati obicaj ili ¢ak
i navika da neko povremeno popije ili stalno po jednu ili dve
¢adice alkoholnog piéa. Pravi alkoholitar je osoba koja zavisi od
alkohola; njemu se ona potpuno podaje, od njega olekuje sve,
njemu se Zrtvuje. Istina, ne retko i male koli¢ine alkohola mogu
da izazovu telesne, psihicke i socijalne probleme, kao na primer,
gubitak apetita, katar Zeluca i zbog toga slabu ishranu i mrsav-
ljenje ¢ak i osobe koja »umereno« pije, zatim promene u raspo-
lozenju i ponadanju, smanjenu snagu volje i sposobnost za rad
itd. Vrlo Cesto osoba kod koje se ove pojave ispoljavaju, pije
da bi ih smanjila ili ih potisla. Alkohol, istina, nije u stanju
da ih popravi, ali on izaziva oSamucenost u kojoj se, osobi koja
pije, ¢ini da se sve navedene pojave i mnoge druge izrazito
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popravljaju. Na taj nacCin osoba koja je polela da pije, zatim
pila »umereno«, postepeno postaje alkoholi¢ar. U tome leZi prava
opasnost od alkohola. Za medicinska proucavanja vrlo bi zna-
¢ajno bilo utvrditi, da li tako neko postaje alkoholi¢ar iz telesnih
razloga tj. 3to se u njegovom organizmu dogadaju izvesne pro-
mene, na primer, u prometu materija ili funkciji pojedinih or-
gana, koje iziskuju da alkoholi¢ar i dalje pije, ili su to psihigki
faktori koji odrzavaju tu naklonost za alkohol. U tom pogledu
struCnjaci koji proucavaju alkoholizam, podeljeni su u dve grupe:
jedni smatraju da su vazZnije organske promene, dok drugi daju
prednost psihickim faktorima u nastajanju alkoholizma,

U novije vreme postoji tendencija da se ova dva gledista
pribliZe i veéina strufnjaka smatra da u postanku alkoholicara
najznadajniju ulogu igraju urodeni, nasledeni psihiko-telesni &i-
nioci. Istina, ne smeju se zanemarivati ni spoljni faktori, koii
Cesto mogu da podstaknu tu urodenu i nasledenu naklonost,
a to su: pristupacnost alkoholu usled njegove relativno niske cene
i Cinjenice da se on moZe dobiti takoreéi na svakom koraku po-
voljni i sve bolji ekonomski uslovi, prilika, obicaji itd.

Za pitanje zaSto neko postaje alkoholiéar vaZno je zapa-
zanje da se alkoholu najcei¢e odaju gojazne, trome osobe. To
zbog toga $to je njima potrebna i vedéa kolifina alkohola, koji
u organizmu sagoreva srazmerno zapremini tkiva. Osim toga
injenica je da u mnogim porodicama nije samo jedan njen ¢&lan
alkoholi¢ar, ve¢ obi¢no viSe njih, bliZih ili daljih rodaka. Stoga
se i smatra da je alkoholizam poroditna bolest. Istina to ne mora
da znadi da apsolutno postoji porodi¢na naklonost za alkoholom
— 1iako je ona vrlo verovatna — nego da su za sve, ili bar
vecinu Clanova jedne porodice, uslovi Zivota podjednaki i da
u njima veéina ispoljava istu naklonost.

Poznata je i toliko puta utvrdena ¢injenica da u porodi-
cama alkoholiara postoji veéi broj dusevnih bolesnika od poro-
dica koje nisu sklone alkoholu. Medutim, mora se uzeti u obzir
da u izvesnom broju sluéajeva alkohol nije uzrok, nego posle-
dica duSevne poremecéenosti.

Mnogi strucnjaci naglasavaju da je sve veéi broj Zena alko-
heliara. U osnovi nema razlike izmedu muSkaraca i Zena alko-
holicara. I kod jednih i kod drugih postoji bolesna duSevna
konstitucija na koju se nadovezuju ovi ili oni spoljni faktori.

Zanimljiva je i vaZna Cinjeniica da nema sigurnih dokaza
da je sam alkoholizam nasledan, ali je nasledno bolesno psihitko
stanje koje vodi alkoholizmu. To ima svoj veliki prakti€ni zna-
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¢aj, jer ako bi se ono moglo izleCiti, samim tim bila bi spreCena
strast za alkoholom.

- Da u nastajanju alkoholiara i telesni uzroci igraju zna-
¢ajnu ulogu, postoje ogledi koji to jasno potvrduju. Tako ako se
pacovi normalno hrane, manji njihov broj dobrovoljno ¢e piti
alkcholno piée kad im se ono pruZi. Ako im se hrana smanji
na polovinu, veéi broj Zivotinja umesto vode pije alkohol. Znaci
da nedostatak hrane nadoknaduju alkoholom. Drugi ogled: kada
se pacovima hemijskom supstancom tetrahlorugljenikom osteti
jetra, slino oStejenju koji nastaje kod alkoholicara usled dej-
stva alkohola na taj organ, onda Cetiri puta veéi broj obolelih
Zivotinja, u odnosu na zdrave, pije alkohol, $to znai da pri
izvesnim organskim promenama u organizmu, postoji vefa po-
zuda za alkoholom.

Najzad, postoje dokazi da i spoljni uzroci mogu potpomo¢i
ispoljavanje uroéene duSevne naklonosti prema alkoholu. Tako
je u Francuskoj 1948. godine od 145 drevnih pijanica, 37 odsto
bilo mladih od svojih Zena, dok je u ostalim porodicama taj
procenat iznosio 22. Od ovih alkoholicara 12 odsto je bilo pet
i vise godina mladih od svojih Zena, dok je u ostalim nealko-
holiénim porodicama taj procenat iznosio 2,7 odsto. Ovi ponosi
u braku mogu biti jedan od spoljnih uzroka alkoholizma. Sta-
tisticki podaci pokazuju da od 500 alkoholitara veéina ili nije
uopSte imala Zive roditelje, ili nije imala gotovo nikakav po-
rodi¢éni Zivot.

Zanimljiva je Cinjenica koja se Cesto susrefe u stru¢noj
literaturi, da je medu Jevrejima alkoholizam relativno redak.
Kao uzrok tome navodi se patrijarhalni Zivot Jevreja i jak uticaj
roditelja na decu, dobri materijalni uslovi Zivota, visoka svest
o intelektualnim predispozicijama itd.

Iz svih ovih &injenica vidi se da je problem alkoholizma
vrlo sloZen pa se ne moZe Sematski reSavati, niti jednostrano
posmatrati. Sigurno je jedino da ne postoji ni Cisto telesni, ni
¢isto psihicki uzrok pijanstva. Medutim, da bi se to jo§ sigurnije
dokazalo, potreban je jod veéi broj klinic¢kih, socijalno-medicin-
skih i eksperimentalnih istrazivanja.

ALKOHOL I SAOBRACA]
U vedini zemalja saobracajne nesrece postaju iz dana u dan
sve ¢e3ce i teZe. To nastaje pre svega zbog sve razvijenijeg sao-
bradaja, nepaZnje vozafa i peSaka, sve veée brzine kojom se
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motorna vozila krecu itd., ali i usled dejstva alkoholnih piéa,
kako na vozafe, tako i na peSake, koji pri tome stradaju.

Da bi dokazala udeo koji alkohol ima u saobradajnim ne-
sreama, policija u Cikagu zaustavila je u toku jedne nedelje
1750 vozaCa automobila i uzela im krv da bi u njoj bila odre-
dena koli¢ina alkohola. Kod dvanaest odsto vozada koliina alko-
hola u krvi je bila povecana, a kod dva odsto vie od jedan
promil. Od 270 osoba koje su bile primljene u toku jedne godine
u cikaSke bolnice zbBog saobracdajnih nesreéa, kod 46 odsto je
nadena povecana koli¢ina alkohola u krvi, od kojih kod 12 odsto
viSe od 1,4 promil. Ta kolifina je velika, kada se uzme nor-
malno kod coveka na S§te, kolidina alkohola u krvi ne prelazi
0,03 promila. Istina ova koli¢ina se malo poveéava posle obroka,
iako pri tome osoba nije pila alkohol. To nastupa zbog toga
Sto Seceri pri raspadanju stvaraju alkohol. Tako i veée kolifine
voca, na primer dva kilograma grozda, mogu da poveéaju koli-
cinu alkohola u krvi do 0,2 promila, kada se popije neko alko-
holno pice, onda ono ve¢ posle pet minuta iz tankog creva pre-
lazi u krvotok. Potpuna rosepcija alkohola, ako je osoba na 3te,
obavi se za dva do dva i po Gasa. Najveéa koliina apsorbo-
vanog alkohola se nalazi u jetri, jer ona prima i najveéu koli-
cinu krvi iz creva. Odatle, prelazi u krvotok i u sve organe,
naro€ito u mozak ¢ije su celije vrlo osetljive na alkohol.

Poznata je cCinjenica da se koli¢ina alkohola u krvi ne
povecava toliko ako se alkoholno pide pije neposredno pre, za
vteme i odmah posle obeda. Prema misljenju nekih struénjaka,
to se dogada zbog toga Sto se alkohol ili spaja sa aminokiselinom
u hrani, ili §to se brZe raspada pod dejstvom fermenata. Sigurno
je da neke masti izazivaju usporavanje upijanja alkohola kroz
sluznice pribora za varenje.

Teorijski i prakti¢no vaZno je pitanje moze li neki lek da
atife na smanjenje koli¢ine alkohola u krvi. Dosad takav lek
ne postoji. Znadajno je i pitanje: postoji li privikavanje na alko-
hol i od ¢ega ono zavisi? Privikavanje na alkohol svakako po-
stoji kod alkoholi¢ara i ono zavisi od njegove jetre. Ukoliko je
ona zdravija, utoliko alkoholitar moZe da podnese veéu koli-
¢inu alkohola.

Alkohol je otrov koji utie neposredno na protoplazmu
Celija. Ona zgruava belancevine i uniStava éeliju ako se nalazi
u velikoj koncentraciji. I u manjoj koli€ini, alkohol ubrzava puls,
povedava priticanje krvi na periferne delove tela (lice, ruke,
noge), smanjuje vidno polje, slabi sluh tako da osoba ne moze
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da razlikuje dva tona bliskog tonaliteta, izaziva brzo zamaranje
nervnog i miSiénog sistema, otupljuje na alkohol od ostalih ce-
lija naSeg organizma,

Svi znaci koji se ispoljavaju kao posledica dejstva alkohola
na tkiva i organe naSeg organizma zavise od koncentracije alko-
hola u krvi. Ako je on do 0,5 promila, nema vidnih znakova
dejstva alkohola, osim kod osoba vrlo osetljivih na alkohol. U
koli¢ini od 0,5 do 1 promil alkohola u krvi veéina osoba ne
raspolaZe svojim normalnim psihickim funkcijama, ma da ne
pokazuje vidne znake pijanstva. U koliini od 1 do 1,5 promil
alkohola u krvi, 80 do 90 odsto osoba pokazuju izvesne znake
dejstva alkohola. Pri koli¢ini od 1,5 do 2 promila alkohola u
krvi, procenat takvih osoba se povecava na 95 odsto. Od 2 do
2,5 promila alkohola u krvi ve¢ se primecuju znaci pijanstva,
a pri koli¢in od preko 2,5 promila alkohola u krvi, znaci pijan-
stva su vrlo jasni.

Kada se zna da veé i male koliGine alkohola nepovoljno
utiu na brzinu refleksa, na preciznost pokreta i na autokritiku,
onda je razumljivo kako Stetno alkohol mora da uti¢e na vo-
zate motornih kola kao i na peSake koji pri saobracajnim ne-
sreéama stradaju. Naro€ito je znafajna Einjenica da mala koli-
¢ina alkohola razdvaja kod osobe objektivnho od subjektivnog,
drugim reéima dok je ona objektivno manje precizna, manje brza
i manje pazljiva, dotle ona subjektivno ima osefanje povecanja
psihickih i motornih funkcija i poverenja u sebe, 5to predstavlja
veliku opasnost za sve vozafe motornih vozila.

U borbi za suzbijanje dejstva alkohola u saobracajnim ne-
sre¢ama, ionako teZak posao lekara oteZavaju pravnici koji tvrde
da sa pravnog gledista nije dovoljan dokaz utvrditi koli¢inu alko-
hola u krvi vinovnika nesreée, veé je potrebno i ispitati sve
okolnosti pod kojima se ova dogodila. Tako Sarbonije, profesor
prava na Univerzitetu u Poatjeu kaZe da »vrednost mediko-he-
mijskog dokazivanja alkoholnog trovanja, nije dovoljan razlog
da se prihvati njegova legitimnost jer su naucna istina i prava
istina dve stvari vrlo razliGite i prva treba da bude odbacena
ako je inkompatibilna sa osnovnim shvatanjima u pravu.

Van Bes, profesor Univerziteta u Brislu tvrdi da bi »defi-
nicija pijanstva odredivanjem samo jednog ¢inioca (misli na od-
redivanje koligine alkohola u krvi) bio uzrok najgorih gre§aka
prosudivanja sudijac. '

Stoga se danas sve viSe piSe i govori o potrebi stvaranja
medicinskog centra u kome bi svaka osoba koja je izazvala sao-
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bra¢ajnu nesrecu bila podvrgnuta detaljnom lekarskom pregledu,
u kome bi se izvr§ili i svi potrebni pomoéni pregledi, pa i odre-
divanje koli¢ine alkohola u krvi. Rezultat svih tih preszleda bio
bi dostavljen nadleinim saobracajnim organima koji bi bili ne
samo sigurni u objektivnost i praviénost prilikom odredivanja
kazne, nego bi bili i u moguénosti da dobiju tatne podatke o
udelu alkohola u saobradajnim nesreéama, kao i da organizuju
plansku borbu protiv njih.

DA LI JE ALKOHOL OTROV?

Dok pristalice alkohola tvrde da on ne samo da nije 3tetan
nego da je ¢ak koristan za organizam, jer mu pruZa izvesnu kalo-
riénu vrednost i daje podstreka za rad, dotle njihovi protivnici
istiCu da je on otrov i da kao takav samo nanosi Stetu Covecijem
organizmu. Zbog toga treba objektivno, na osnovu utvrdenih
¢injenica, razmotriti ceo problem.

Iz hemijskog rada alkohola, jedino se u alkoholnim piéima
trodi etil alkohol, to jest etanol. Nema sumnje da on ima izvesnu
promenu materije u Covecjem organizmu. Male koliine unetog
alkohola razgraduju se u organizmu i ne nanose mu nikakvu
itetu. Zbog toga se i kod osoba koje nisu pile neko alkoholno
pide nalazi izvesna, mala kolidina alkohola u krvi (0,2 do 0.3
miligrama na sto). Cim se popije najmanja kolidina alkohola u
nekom alkoholnom piéu, onda, zbog svog sitnog molekula i zbog
svoje velike rastvorljivosti u vodi, alkohol vrlo jakeo i brzo pro-
dire u sve delije organizma. To prodiranje veé prodire kroz slu-
znicu usta i jednjaka, a nastavlja se najvise kroz sluznicu Zeluca
i creva. Iskustvo i naufna ispitivanja potvrduju da ukoliko je
koncentracija alkohola u pi¢u veca, utoliko je njegovo rasprostra-
njivanje po telu brZe i jafe. Poznata je €injenica da alkohol iz
rakije brZe »udara u glavus, nego alkohol iz vina i piva. Isto
tako poznato je da je resorpcija (upijanje) alkohola mnogo brZa
iz praznog Zeluca, nego iz Zeluca u koji je alkohol unet nepo-
sredno posle nekog obroka. Kolifina alkohola izraZena u grame-
vima, koja se u toku jednog sata u organizmu raspadne, pred-
stavlja otprilike njegov deseti deo izraZen u kilogramima, to jest,
u organizmu osobe od 70 kilograma oksidirade se u toku jednog
sata sedam grama alkohola. Stoga ¢e se u organizmu gojazne
osobe u toku jednoga sata raspasti veéa kolifina alkohola negoli
u organizmu mriave osobe, drugim redima gojazni podnose vise
alkohola jer ga bolje uniStavaju. Zanimljivo je da sva tkiva i
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organi koji sadrZe viSe masti imaju manje alkohola u sebi, dok
tetnosti u naSem telu imaju ponajviSe alkohola posle uzimania
vece kolidine alkoholnih piéa i to najvecu koliinu sadrzi mo-
Vraca, zatim kicmenomoZdana tecnost, a najmanje krv,

Ako se u organizam unese veca koli¢ina alkohola onda ona
ne moZe da bude odmah razgradena, nego prodire u sva tkina
i organe pa se njegova koli¢ina povecéava i u krvi. Kako iz krvi
u toku jednog sata nestaje samo vrlo mala koli¢ina alkohola
(otprilike 0,12 do 0,15 na hiljadu) to je jasno da treba da pro-
tekne dufe vreme da veéa koliina alkohola iS¢ezne iz tkiva
iiz krvi.

Ono 5to vaZi za svaki otrov, vaZi i za alkohol koji unet u
veéoj koli¢ini u organizam predstavlja njemu stranu materiju,
a pravi je otrov za sve celije, tako da ukoliko duze dejstvuje na
njih, utoliko je i Steta od njega veca. Postepeno, alkohol se u
jetri razraduje, a manji njegov deo izluCuje se u mokrenju, znojem
i disanjem. Mada jetra razraduje alkohol i na taj nacin ga €ini
neotrovnim, za organizam, ipak on, jos pre nego Sto postane bez-
opasan, otrovno dejstvuje na mozak i na polne celije, pa sva
tkiva u nasem telu pa i na samu jetru. Cudno je ali je tacno da
celije jetre koje najviSe doprinose da se ublaZi otrovno dejstvo
alkchola u organizmu, ponajviSe od njega stradaju, jer tokom
vremena one sve vise propadaju i umesto njih nastaje vezivno
tkivo koje ih zamenjuje. Posledica toga je sve vece i sve teze
oboljenje jetre sa svim njegovim posledicama (gubitak apetita,
mriavljenje, otok trbuha i nogu, takozvana vodena bolest). Uko-
liko je jetra bolesnija, utoliko se uneti alkohol u organizam sve
teZe i sve manje razraduje, to jest sve duZe ostaje u tkivima 1
zbog toga ih sve viSe truje.

Da je alkohol otrov za organizam govori i Cinjenica da ga
02 u veéoj koli¢ini ne podnosi i da se sam protiv njega hrani
povracanjem. Kada se veca koli¢ina alkohola dosta naglo popije,
onda ona isuvie brzo dospeva u mozak i nadraZuje centar za
povracanje, $to predstavlja samoodbranu organizma od trovanja.
Ukeliko se dalje pije, utoliko se organizam, naZalost, sve vise
rrivikava na alkohol i onda povracanje ne sluzi viSe u njego-
voj odbiaai.

Najnovija ispitivanja pomocu obeleZenog radioaktivnog »C«
(ce; atoma iz alkohola, potvrduju da se veliki deo alkohola izba-
cuje iz organizma kroz pluéa u izdisanom vazduhu, dok se ostali
deo izluéuje u mokradi, znoju, a mnogo manje u majfinom mleku.

B 179



Takode novia istrazivanja pokazuju da plod u majinoj
utrobi podleZe istom prodiranju alkohola u sva njegova tkiva
kao §to se to dogada i sa majfinim éelijama posle unete vede
koli¢ine alkohola. Prema tome za dete postoji velika opasnost
ako majka za vreme trudnoce pije alkohol. Naprotiv, suprotno
dosadaSnjem misljenju, opasnost da se detc truje sisanjem mleka
majke koja pije alkohol, mnogo je manja, jer ako je majka izlo-
Zena naprimer srednjem trovanju alkoholom, koje iznosi otpri-
like dva grama na hiljadu kubnih santimetara krvi, onda odojce
posisa dva grama alkohola na litar mleka, a kako ono posisa
200 grama mleka, to unese u sebe samo 0,4 grama alkohola, to
jest 10 kubnih santimetara piva ili pola ¢aSice konjaka i to 20
puta razblaZeno. Ta koli¢ina alkohola ne moze odojéetu da Skodi
jer ga njegova jetra delimitno razgradi, a delom biva izluden
u mokradi, znoju i disanjem.

Prema tome sigurno je da povremeno uzete male kolicine
alkohola (piva ili vina ali ne alkoholnih piéa velike koncentra-
cije, kao Sto je rakija, konjak i drugo) ne 3kode organizmu, ali
stalno pijenje alkohola i to narocito koncentrovanih pica, nesum-
njivo Steti sve celije nasih tkiva, a naroéito nepovoljno utie na
jetru, mozak i polne Zlezde,
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PRVA POMOC

NAJCESCE POVREDE, UZROCI I PRUZANJE PRVE POMOCI

Savremeni tempo Zivota, industrijalizacija, nagli porast au-
tomobilizma, dovodi do sve veée preopterecenosti i odgovornosti
radnog Goveka. To ga Cesto Cini nesposobnim, da odgovori svim
zahtevima, koji se traZe od njega. Smanjenje koncentracije na
radnom mestu, zbog premora, slaba zastitna sredstva, neispravne
masine, nestruénost, potreba da se ide u korak sa ostalim, dovodi
do naglog porasta broja povredenih i obolelih.

Savremena medicina sa svojim specijalizovanim granama,
kao ito su medicina rada, socijalna medicina, mentalna higijena
i druge, sve viSe se angaZuje na preduzimanju preventivnih mera
u sprefavanju poveéanja broja povredenih, a povredenima da
pruzi §to kompletniju pomo¢, da bi ih 5to pre osposobila i vratila
na radno mesto, a invaliditet svela na $to manju meru.

Ako pod povredom podrazumevamo dejstvo spoljasnje sile
na nad organizam, onda nam je jasno da se sa tim susredemo
svakodnevno, bilo da smo u pitanju mi sami ili neko iz okoline
(brat, sestra, rodak, prijatelj, saputnik itd) Nikad ne treba
izgubiti iz vida onu staru izreku, da ako uvas sebe ¢uvas i dru-
gog. To narofito vaZi za vozaCe, koji su odevici svakodnevnih
zbivanja na putevima. Oni nikada ne smeju zaboraviti na osnovnu
i najhumaniju duZnost-pomo¢i unesrec¢enom.

Svaka pomoé, pa i ona najmanje struéna, moZe da spasi
fivot. Vrednost takvog rada predstavlja neprocenjivo blago, jer
posle nekoliko minuta, pa i sekundi, mogu biti bespomocni i
vrhunski strunjaci u najsavremenijim hirurSkim ustanovama.
Veoma mudro smisljeno i naizgled humoristi¢ko upozorenje rad-
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nicima u jednoj fabrici kaZe: »Cuvajte se pri radu, jer dovek je
roden bez rezervnih delova«. Ovim je mnogo reéeno.

Ilmaju¢i sve ovo u vidu, hteo bih da kazem nesto viSe o po-
viedama uopste, kakve sve mogu da budu, gde su najcesce i
kako se zbrinjavaju.

Sve povrede u odnesu na kontinuitet koZe delimo na za-
tvorene i otvorene povrede.

Zatvorene povrede — koZa je u celini oCuvana, ali je doslo
do i3casenja (luxatio) zglobova, preloma (iractura) kostiju, do
poviede Kkrvnih sudova (¢esto a. meningica media, §to dovoedi do
iziiva krvi u mozak), zatim povrede unuirasnjih organa, u grud-
nom kosu i trbusnoj duplji. Ceste su zatvorene povrede koje
zahvataju pojedine organe i organske sisteme, a to su: (comatio)
potres gde postoje funkcionalna oStecenja, Ciji simptomi nestaju
promene reverzibilne. (contusio) Nagnjecenja je promena sa ana-
tomskim i funkcionalnim oStecenjem. Kompresija (compresio)
izazvana najcesée krvavljenjem 3$to nije redak slucaj kod povrede
glave. Ove povrede mogu biti lak$eg i teZeg stepena, ako su u
pitanju pojedini organi. Medutim, kad se radi o povredi mozga
(comotio, compresio, ili contusioo cerebri) ne smemo zaboraviti,
da su to vrlo Cesie povrede i da ih moramo sivatiti kao teie
povrede, koje mogu da odnesu povredenog, ili da ostave trajne
posledice.

Povrede su najéeiée na isturenim delovima tela, glave, ruke,
noge, grudni kod itd.

Svaka povreda zavisi od dejstva sile, odnosno od snage
brzine i povrSine na koju je sila delovala.

Otvorena povreda — je ona kada se prekida celina koZe,
odnosno njen kontinuitet. Ove povrede mogu biti nanete:

1. Tupim oruZjem — nagnjeenja (Vcontusa), razderoiine
(v. loceruta), razdrobljene rane (vulnera couquasata).

2. Odtrim oruzjem-sekotine (vulnera scissa) i ubodine.

3. Vatrenim oruzjem — ustreli, prostreli i sloZene rane.

U odnosu na broj povreda delimo ih na:

Multipne povrede-brojne povrede izazvane jednim etio-
lofkim faktorom (ubodine na viSe mesta).

Kombinovane povrede — ako se povredi viSe organa
(karlica i mokraéna besika) sa istim etiolodkim faktorom.

UdruZzene povrede — deluju 2 ili viSe etioloSka faktora
(kontuzija pri saobracajnom udesu, ali desio se i poZar i izazvao
opekotine).
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U odnosu na 3upljine u organizmu otvorene povrede de-
limo na penetrantne i nepenetrantne 3to zavisi dali je doSlo do
komunikacije te Supljine spolja, a ako je otvoren i neki organ
(Zeludac, jetra, pluca) onda govorimo o perforativnoj povredi.
Prufanje prve pomodéi mora biti tako, da se zbrinu one povrede,
koje ugrozavaju Zivot povredenog. To su u prvom redu krvav-
lienje iz veéih krvnih sudova (arterijska i venska), zatim omo-
guéiti prolaznost disajnih organa (da ne dode do zapadanja je-
zika ili stranih tela i uguSenja).

Bolesniku fiksiramo jezik ili legnemo na bok. Prva pomoc
uopite, sastoji se iz stavljanja zavoja, zaustavljanje krvavljenja
(haemostaza) i stavljanja povredenog dela (najéeS¢e — ruka ili
noga) u stanje mirovanja (imobilizacija). Posle ovoga pozeljno
je da u roku od 6 ¢as. povredenog transportujemo do hirurga,
koji ¢e uraditi primarnu hirur§ku obradu povrede.

TROVANJE UGLJEN-DIOKSIDGM

U sluéaju tovanja ugljen-dioksidom ili butan-gasom (ako
recimo, pec¢ nije ispravna!) preneti nastradalog u vrlo zracnu pro-
storiju, pokusati da mu se zapu$afem ili oblim parfetom drveta
usta stalno drZe otvorena, i odmah pozvati lekara. Dok lekar
ne dode vriiti pokrete veitackog disanja (bolesniku, opruzenom
potrbuske, pritiskuju se pluéa u ritmu njegovog disanja i isto-
vremeno mu se izvlaci jezik iz usta).

TROVANJE HEMIJSKIM SREDSTVIMA

Pokusati da se bolesnik natera na povracanje a zatim mu
dati belanfevinastu vodu (pena od Cetiri belanca na litar vode)
ili voda pomesana s magnezijumom. Pozvati lekara, narocito
ako je u pitanju trovanje sodom.

TROVAN]JE HRANOM

Trovanje hranom (kolafi, konzerve, rakovi). Drzati boles-
nika na dijeti, ali mu ne davati sredstva za Cis¢enje ni klizmu.
Dok ne dode lekar dati mu karbo animalis (ugalj Zivotinjskog
porekla) ili mletne fermente. Ako je u pitanju trovanje pedur-
kama (koje je opasno ako se javi osam Casova posle obeda),

izazvati povracanje kod bolesnika i dati mu belancevinastu vodu,
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Ako nastupi povracanje

Ne treba ga spreCavati (narocito ako je u pitanju trovanjc).
Staviti bolesnika da legne na bok, glavu mu odbociti jastukom.

Krvavljenje iz nosa

Staviti bolesnika da sedne i glavu nagne napred. Dati mu
da »uSmrkuje« tabletu antipirina istucanu u prahu. U nozdrvu
koja krvavi zavuéi mali tampon od sterilne vate i pritisnuti ga
prstom

Ubod insekta

Ako je pcela u pitanju, izvuéi Zaoku i ubodeno mesto oprati
vatom zamocenom, u sirce, amonijak ili alkohol pomesan sa for-
molom (50 grama alkohola od 90 procenata i 5 grama formola).
Ako se ubod inficira, stavljati vlazne obloge i bezuslovno pozvati
lekara,

Ujed zmije
U Evropi je jedino ujed Sarke otrovan. U slufaju ujeda
ranu nipo$to ne treba isisivati ili paliti, ili stezati zavojem mesto

iznad ujeda. Zabraniti da se bolesnik prenosi, i §to je mogude
hitno dati mu injekciju seruma protiv ujeda zmije.

Ujed psa

Ranu isprati kao kad je u pitanju obi¢na ozleda — dezin-
fikovati nekim ja¢im sredstvom i previti. Nikad se ne moZe sa-
¢vim pouzdano znati da li je pas besan ili nije. U svakom sludaju
treba sacekati rezultat veterinarskog pregleda i, ako je potrebno,
cepiti se protiv besnila.

Povisena temperatura

Nagli skok temperature mogu da prouzrokuju razlidita obo-
ljenja. Bolesnika staviti u postelju i dati mu dijetalnu hranu. Ne
treba mu davati sredstva za povradanje za ¢idéenje, niti mu treba
ispirati creva dok ne dode lekar. Bolesniku se jedino sme dati
aspirin (0,50 do 1 gram odraslim osobama, i 0,5 do 0,50 deci).
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RANE I UBOJI

Covetanstvo mnogo pati i dangubi od raznih rana i uboja.
Civilizovano varvarstvo, koje odobrava i trpi ratno oruzje, rat
i privatnu svojinu, straino umnozava raznovrsne rane, uboje i
druge spoljne povrede.

Navodimo vise na¢ina kako se lece te ljudske nevolje.

Pristinjen nokat, prst, meso i drugo. Ukoliko je udinjena
velika povreda, a time i jak bol, treba odmah obloziti sa isecka-
nim friskim mesom i crnim lukom. Tako ostaviti preko dan
pa ¢e bol i otok proéi. Ako nije tekla krv iz rane, treba probosti
iglom ili proseéi koZu na ovom mestu gde je najcrnje, da izade
ona pokvarena krv, pa onda zaviti recenim lekom. Preporucuje
se da se takav nokat ili prst stavi i drZi 20 minuta u vruéoj vodi.
Kad se skine zavoj od mesa i luka treba namazati i ranu sa ko-
movicom, koja je prehodno posoljena i poviti je ma kojim mele-
mom. Rana ée brzo zarasti. Ovaj oblog ubrzo otkloni teske bo-
love, koji se osecaju od prite$njenog nokta, prsta ili drugog mesa,
a izle€i i ono grozno modrilo koZe. ‘

Uboj koji zadaje strasne bolove leCi odlicno ovaj lek: Na-
rendati nekoliko glavica crnog luka, naliti u njega kasiku ulja,
pomesati i obloZiti uboj sa dosta debelim slojem ovog leka. Kroz
nekoliko sati nestace bolova, a neée doéi ni do teskih posledica,
koje bi se inate mogle desiti.

Uboj se takode moze dobro leciti ako se oblaZe sa krpama
prethodno umocenim u vrlo slanu vodu.

Prebijena kost. Cim se ta nesreca dogodi, odmah mazati
i polagano trljati uljem mesto koje se nalazi u okolini prebijene
kost, jer to olak3ava bolove i umeksa Zile.

Kad &ovek viSe puta uzastopce trpi glad, onda se pomenuta
bolest razvija postepeno i satire ga. Znaci i rdava hrana, i veoma
teZak i naporan rad mogu biti uzroCnici ove opasne bolesti. Kada
tovek oboli od gladi ili od teskog rada, on obitno i ne zna od
Cega je oboleo.

Najbolji lek protivu tifusa — vrucice koja dolazi od gladi
je dobra i zdrava hrana.

Zaustavljanje krvi iz rane moZe uciniti svako oblivanjem
siréeta u kome je rastopljeno dosta soli. Ovo ne samo $to zaustavi
krv nego i pomogne da svaka manja rana od toga i zaraste. Samo
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treba da se posle svakog ispiranja rana dobro stegne i uvije do-
brim zavojem. Naravno mora se trpeti jer smesa sireéta i soli
izaziva bol.

Slucaj da se zalomljeni komadi¢ drveta, gvoida ili neceg
drugog ne moze izvaditi iz mesa ili kosti onda je lek. Uzeti kva-
sac, pa debljim slojem obaviti ranu. Preko toga staviti tanak sloj
zutog voska i ujedno preko oba ta obloga staviti oblog kozjeg
leja. To menjati uvede i ujutru nekoliko dana dok bolest prode.
Ovaj lek ima takvu snagu, da ¢e zalomljeno drvo ili gvozde samo
od sebe iz mesa ili kosti ispasti. Oblog treba stavljati sa one
strane sa koje se bolesnik ranio.

METAK IZ RANE IZVADITI

Uzeti jainpmujvera jednu malu kasiku i dva skoradnja belan-
ceta od kokosijeg jajeta. Ovu smesu dobro izme3ati (izlupati) da
postane kao jedna smesa. Kada bude gotovo izliti ovu smesu na
dlan u $aku i udariti sa njom i sa dlanom prilino jako na ranu,
gde je metak uSao. Tada ne treba dizati dlan od smese, nego
nekoliko puta unaokolo pritiskivati ranu da se smesa bolje u
nju upije. Posle jednog minuta trgnuti dlan natrag od rane i tada
ce metak sam izaci iz rane. To je Ameri¢ki nadin vadenja metka
iz rane, koji se pokazao kao vrlo praktican i ne stetan po zdravlje.

Da bi iz rane izvadili metak, i da se brzo Sovek izledi moze
pomodi i ovaj lek: nabaviti dve do tri pregrsti kopriva, pa dobro
istucati i list i stablo. Iscediti sok i njime posuti ranu, a odozgo
priviti utuCenu smesu od kopriva. Sve to odozgo obloZiti muse-
moem, krpom koja ne prima i ne propuSta vodu. Ovakay oblog
sa sokom od kopriva i utu¢enim koprivama treba menjati svaki
dan jedanput. Za nekoliko dana metak ée izaéi i sam. Ovaj isti
lek produziti jo§ nekoliko dana i rana ¢e zarasti pa makako bila
velika.

VELIKA RANA OD METKA ILI UBODA NOZEM

Ukoliko se u kakvom nesreénom slucaju dobije takva rana,
ili ubod noZem, odmah treba rastopiti ovéeg sala i dok je joi
vruce naliti u ranu i zatvoriti otrov od te rane. Rana ¢e brzo
zarasti, ¢ak i onda ukoliko je metak proSao kroz svo telo i na
drugu stranu. Ovo je lek kojim su se ledili Makedonski i Alban-
ski hajduci.
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Posekotina ukoliko se desi, ma kojim orudem da se fovek
rani, posee, potrebno je odmah posuti ranu sa Cistom soli pome-
Senom sa sircetom. Ako slu¢ajno nema pri ruci sir¢eta, posuti sa
samom soli. Ako je odseCak mesa razdvojen od tela, treba ga
umesno staviti na svoje mesto onako, kako je stajao u casu
zdravlja. Zatim odmah obaviti posekotinu tankom koZom a odo-
zgo obloziti krpicom. Tako treba da stoji tri dana. Treceg dana
skinuti koZu pomodu tople vode i tom istom vodom oprati pose-
kotinu. Tada pomesati ¢ist vosak i loj i od toga naciniti melem
pa time obloziti posekotinu i obaviti krpom. Rana ¢e zarasti
kroz nekoliko dana.

Posekotina koja ie tek nalinjena moZe se izle¢iti brzo ako
se pomesa Spiritus sa Selakom. Ova smesa je u narodu poznata,
a naroGito u stolarskom zanatu kao politura. Cim se ko posece
ili se fa &im ubije tako da krv ide u mlazu iz rane, odmah neka
otvori ranu i naspe pomenuti lek. Bolovi ¢e odmah proci. Tada
zaviti ranu Gistom krpom i povezati je tako da zavoj ne moze
spasti. Dobro je da se 1 zavoj sa tom smesom polije. Do ovoga
zavoja ne treba voda da dode, i ne treba ga skidati za tri do
Zetiri dana. Posle toga skinuti zavoj a rana u tom vremenu je
vi¢ zarasla.

UBOD I POREZANOST

Ukoliko se ma ¢im neko poreZe odmah treba iz rane izvuéi
ako §ta u njoj ima, pa namazati dobro sa smesom siréeta i soli.

Ukoliko je ta rana na prstu bolje je prst staviti u tu smesu.
Ako slucajno nemamo pri ruci siréeta ili soli moZe se jednostavno
skuvati najobicnija voda i onako vrela kanuti na ranu, MozZe se
nekim kolutiéem od koZe (kajis) podesiti tako da vrela voda
kapne samo na ranu. Vrela voda isto kao sirce 1 soO utice da se
rana zatvori i prestane krvarenje. Rana se zatim obloZi sa koZom
ili voskom i lojem. Zarasée kroz nekoliko dana. Napominjemo da
je vrelu vodu bolje trpeti za jedan gasak, nego da se trpi dugo-
trajna bolest.

Fiva rana ledi se na razne naine a ovde se preporuduje
inazanje sa Cistim orahovim uljem.

Divlje meso se pri nekim ranama pojavi, ¢im se to opazi
odmah treba istucati Gist Secer od kocke i njime posuti ranu,
tako da bude deblji sloj. To Ciniti tamo gde se vidi divlje meso.
Od ovog prostog leka divlje meso iCezne.
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Manje rane, dobivene od drveta, flase, gvozda i stakla.
Ukoliko se kome desi ovakav udes to se moZe izlediti brzo i bez
ikakvih posledica.

Treba odmah izme3ati so i ljuto sirde pa dobro obliti ranu,
To oblivanje €initi nekoliko minuta u kratkim razmacima. Ako i
sluCajno rana takva da je koZa pokrila ranu, treba koZu podiéi
da bi u ranu §to jade doprla meSavina sir¢eta_j soli. Naravno od
ove smese se oseca jak bol ali treba trpeti. To je bas ono ito
spasava od teSkih posledica i ledi. U toku noéi treba namogiti
krpu u pomenutu smesu i priviti je na ranu. Ukoliko se tako
¢ini nekoliko puta, to ée biti dosta da rana zaraste.

RANA ILI OZLEDA

Ko se rani ili ozledi neka ranu §to pre zadtiti Gistim zavo-
jem. Zavoj mora biti potpuno &ist ili sterilan, a to znadi bez klica.
Sterilni zavoji dobijaju se u papirnom omotu, a ako ih nemamo
treba izglacati vruéom peglom ¢isto platno i njime povezati ranu.
Pamti, da se jod nikako ne stavlja na ranu, nego samo oko rane.
Ko maZe jodom samu ranu, takva rana kasnije zacijeli, jer jod
ostecuje tkivo u rani. Rana se ne sme ispirati, osim ako se u njoj
vide komadi¢i blata, slame, peska ili sli¢no; tada je treba pri-
livati prokuvanom, slabo slanom vodom. Ako rana ne krvari
jako, treba pustiti krv da curi; krv ée dobro isprati ranu od ne-
Cistoce. Vazno je, da se rana nikako ne dira prstima,

KRVAREN]E

Ako rana jako krvari, a iz nje izlazi crna krv u tankom
mlazu, treba Evrsto podvezati i to ispod rane u pravcu srca. Gde
tee crna krv, tamo su presefene vene, a vene vode krv prema
sreu. Ako iz rane §iklja svetla crvena krv, metar dva daleko i to
na mahove, kako udara srce, onda znadi da je ozbiljnija arterija,
dakle ona Zila koja vodi krv iz srca. Da bi prekinuli takvo krva-
renje, treba najbrze i najévriée podvezati izmedu rane i srca.
Ovakav podvez moZe se nadiniti samo na rukama ili na nogama,
a ne sme se ostaviti duZe od dva sata. Ako se ostavi duZe, pod-
vezana e ruka ili noga pocrnuti i odumreti, pa zato treba podvez
na 2—3 minute olabaviti da se izmenj istrogena krv u podveza-
nom udu.
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PRELOM KOSTIJU

Kod preloma kosti vazne su dve stvari: prvo , treba ucvr-
stiti slomljeni deo tako, da se slomljeni oStri delovi kosti ne
micu i ne trgaju meso, Zile, Zivce ili koZu; drugo, treba otpremiti
ozledenoga do najbliZe bolnice. Slomljene kosti obloziti letvama,
Stapovima, da3Cicama. Ove stvari treba obaviti krpama, vunom
ili slamom, a zatim sve dobro povezati tako, da se slomljena
kost ne moZe micati. Zato treba obuhvatiti oba zgloba one kosti,
koja je slomljena. Na putu treba Sto viSe izbegavati svako drma-
nje. Ako je zglob iS¢asen, ne sme s¢ dopustiti da ga namestaju
nestrucnjaci. Svaki lekar namesti¢e i¢aSeni zglob zacaz, ili treba
doéi k njemu odmah posle iS¢aenja. Ako se ¢eka nekoliko dana,
iS¢aseni zglob mozZe krivo zarasti.

NESVESTICA

Ako sc neko onesvesti, poloZi ga na postelju ili klupu i
digne onaj kraj gde su noge, da bi tako krv §to brze usla u glavu.
OnesvesStenom stavljaj pod nos jaki miris (ocat, ren, luk, amo-
nijak itd.). Kad se osvesti, daj mu c¢adicu rakije ili crne kave.
Nikako mu se ne sme niSta ulivati u usta, dok je u nesvesti, jer
tekuéina mozZe uéi umesto u Zeludac u dusnik, a zatim u pluéa
i tako izazvati upalu ili ¢ak gnojenje u pluéima.

SRCANA KAP

Ako nekoga udari kap, treba ga smestiti u polutamnu,
hladnu sobu. Glavu mu treba uzdignuti §to viSe, tako da napola
sedi. Na glavu se stavlja led ili krpe s hladnom vodom, a na po-
tiljak pijavice, Covek se ne sme pustiti bez nadzora, a ako se
osvesti, ne sme mu se davati nikakvo pice, pa ni voda. Treba
odmah zvati lekara.

PADAVICA

Kod padavice treba bolesniku podmetnuti pod glavu nesto
mekano (kaput, slama, jastuk itd.) i treba ga smestiti tako da se
ne moze ozlediti. Dobro je, ako mu se izmedu zuba stavi smo-
tani rubac, da ne ozledi jezik.
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SUNCANICA

Sunéanicu izazivaju suncani zraci i to kod gologlavih liudi,
osobito u prolece. Na glavu treba staviti led ili obloge s hladnom
vodom, a na potiljak do 20 komada pijavica.

DRUGI NACIN UJEDA ZMIJE

Ako nekoga ujede otrovna zmija, treba podvezati ujedenu
nogu ili ruku na nekoliko mesta iznad ujeda, da bi se otrov §to
sporije §irio prema srcu. Treba nastojati, da se iz rane otrov
isiSe, ovo sme raditi samo onaj, koji ima zdrava usta i zube bez
kvara. Takvog Coveka treba najbrZe opremiti lekaru da dobije
serum protiv zmijskog otrova, koji ¢e ga brzo izbaviti iz svake
opasnosti, Dotle treba davati jaku crnu kafu, koja tera na mo-
krenje, a uz to treba piti Sto viSe vruéeg Caja, da bi se telo
oznojilo.

OPEKOTINE

Na opekotine se stavlja neka mast, ako su opekotine slabe.
Ako su opekotine jafe, stavljaju se na njih oblogza s burovom
ili vapnenom vodom ili s vodom, u kojoj smo skuvali hrastovu
koru. U apoteci sc moZe kupiti i tanin (10 grama) i kad treba,
pomesa se s pola litre vode i u tome se moce obloge. Mehure
od opekotina treba probufiti usijanom iglom, ¢im se pojave.
KoZica od tih mehuriéa se ne skida jer ona koliko toliko 3titi
ranu ispod nje.

Opekotine od Zivog vapna treba $to brZe namoditi octom,
kiselim vinom ili limunovim sokom. Opekotine od jakih kiselina
treba mociti sapunicom, sodom bikarbonom, lugom ili razre-
denom sodom.

PRUZANJE POMOCI UTOPLJENIKU

Mnogi ljudi ne veruju, da utopljenik moZe opet oZiveti
pa makar vise nc da diSe. Najpre mu treba iscediti vodu iz pluéa.
Neg valja ga postavljati na glavy, nego ga treba prebaciti preko
necijih kolena, tako da mu pola tela visi na jednu, a pola na
drugu stranu. Da bi mogla izadi voda iz pluéa, treba mu izvuéi
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jezik i vezati ga za donju usnicu. Kad se voda iscedi, treba mu
iz usta prstom odistiti pesak i mulj, zatim praviti veStacko di-
sanje, a uporedo s tim masaZu srca. Vestacko disanje treba raditi
3 do 4 sata.

UDAR STRUJE

Ako nekoga uhvati elektri¢na struja, treba najprije maknuti
Zicu. Da struja ne uhvati onoga koji spasava, treba da stane na
suhu dasku ili suvu slamu, a najbolje su gumene fizme, gumene
rukavice, komad svile, ili treba stati na staklo ili porculan. Zicu
treba skinuti suvim 3tapom. Ako je unesreéeni u nesvesti, pravi
se vedtatko disanje i masaZa srca.

UMETNICKO DISANJE

Umetnicko disanje vrii se na nekoliko nacina. Najcesce se
radi ovako: jezik se izvule i veZe za donju usnu, da ne zatvara
grlo. Pod jezik se stavi smotani kaput ili slame, da se prsni koS
digne. Uhvate se ruke ispod lakta, pritisnu na prsa i time se zrak
tera napolje. Zatim se ruke dignu iznad glave, prsa se tako Sire
i uvlace zrak. Iza toga ruke se opet spuste na prsa i tako se diZu
i spustaju po prilici 16 puta u minuti, ni brZe ni sporije. Najbolje
je brojati: jedan, dva (ruke spusti na prsa) — tri, Cetiri (ruke
di¥i iznad glave). Ovo se mora raditi 2 do 3 sata Cesto tek onda
zapoéne disanje. To je naporno i zato se moraju menjati oni, koji
vrie umetnicko disanje.
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KONTRACEPCIJA I PORODA]J
HIGIJENA POLNIH ORGANA

Iako su danas zdravstvena svest i prosveéenost ljudi na
viSem stepenu nego ranije, u nekim krajevima i druStvenim sre-
dinama ne obraca se dovoljno paznje higijeni uopste, a posebno
higijeni polnih organa. Zbog toga kolpitis (zapalenje sluzokoZe
vagine-rodnice), jo3 uvek nije retko obolenje polnih organa Zene,
tim pre Sto neke Zene nepoznavajuéi znacaj i posledice ovog obo-
lenja izbegavaju da se obrate lekaru-ginekologu za pomoé i
leCenje.

Cesto se medutim dogada da Zena koja poéne sa ledenjem
ne provodi propisanu terapiju dosledno i uporno, tako da se ume-
sto izlefenja javljaju recidivi (ponovljeno zapalenje iz istog Za-
rista), ili akutno obolenje prelazi u hroniéno.

Da bi pomogla Zenama koje jo§ uvek ne poznaju ovo obo-
lenje reéi ¢u neSto o njegovoj simptomatologiji, prouzrokova-
¢ima, nacinu Sirenja i profilaksi (predohrani).

Glavni simptomj kopitisa su: pojafano belo pranje (sekre-
cija), svrab i bol u predelu stidnice koji ne moraju biti uvek
jasno izraZeni., Zavisno od vrste prouzrokovaca, vaginalni sekret
(belo pranje), moZe biti belidasto-kremast, beliasto-Zut, Zuto-
zelen, ponekad sluzav ili penuSav. On moZe biti manje ili vise
obilan, sladunjavog ili neprijatnog zadaha. Pored neprijatnih te-
goba koje prate ovo obolenje kod Zena koje duZe vremena imaju
pojacano belo pranje, moZe do¢i do sirenja zapalenja na grlié
materice i ostale unutraSnje polne organe, do pojave pseudo-
urozije (ranice na grliéu materice) ili ¢ak do steriliteta (§to je
rede).
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Obolenje se prenosi: nehigijenskim rubljem, zajednickim
toaletom, kadama za kupanje, ubrusima i polnim odnosima.

Prouzrokovaci mogu biti razliciti, a to su: strepto-stafilo-
koke, bacil-koli, trnhomonas-vaginalis, monilija-albitans, i rede
gonokok.

Da bi se spredila pojava i Sirenje ovog obolenja potrebno
je pravilno odrZavanje li¢ne higijene polnih organa (svakodnevno
pranje, kupanje najmanje jedanput nedeljno, Cisto¢a rublja, po-
steljina itd.). Treba obratiti paznju na izbegavanje nepotrebnih
intervencija na polnim organima, naroCito pobacaja i pravilno
le¢enje obelelih Zena i njihovih partnera.

KONTRACEPCIJA

Sredstva za kontracepciju dele se na dve grupe. Prva grupa
obuhvata metode pri kojima se ne upotrebljavaju sredstva za
kontracepciju, a zacee se ipak onemogudéuje. To su metode gde
partneri dogovorno reSavaju taj svoj problem.

Ovakvih metoda nema puno. Kao prvi mozemo spomenuti
prekinuti snosaj (coitus interruptus). To je postupak, kada muski
partner, kada dode do kulminacije, pre izbacivanja semena pre-
kine snofaj. O ovoj metodi se mnogo diskutovalo u nauénim
krugovima, koliko on kao takav, moZe da utice na zdravlje Zene
ili muskarca. Do danas se o tome zna sledece: Higijena je za-
stupljena, jer se cela metoda sastoji u tome da se odredenog
momenta izvadi spolovilo iz rodnice. Zatim da je to vrlo jedno-
stavna metoda. Ali u pogledu zdravlja postoje dvojaka misljenja.
Savremena ispitivanja govore o tome da ipak nema teZih posle-
dica osim u slutajevima kada Zena ne dozivi orgazam. Ona
ostaje sa napetim Zivcima, takode ne popus$ta napetost misica u
materici, 3to moZe da izazove bolove, ili neuredno krvarenije.
ZnaCi ova metoda se ne zabranjuje, a poznato je, na osnovu
ankete da se ogromna vedina, u naSem narodu, sluZi upravo
ovim metodom. Medutim to je najnesigurniji nadin, jer i pored
najveée paznje u rodnic moze ostati neSto semene tekudine i tako
ipak da dode do trudnoce.

U ovoj prvoj grupi pored pom:nute metode ima jo§ ste-
rilizacija, gde se kod Zene operativnim putem podvezuju jajo-
vodi, ili kod muskarac takode operacijom izvrS§i sterilizacija.
Uglavnom postupak je laksi kod musSkarca. A tezih posledica
nema ni kod jednog. Ne smanjuje se seksualni nagon. Medutim
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ovakav naéin, iako zakonom nije zabranjen on se, skoro i ne
sprovodi, osim kada je to potrebno zbog medecinskih ili drugih
razloga. :

Metoda zastite za vreme dojenja. Naime postoji verovanije
da dugotrajno dojenje moZe sprefiti zadece. Ali nije dokazano
da je ova metoda potpuno sigurna.

Iz ove grupe spomenucemo samo joi jednu metodu za koju
se smatra da bi mogla biti najsavrienija metoda u kontracepciji.
Upravo to se moZe reci, jer se ne upotrebljava nikakvo sredstvo
za kontracepciju, ali to je dosad samo teorija, a sama metoda
ZOVe Se:

METODA KNAUS-OGINO

Ve¢ smo napomenuli da je to teorija. Nju su postavili ja-
panski lekar Ogino i austrijski nau¢nik Knaus. Naime Ogino je
postavio ovu zanimljivu teoriju o menstruacionom ciklusu. A tu
istu teoriju dalje je razradio i dao joj popularnost u narodu
Knaus. Zato se ta metoda zove Knaus-Ogino.

Ova metoda sastoji se u sledeéem: U menstruacionom ci-
klusu je poznato da Zensko jaje Zivi samo jedan dan. Takode je
poznato da spermatozoidi Zive 2—3 dana u Zenskom organizmu,
Posto je ovo poznato potrebno je samo sprediti susret sperma-
tozoida sa Zenskim jajetom. Potrebno je znati kada je jaje doslo
u jajovod i onda spreciti polni sno3aj dva dana ranije i dva dana
kasnije. To bi bilo dovoljno da se spermatozoidi ne sretnu sa
zenskim jajetom, a time je spredeno zadece.

Po ovoj teoriji dani kada je moguée oplodenje nazvani su
plodni, a dani kada je nemoguée neplodni. Na osnovu podataka
prikupljenih, a koji se odnose na tacno odredeno vreme podetka
i kraja menstruacionog ciklusa moZe se napraviti obradun kada
je sno3aj bezopasan, to jest kada partneri slobodno mogu imati
polne odnose a da se ne boje zafeca. Znadi sazrevanje i izbaci-
vanje jaja u jajovod ima svoj ciklus. Ako bi znali tadan dan
sazrevanja i izbacivanja jajeta ova metoda bi, ponove napomi-
njemo bila najsavrienija. Ali u svemu tome najteZe je ba% ovo
obradunavanje i bar do danas nikada nije bilo moguée da se to
stoprocentno ustanovi. Vredi ipak sve to poku3ati, a postupak
bi bio sledeéi: Moramo posmatrati sa kakvim razmacima se
javlja menstruacija, koliko dana traje, te ukoliko menstruacija
pocinje na svakih 28 dana jaje dospeva u jajovod 15-t ili 16-ti
dan od pocetka poslednje menstruacije. Obzirom da je kod svake
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druge Zene razlicit tok i trajanje menstruacije, mora se uzeti kao
opasno vreme dva do tri dana unazad, i dva do tri dana unapred.
U navedenom slucaju zabranjeni dani bili bi pofev od 12-tog
do 16-tog dana, racunajuci sve, kako je veé¢ refeno od pocetka
poslednje menstruacije. Po ovoj teoriji su svi ostali dani osim
12, 13, 14, 15, 16-tog i 17-tog dana, potpuno bezopasni po za-
fede. Kako smo veé¢ napomenuli menstruacioni ciklus je razlicit
kod Zena, zavisno od mnogih okolnosti, konstitucije same Zene,
podneblja i klimatskih uslova, profesionalne delatnosti i drugo,
le zato opasni dani moralo bi da se pomere jo§ po dva dana
unapred i unazad. A to znai da se treba paziti ve¢ od 9-tog
Jdo 18-tog dana od pocetka poslednje menstruacije.

Ukoliko se menstruacija pojavljuje na svakih 30 dana,
obraCun bi bio slian, Na osnovu podataka, ako recimo Zena po-
smatra tok ovog ciklusa jedan duZi vremenski period, na primer
godinu dana, moZe se napraviti i Sema verovatnoée zafeca. Ali
preporucujemo da se za precizniji obracun, sa prnkupljenim na-
vedenim podacima, treba obratiti u savetovaliSstu za kontracep-
ciju nadleznom struénjaku.

DRUGA GRUPA SREDSTAVA ZA KONTRACEPCIJU

U ovoj grupi spadaju kontracepcijska sredstva kojim se
partneri sluze pri polnom odnosu. Tu je najvaZnije da oni iza-
beru, dogovorno, ono sredstvo koje im nece priCinjavati u ve-
likoj meri ni psihicke ni tehnicke poteSkoe. Obzirom da naj-
savrienije sredstvo za kontracepciju do danas nije pronadeno,
mora se izabrati jedno od onih koje postoji.

To bi trebalo da bude higijensko, jevtino, naravno i estet-
sko, a koliko ée biti sigurno zavisno je od toga u kolikoj meri
su se partneri na to navikli,

Koriséenje sredstva za kontracepciju, iz ove druge grupe i
treba da postane navika. Ako se neredovno koriste onda ona
ncinaju svoju svrhu.

Iz ove grupe nabrojacemo i opisati nekoliko, sa napome-
nom da postoje mehanicka i hemijska sredstva.

PREZERVATIV
To je mehanicko sredstvo za kontracepciju koje koristi mu-

Skarac. Ono se najviSe upotrebljava. Sigurno je i nije nepogodno
za upotrebu, ma da ima svojih nedostataka.
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To je u stvari zastitna guma koju muSkarac navladi na
spolovilo u vreme sno3aja. Glavni nedostatak je §to se prekida
tok ljubavne igre. Pozeljno je pre pocetka sno$aja vrh prezer-
vativa namazati nekom masnom te¢no§éu na primer kontracep-
cijskom pastom »Genotans.

ULOSCI U MATERICI

Izraduju se od plasticnog materijala. Imaju razlidit oblik
i veliinu. Postavljaju je u matericu i tu svojim trajnim prisu-
stvom sprecavaju zacece.

VAGINALNA DIJAFRAGMA

Izraduje se od gume u obliku kapice. Ima ih razligitih po
veli€ini. Sprecava prolaz sprematozoida u udée materice. Oba-
vezno se upotrebljava zajedno sa pastom. Njome se namaZe sa
strane te tako pasta sprefava prolaz semene tekudine pored dija-
fragme. Ona Zeni ne prouzrokuje nikakve smetnje. Ona je ¢ak
ne oseca kako pri snofaju, tako i pri hodanju. Osim toga ne
oseca je ni mudkarac prilikom polnog odnosa.

Dijafragma se posle upotrebe mora oprati u &istoj, tekucoj
vodi, sapunom, zatim se osudi, naprasi talkom, ostavi u kutiju
i tako se moZe Cuvati oko dve godine.

EMKO

To ie besplatno sredstvo za kontracepciju, a moZe se na-
baviti u savetovalistima, dok u opitim ambulantama moZe se
dobiti recept. AmbalaZirano je u bodicama, Svaka boGica sadrzi
koli¢inu za otprilike 150 koriiéenja. Bolicu sa ovim sredstvom
treba drzati gde nije prevruée ni previde hladno. Za nadin upo-
trche treba se raspitati tamo gde se ovo sredstvo nabavi, Upo-
treba je vrlo prosta ali ipak zahteva izvesnu tehnicku operaciju
koja se izvodi preko zatvarada i cevéice (aplikatora).

GENOSAN

To je pasta koja se upotrebljava zajedno sa dijafragmom.
U tom uporednom Kkori§éenju ona je vrlo sigurna.
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KONTRAFER TABLETE

Kao i Emko i Genosan to je hemijsko sredstvo za kontra-
cepciju. Upotrebljava se ovako: Na oko 10 minuta pre snosaja
tableta se malo nakvasi vodom i stavi u rodnicu. Treba se sta-
viti $to je mogucée dublje. Tableta se u vagini rastvori i na slu-
zokodi stvara penuSavu povrsinu. Pena ne samo ca spre€ava
prolaz spermatozoidima u matericu, ve¢ ih svojim hemijskim
procesom unistava. Po zavrSenom polnom odnosu Zena se ne sme
cdmah ispirati. Ona bi na taj nacin odstranila penu i onemogu-
¢ila njeno dejstvo.

Ne mozemo reéi da je ovo sredstvo sasvim pouzdano. Po-
sebno u kriticnim danima. To jest u danima kada je oplodenje
potpuno moguée, posto je doslo do ovulacije. Potrebno je pra-
titi svoj kalendar menstruacije. Onda se bar otprilike moZe znati
kada su dani opasni. U tim danima snoSaj se treba vrsiti sigur-
nijom metodom (prezervativ, dijafragma).

SAVETI TRUDNICI

U savremenoj nauci smatra se da je najkritiéniji deo zivota
ona faza u majéinoj utrobi, znaci razdoblje graviditeta majke,
vreme od zadeéa do poroda. U tom razdoblju plod ide évolu-
cijom razvoja, to jest on se razvija transformirajuéi evoluciju
postanka sveta koja pocinje od vode.

Dok plod lebdi u amnionskoj teénosti i razvija se, poste-
liica ga §titi, vrdi sve potrebne radnje za odrZanje ploda, ona
prima potrebne a izluCuje nepotrebne materije. Medutim poste-
ljica ne bi bila u stanju da plod zastiti od raznih virusa, koji
mogu biti vrlo opasni. Jednom reéi za tih 9 meseci deSavaju se
velike promene u razvoju te je zaista potrebna paZnja majke,
ne samo u pogledu higijene, ve¢ i u pogledu ishrane.

Pravilnom ishranom trudnice, osobito u poslednjem raz-
doblju noSenja, sprecavamo nepravilnosti noSenja i razne pore-
meéaje u toku porodaja. Trudnica je manje sklona pobacaju ili
porodaju pre vremena, det se rada zdravije i u prvim mesecima
bolje napreduje.

Pravilan tok noSenja zavisi ne samo od dobre ishrane za
vreme trudnoce, veé i od predainje ishrane i kondicije Zene.
Pod pravilnom ishranom podrazumevamo hranu, koja sadrzi po-
trebne koli¢ine belandevina, masti, ugljenih hidrata, mineralnih
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sastojaka i vitamina. Hrana, koju prima trudnica, treba da sa-
drzi povecanu koli¢inu Zivotinjskih belanfevina. One su potrebne
i sadrie mineralne sastojke, koji su telu potrebni za njegovu
izgradnju. To se odnosi na Zivotinjske belantevine, koje su po-
trebne za razvoj ploda u majéinoj utrobi. Trudnica ée podmiriti
Zivotinjske belanfevine veéom potrodnjom mleka ili sira, jaja i
mesa. Ali tro§enje prevelikih koliina tih namirnica u poslednja
tri meseca noSenja moZe opteretiti bubrege i poremetiti nji-
hov rad.

Hrana trudnice mora biti bogata i vitaminima i mineral-
nim sastojcima. Potrebne vitamine i mineralne sastojke trudnica
¢e podmiriti ako uzima dnevno vede kolifine voéa i povréa, Vo-
¢em i povréem postize se ujedno i pravilno praznjenje creva, §to
je vrlo vazno za vreme trudnode.

Od mineralnih sastojaka naro€ito je potreban kalcijum i
fosfor, koji imaju vaZnu ulogu u ishrani trudnice. Kalcijum i
fosfor zajedno s vitaminom D sluZe za izgradnju i pravilan raz-
vitak kostiju. Kalciju i fosfor potreban je, dakle, plodu u majéinoj
utrobi, odojfetu u njegovom razvitku i kasnije kao odraslom
coveku. Ako trudnica ne prima u hranj dovoljno kalcijuma i fos-
fora, plod ¢e se u majinoj utrobi razviti, ali na Stetu majke.
Pomanjkanjem kalcijuma i fosfora u ishrani trudnice dolazi do
krvarenja i ispadanja zuba, Potreban kalcijum i fosfor najbolje
se podmiruje mlekom.

Poznato je da trudnica u prvim mesecima trudnoée oseéa
potrebu za povradanjem. Toj pojavi treba posvetiti posebnu pa-
Znju, jer povracanje moZe izazvati slabljenje organizma, a time
i umanjenu otpornost prema bolestima. Za slu€aj povradanja
trudnica treba da se obrati za pomoé lekaru.

Trudnica mora da se, pored dobre i zdrave ishrane, §to
viSe krefe po €istom vazduhu. Njena li¢na higijena, kao i higi-
jena oko nje, je takode vaZan faktor da se oéuva njeno zdravlje,
kao i dobar porodaj.

Poznavanjem namirnica, odnosno poznavanjem iz kojih
hranljivih sastojaka se namirnice sastoje, moZemo pravilno pla-
nirati ishranu trudnice.

Kada je ve¢ doslo do porodaja, Zena u svojstvu dojilje,
takode ima veoma vaZan zadatak da othrani sebe i svoje dete.
é& pravilnom ishranom ona ¢e saduvati kako svoje, tako i zdravlje

eteta.
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SAVETI MAJCI I NEGA ODOJCETA

Pravilnim nosenjem i ishranom novorodence dolazi na svet.
Normalno rodeno treba da bude tesko 3,4 do 3,8 kg. a visoko
45 do 55 sm. Zdravo novorodende ima neZan glas prilikom placa,
normalnu temperaturu, jedro je, crvene koZe, dobro sisa i spava.

Za sluéaj da sc porodaj izvrdi van porodilidta treba uraditi
sledeée: Pupak novorodenceta povezati sterilnom (prokuvanom)
belom vrpcom na dva mesta. Prvi zavezak da bude dva prsta
daleko od pupka, a drugi 10 sm. od prvog zaveska. Zatim se
makazama koje su takode prokuvane prereze pupkovina, pospc
se dermatol praskom, poveze se trbus¢i¢ preko pupka Cistim be-
lim zavojem. Kroz 10 dana pupkovina ¢e se osuSiti i otpasti.

Sve ovo §to smo ovde naveli uradiée babica ukoliko se
porodaj izvrii na aku3erskom odeljenju u bolnici. Za prvih 5—10
dana dete treba kupati samo toliko da bi se o€istilo od necistoce
i probave. Najvise 10 dana potrebno je da pupkovina otpadne
i onda treba podeti sa kupanjem detea. Pri tome treba paziti da
kupanje bude u jednom odredenom vremenu. Temperatura vode
za kupanje deteta treba da odgovara njegovoj temperaturi, a to
je temperatura od 37° stepeni. A temperatura sobe treba da bude
oko 20" Celzijusovih. PozZeljno je da se dete kupa pre nego §to
se hrani. I treba paziti da se dete ne kupa posle podoja. To je
zbog toga Sto mozZe doéi do povracdanja.

Za kupanje treba koristiti specijalno nabavljenu plasti¢nu
kadicu. To treba &initi ovako: Staviti kadicu na stolicu. Pre ku-
panja proveriti da li je kadica ¢ista. Zatim pripremiti na pogod-
nom mestu veliki vunasti peskir. Detetu prvo oprati lice me-
kanom krpicom prethodno namoéenom u mlakoj vodi. Ova kr-
pica ne se biti sapunjava. Zatim isprati nos, a to se najbolje moZe
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uciniti komadiéem belog pamuka ili vatom, koja je prethodno
oila u toploj vodi. Na kraju sli¢énim postupkom oprati detetu oéi.
Usi, usta oprati mu slicno, paZljivo kao $to smo napomenuli za
nes, samo usta se ne smeju trljati da se ne bi povredilo. Vodu
pre kupanja deteta probati laktom desne ruke. Zatim produziti
kupanje deteta paZljivo ga stavljajuéi na leda s tim 3to se stavi
jedna od cistih pelena da mu bude tako ispod glavice, kako mu
ne bi voda isla preko lica. Za kupanje treba koristiti obavezno
deciji penuSavi sapun. Dalje preporucujemo da se majka pridr-
zava saveta najblizeg porodilista, a preko babice koju ono 3alje.
Misli sc na razne masti koje se upotrebljavaju da bi dete ostalo
Cisto, te da se safuva raznih moguéih infekcija, krastica i sli¢no.

Naro€itu paznju treba posvetiti pelenama kao i celoj gar-
dercbi deteta.

DOJILJA - MAJKA mora voditi raduna o sebi, o svome
zdravlju, da bi mogla da odneguje dete. A da bi se to postiglo
u prvome redu posvetiti najveéu paZnju li¢noj ishrani i higijeni.

Dojilja treba povecati ne samo kaloriénu vrednost svoje
hrane nego i njen sastoj. Naime hrana mora da bude vrlo razno-
vrsna i prilagodena potrebama kako svojim tako i deteta. Moze
se Cuti u narodu uzredica: »Majka treba da jede za dvojes«. Ali
mi tvrdimo da u tome nema istine. Prekomerna potroinja hrane
mozZe samo majci povecati telesnu teZinu, ali joj nece pomoci
da ima vide leka za dete. Preporuéuje se umerena ishrana i po-
vecana potroSnja mleka, sira, jaja i mesa. Dojilja treba da trosi
oko 1 litar mleka dnevno, jer eventualni nedostatak mleka, moZe
imati izvesnih posledica. Zato se onda trebaju koristiti namir-
nice slinog sastava, kao na primer sir. Potrebu za hranom ted-
1nog sastava majka treba da podmiruje potroinjom voénih sokova.
Zatim preporucuje se koriScenje, u §to veéoj meri voda i povréa,
Dojilja ne bi trebalo da pije alkoholna pica. Eventualno moze
joj biti dozvoljeno osrednja ¢aSa piva ili vina ali samo posle
dobreg jela. Takode dojilja ne bi trebala da pusi jer to_mozZe
da ima negativne posledice na odojce.

Pored pomenutog veoma je vaZno dojilji obezbediti mir.
Naravno treba prvenstveno misliti na duSevni mir. Psihitko opte-
recenje (nepotrebne svade) moZe imati Stetne posledice kako na
majku tako i na odojée. DuSevno stanje moZe uticati da se smanji
koli¢ina mleka potrebna za odojée. Naravno mleko ne menja
sastav niti je slabijeg kvaliteta, jer majéino mleko je uvek dobro.
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Napominjemo da i teZak fizicki rad moZe nepovoljno da
utife na pravilan tok dojenja. Zato dojilju treba postedeti teSkih
fizickih poslova.

Sve je to potrebno da bi dojilja- majka pravilno i dobro
izvriila svoj zadatak, a to je odgoj deteta.

U smislu ovih pravila ¢uva se i hrani dete negde do kraja
tredeg meseca od njegovog rodenja. Onda nastupaju novi zadaci
za inajku, a to je dopunjavanje hrane deteta.

ODOJCE u &etvrtom mesecu Zivota dobija pet podoja. Po-
red ovoga, izmedu podoja, potrebno je da dobija dva puta dnevno
po 6 kafenih kasifica voénog soka, vitamine A i D, forbu od
zeleni i 4 kafen kaSiCice voénog pirea. Ovaj pire moZe se pri-
premiti od jabuka, kajsija ili drugog voca koje je za majku naj-
prikladnije.

Kada nastupi peti mesec odojéetu, ono u veéini slucajeva
udvostruéi svoju telesnu tezinu, u odnosu na onu teZinu koju je
imalo pri porodaju. U ovo doba ishrana maj¢inim mlekom je i
dalje korisna, ali ne i potpuna i dovoljna hrana. Zato dete mora
dobijati pored obaveznih Cetiri podoja, jednu mletnu kaSu. Ova
kasa dolazi kao zamena za peti podoj. A to se ¢ini zbog toga
da bi dete imalo raznovrsniju hranu. KaSa koja se daje detetu
priprema se od razblaZenog kravljeg mleka, koje se moZe po-
melati sa jednom osminom kuvanog Zumanceta. Koli¢ina ovoga
kuvanog Zumanceta postepeno se moZe povecavati, tako da se
posle mesec dana moZe dati jedno celo Zumance.

Izmedu obroka nastavlja se sa davanjem onoga Sto se da-
valo kao dopuna hrane u ¢etvrtom mesecu. To je vitamin A i D
voéni sokovi (dva puta dnevno po 6 kafigica), Corbe od zeleni i
5 kaSiCica voénog pirea.,

U ishrani deteta treba uvek i¢i postepeno sa dodavanjem
sokova, voca i povréa kao i mesa pocev od, jedne kaSiGice pa
na vise. Ukoliko detinji stomaci¢ reaguje prolivom, obavezno se
obratiti savetovaliftu za majku i dete ili de¢jem lekaru.

Napominjemo da se detetu moZe jo3 od prvog meseca Zi-
vota dodavati voéni sokovi i to: Za prvi mesec dana pofev sa
jednom kagiSicom pa postepens poveavati broj kafi€ica. U dru-
gom mesecu povedati broj kagidica. U treéem mesecu detetu se
moZe zameniti najslabiji podoi propasiranim kompotom od voca
i to onoliko kafenih kasiica koliko dete ima meseci dok u Ce-
tvrtom mesecu detetu, kao §to smo veé rekli treba se za ishranu
davati kaSa od razblaZenog mleka i osmine Zumanceta.
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Dalje preporucuje se u petom mesecu zivota odojéeta da-

vanje povréa sa mesom ili dzZigericom. To mora biti sve propa-
sirano. Krajem petog meseca moZe se i zaprZiti i to tako §to
se u Serpicu stavi jedna kafena kaSiCica brasna, potrebno je me-
sati da ne zagori, a zatim se sipa ka$i€ica od povréa. Posle pa-
siranja dodati izrendano meso ili dzigericu i to poCev sa jednom
ka§i¢icom pa povecavati postepeno.

Ovo pravilo treba upamtiti: Povrée se daje onoliki broj
kadicica, kada se broj meseci deteta podeli na dva, a meso kada
se broj meseci smanji za jedan mesec i podeli sa dva.

Tako do desetog meseca a onda pored pasiranog povréa
i vota mozZe dobijati i seckano meso ili dZigericu.

Zelimo da damo i nekoliko recepata u vezi gornjih uput-
stava.

SOK OD VOCA ZA DETE

Priprema se ovako: Dobro oprati voce, iscediti pomocu
sprave za cedenje, zasladiti po ukusu prokuvanim Secerom.

Ukoliko se priprema sok od limuna, njega obavezno treba
razblaziti prokuvanom zasladenom vodom.

CORBA OD ZELENI

Priprema se ovako: U 100 grama posoljene vode kuvati
dobro opranu i oljuStenu jednu Sargarepu, jedan perSun i jedan
paskanat. Tome dodati pola kafene kaSiCice oéiSéenog i opranog
pirinfa, Ovu masu stalno dolivati vrelom vodom onoliko koliko
ispari i kuvati je dok omeksa. Kada je zelen kuvana, propasirati
je i Corbu ponovo staviti na vatru da jo§ jednom prokljuca.

RAZBLAZENO KRAVLJE MLEKO

Priprema se ovako: 100 grama kravljeg mleka sa dve kasi-
Cice Secera i 50 gr. vode kuvati 10 minuta od podcetka kljuganja.

MLECNA KASICA
U 100 grama razblaZenog kuvanog mleka postepeno sipati
jednu kafenu kaSiCicu griza ili prepefenog belog braSna, ili pret-

hodno samlevenog keksa. Tome dodati 1 i po kafenu kaSiicu
Secera i kuvati 15—20 minuta.
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PROBLEMI PORODAJA KOD NEKIH ZENA

Kad jedna Zena ofekuje dete, skoro uvek se nalazi suofena
sa ncodekivanim neprijatnim utiskom, koji donekle smeta njeno;
srec¢i: strahom. |

To je instinktivan, urodeni strah, star koliko i GovecCanstvo;
moie da ima razlidite oblike, ali se zasniva uglavnom na tri
osnovna straha: da porodaj neée biti normalan, da ¢e biti teZak
i da ¢e se dete roditi sa nekim defektom.

Naravno da je strah, osim toga §to je nekoristan, jo§ i
opasan. On doprinosi da jednostavne i normalne stvari izgledaju
teske. Stvara stanje zebnje i napetosti $to dovodi do nervozc
takode i kod mirnih osoba. Utite €ak na san i apetit. Evo zbog
Sega taj strah treba savladati.

Pre svega buduée majke treba da se ubede da je apsurdno
imati strah od porodaja, jer se ne radi o nekoj bolesti nego 0
fizioloikom dogadaju potpuno prirodnom, koji pozitivno i blago-
tvorno deluje na Zenu, ne samo u mesecima kad se ocekuje, vec
za ceo buduéi Zivot.

Neki organski i nervni poremecaji se bas i leCe porodajem
i ne pojavljuju se viSe ni posle radanja deteta. Sem toga treba
imati na umu da su opasnosti porodaja danas skoro potpuno
is¢ezli, zahvaljujuéi napretku medicine.

Ali misao koja moze najvise pomoéi svakoj majci u njenoj
svakodnevnoj borbi protiv stotinu malih i velikih zebnji je sle-
deca: fizicko i psihicko zdravlje novorodenceta je usko vezano
sa njenim. Ona treba ne samo da neguje svoje telo, vec i rav-
noteZu nervnog sistema i biti §to mirnija i vedrija. Svi gineko-
iozi i biolozi sla?u se da buduée majke redovno kontroliSu svoje
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zdravlje za vreme trudnoce. Tako ¢e se znati da de sve bhiti u
redu kako kod majke tako i kod deteta, 1 razlozna re¢ lekara
pomoci ¢e svakoj zeni da definitivno odstrani svaku sumnju i

zabrinutost.

OPASNOSTI TRUDNOCE

Svaka se buduéa majka pita Sta moZe biti loSe za bebu?
Pre nego Sto navedemo sve faktore, preporuCujemo da Zena ne
okleva da se konsultuje sa lekarom, ¢im posumnja da je u dru-
gom stanju. Cesto za sreéan poletak polrebna je izvesna paZnja
i tu su najosetljiviji prvi meseci trudnoce.

Tako statistike pokazuju da na deset sluajeva spontanog
prekida trudnode, sedam se dogadaju izmedu 2 i 3 meseca, dve
izmedu 3 i 4 a samo jedna posle 3 meseca.

Postoje i izvesni testovi kojim se mozZe utvrditi rano drugo
stanje. Najpoznatija je proba Fridman, koja moZe utvrditi za-
¢efe 1 posle dvadesetak dana.

Kako se sve faze razvoja deteta vrSe pod uticajem hor-
mona, hipofize tiroidne Zlezde, to e lekar pratiti njihov rad
u vremenskim razmacima. Lekarske posete su obicno jednom
mesefno, zatim na sedam i posle na 15 dana (u zadnjoj fazi
io§ cesce).

Muka odnosno povradanje su pratioci ovog stanja, dok su
alarmantne stvari temperatura, bol bubrega, nesvestice, infek-
cije svakog tipa, naglo oticanje ruku, nogu, vrata, vidni pore-
medaji, hemoroidi, bolni gréevi u stomaku kad se gornje pojave
dogode treba se gdmah obratiti lekaru.

Buduca majka primecuje prve kretnje bebe u 4 ili 5 mesecu.
Ne treba se plasiti ako su ova kretanja nagla i jaka, jer se tu
radi o Zivom detetu. Suprotno, treba se obratiti ginekologu ako
dete ne daje znake Zivota posle dva ili viSe dana u 7 mesecu.

Za vreme drugog stanja, svaka zdrava i normalna Zena
moZe bez straha nastaviti svoje uobifajene poslove, ali mora da
se odmara najmanje 8—10 sati u 24 sata (poZeljan je i popo-
dnevni dan) i treba da izbegava svaki preterani umor.

Ne treba raditi siuviSe teSke poslove (CiScenje parketa, tre-
Senje ¢ilima i sl.). Ne peti se na merdevine za brisanje prozora,
ne podizati terete, ne pomerati namestaj i ne ostajati vise sati
na nogama.

Zena €iji je rad uglavnom u sedeéem poloZaju, svakodnevno
treba da obavi jednu kratku Setnju peZice.
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Posebnu paZnju treba posvetiti ishrani. Uop3te nije po-
trebno da se mnogo jede, veé jelo treba da bude jednostavno
i hranljivo. Povecanje tezine majke treba da iznosi 1,5 do 2 kg.
od 1 do 3 meseca i drugih 9—10 kg. u sledecih Sest meseci,
tako da najvise bude 11—12 kg.

Od razne hrane treba da budu zastupljene sve vrste: bilj-
nog i zivotinjskog porekla, masnoce, Secer i vitamini. Ovi s€
mogu primati i preko injekcija.

Vazne su i tecnosti, tako da svakodnevno treba piti bar
6—7 casa (bilo vode, mleka, piva, vina itd), nikako sladoled
ukljudujuéi i letnji period. Alkohol se mora izbegavati, jer isti
preko majéine krvi ide direktno u krvotok deteta, sprecavajuci
njegov normalan razvoj. Alkoholizmu se pripisuju neki oblici
rahitiénosti i epilepsije kod dece.

Zene koje pude, treba da se ogranie na 8—10 cigareta
dnevno. U sludaju nazeba ili kaSlja treba ostaviti potpuno ciga-
rete dok oboljenje ne prode.

U pogledu putovanja zena moze vozom da putuje i na duza
rastojanja, dok se sa kolima ogranitava na 80—100 km, i za
vreme voznje treba izbegavati brzinu. Putovanje avionom se n¢
preporuuje za buduce majke koje imaju srcana oboljenja i su-
pertireozu, a zabranjeno je uopste posle 7 meseci.

Postoji jo§ jedno strahovanje kod majki a to je da ¢e po-
rodajem poruZniti za vreme drugog stanja, dolazi do sledeéih
fenomena: crne fleke na vratu, opadanje kose i sl

Ove pojave se mogu spreciti, %ene koje ne boluju od nekih
poremeéaja, mogu da se kupaju i svakodnevno, ali da to ne
traje duZe od 10 minuta i da temperatura vode ne prelazi 37"
Celzijusovih. MozZe sc¢ i tugirati ali laganim prskanjem.

U pogledu pojave fleka treba naglasiti da ¢e one posle po-
rodaja brzo iS€eznuti, 2 za vreme drugog stanja izbegavati sunce
koje ih potencira. Odeca kod buduée majke treba da bude §to
leZernija, a kod obuce freba izbegavati visoke potpetice.

PREKID TRUDNOCE

7aito se desava neki put da se trudnoca spontano prekida?
Cvo se¢ Gesto moze izbeci, ali ako do ovog nemilog dogadaja i
dode, ne treba misliti da majka nije u stanju da donese dete
do kraja. Cesto se defava da je to jedan prolazni prekid funk-
cija, koje se slede¢i put neée ponoviti.
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Danas je medicina u stanju da tu pomogne sa odgovara-
jucim terapijama ili hirur§kom intervencijom onim Zenama koje
imaju sklonosti za spontanim pobadajem. Cak i jedno striktno
odmaranje je u izvesnim sluajevima dovoljno da bi neku teiu
trudnoéu dovelo do kraja.

Zato ne treba pasti u paniku kad se desi da buduéa majka
i oboli, jer mnoge i bolesne majke imale su sasvim normalan
porodaj. To je zabeleZeno kod mnogih Zena sa te¥im sréanim
manama pa Cak i obolelim od dedje paralize. Slepi roditelji
dobijaju decu sa odli¢nim vidom, gluvi takode dobijaju normalnu
decu. Ovi slu¢ajevi, veoma Cesti, pobijaju legendu, da su para-
liza, slepilo i druge anomalije sliénog tipa nasledne.

Takode i tuberkuloza, sem ako majka nije obolela u naj-
tezoj formi, nije prenosiva na bebe, koje se jedino mogu zaraziti
kasnije, zbog direktnog kontakta,

Bolesti koje medutim mogu dovesti do teikih posledica su
zarazne bolesti (posebno tifus i malarija).

Kad medutim dode do spontanog pobadaja to moZe nastu-
piti i zbog psihi¢kih trauma, fizickog Strapaca, pada i sl.

Cesto se deSava da prekid trudnode nastupi kad je dete
vec veliko, Sto mu omoguéava da prezivi i izvan majéine utrobe;
u ovim slucajevima govori se 0 ranom porodaju.

RANI POROBA]J

Cesto se dogada, naroéito kod prvog porodaja, da porodaj
bude znatno ranije nego 5to je predvideno. Zato nije alarmantno
ako se neoCekivano pojave prvi znaci za porodaj: rani porodaj
nije sam po sebi opasan i dete ima najbolje izglede da prezivi.

Medutim nije lako, ¢ak ni lekarima, utvrditi da li je no-
vorodende rodeno prevremeno, jer porodaj se moZe pogreino iz-
racunati. Predvideni datum za porodaj dobija se kad se racuna
280 dana od prvog dana poslednjeg mesecnog ciklusa majke. Ili
drugi sistem prili¢no pouzdan je racunanje sa tri meseca unazad,
pocinjuc¢i od prvog dana zadnjeg mesednog ciklusa i dodajuci 7
dana dobijenom datumu. Na primer, ako je podetak zadnjeg
ciklusa 1. juni, treba radunati 1. mart i dodati 7 dana. Dakle
predvideni porodaj biée 8. mart.

Ako se radi o prevremenom porodaju onda se primenjuju

mnoge moderne terapije. Postoje inkubatori, terapija sa kiseo-
nikom, specijalni postupci sa aminokiselinama itd.
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Faktor koji odreduje vitalnost novorodenceta nije vreme
kad dolazi na svet veé tezina kad se rodi.

Prema nekim statistikama, sledeéi je odnos teZina i prezi-
«glih beba:

129/, prezivelih
60% preZivelih
61%p prezivelih
67% prezivelih
829/, prezivelih
929/, prezivelih
949/, prezivelih

— manje od 1000 grama
— od 1000 — 1250 grama
— 1250 — 1500 grama
— 1500 — 1750 grama
e 1750 — 2000 grama
— 2000 — 2250 grama
—_ 2250 — 2500 grama

11

TEZAK POROPA]J

Ako ginekolog preporutuje nekoj Zeni da se porodi u bol-
nici, to je zbog toga §to je nega majke i deteta lak3a u bolnici
nego kod kuce.

Cak i kad je potrebna hirurika intervencija, buduca majka
ne mora da se izuzetno brine: operacije koje su se nekad vrsile
u budnom stanju, sad se rade pod totalnom anestezijom.

Takode i komplikacije posle porodaja viSe ne zabrinjavaju
¥ene. Sepsa posle porodaja odnosila je u proslim vekovima
mnoge Zivote, Sto je sada spreceno. Danas zahvaljujuéi higijeni,
dezinfekeiji, sterilizaciji i primeni antibiotika, moguée je otklo-
niti svaku infekciju, koja bi se pojavila.

NASLEDNI NEDOSTACI

Nasledne osobine deteta odreduju takozvani geni (na pri-
mer, boja kose, o€iju itd.). Neki faktori mogu da izostanu od-
nosno da se ne prenose za nekoliko generacija. Tako i jedna
nenormalna osoba moZe da ima normalnu decu ako njegov ka-
rakter ne prelazi na njih.

Mnogi se pitaju da li je brak izmedu daljih srodnika opa-
san. Ako je bliZe srodstvo u pitanju, i pored toga Sto to zakon
zabranjuje, 25%, takve dece bi osecali posledice.

Medutim, brak izmedu jedne zdrave Zene i jednog bolesnog
coveka, na primer epilepti¢ara, moguénost da njihovo dete pati
od epilepsije iznosi svega 3%.
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Postoji takode i jedan neobjadnjivi fakt da medu krvnim
grupama roditelja postoji nesaglasnost, mada su oboje zdravi i
normalni. U crvenim prvnim zrncima izvesnih osoba prisutan
je takozvani faktor Rh koji je nasledan. Ako muZ ima Rh pozi-
fivan a Zena negativan, dete ¢e naslediti faktor Rh oca. U krvi
majke, zbog nesaglasnosti u Rh stvara se antitelo, koje mozZe da
razara krvne Celije deteta. Majki sa Rh negativnim ima 150 i
vrsi se test da bi se utvrdilo da li je koli¢ina antitela opasna
po dete. U potvrdnom slucaju lekari pokuSavaju da ubrzaju po-
rodaj ili se vrsi totalna transfuzija krvi deteta dajuci oko 50 ccm
sveze plazme: samo 1 slu¢aj na 24 u ovom slucaju je zabrinja-
vajuci, jer se skoro garantuje potpuna normalnost deteta.

Na kraju pored sve paZnje koju treba da pridaju porodaiju,
Zene treba da svojom voljom ostaju mirne, vedre i sa povere-
njem u medicinu.

Period trudnode mozZe izgledati dug i tezak, ali svaka majka
ne treba da se opterecuje sa nepotrebnim i suvisnim strahom
u ovim mesecima.

Ako to ume da savlada sa rado§éu, onda ée odekivanje
njenog deteta ostati za uvek jedna od najlepsih i najdragoce-
nijih uspomena.
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NEGA NOVORODENCETA

Nega novorodenceta obuhvata niz mera koje se provode
u cilju zastite deteta, Ciji je organizam odmah po rodenju ne-
otporan i neprilagoden vanmatericnom Zivotu. Zbog toga je ne-
ophodno da majke, narocito one koje se jo5 uvek poradaju kod
kuce ili u nepovoljnim uslovima, bez struéne pomodi znaju kako
da pomognu svom detetu u njegovom prilagodavanju na nove
uslove Zivota u spoljnoj sredini i kako da omogucée njegov pra-
vilan fizicki i umni razvitak.

Pre svega soba u kojoj dete Zivi treba da je svetla, suva
i Cista, sa §lo manje namesStaja radi lakSeg odrzavanja Cistoce.
Temperatura sobe treba da se krecée izmedu 18 i 22°C. Dete mora
imati svoju zasebnu postelju, a po moguénosti i svoju zasebnu
sobu. Najbolji je krevetac od gvozda sa visokom ogradom i vi-
sokim nogama koji se moZe lako prati. DuSek na kome dete
spava treba da je neSto tvrdi i ravan bez uzglavlja. Preko duSeka
stavlja se muSema od neprobejnog plaina, a preko nje flanelska
pelena i mek CarSav koji mora biti dobro zategnut.

Kao pokriva¢ sluzi meko i lako cebe, uvucéeno u platnenu
naviaku. Dete treba redovno prepovijati i kupati u vodi tem-
perature oko 36°C. Prepovijanjem se ne smeju ograniiti po-
kreti deteta, jer to spreava pravilan razvoj miSiéa i kostiju, a
preterano stezanje ometa krvotok, disanje i varenje. Ruke mo-
raju biti slobodne. Osim ovoga, naroéito prvih 7 dana po ro-
denju, treba posvetiti posebnu paznju nezi ¢ula i pupdanog pa-
trljka. U tom cilju, odmah posle porodaja detetu se ukapavaju
po dve kapi srebro-nitrata u oko radi sprefavanja zapaljenja.
Kasnije, prilikom svakog kupanja oCi treba o€istiti pamukom
nakvaSenim u €aj od kamilice.
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Pupcani patrljak posipa se prahom od dermatola, a preko
njega stavlja se suva sterilna gaza ili platnena poveska, koja je
prethodno iskuvana i opeglana vrucom peglom. Prepovijanje se
mora vrsiti svakodnevno. Ako se pupak inficira dolazi do zapa-
lienja, koje je pradeno crvenilom i vlaZenjem. Tada je potrebno
obratiti se lekaru koji ¢e propisati odgovarajuéu terapiju.

Pravilno negovana deca su zdrava deca, Zivahna, pokretna,
dobro sisaju, lepo napreduju, njihov plaé je krepak, a san dubok.

PoZeljno je da se za novorodende obezbedi posebna soba.
Ako to nije moguce, kreveti¢ smestiti u deo roditeljske sobe koji
je svetao, zradan i zaSti¢en od suviinog strujanja vazduha.

Temperatura sobe treba da bude ujednalena, a soba feice
se provetrava bez obzira na godiinje doba.

Uvodenje posetilaca u defju sobu nije preporuéljivo.

Krevetac novorodenceta treba da je od materijala koji se
lako pere i da ima tvrd dudek. Preko duSeka se stavlja gumeno
piatno, a na njega beli platneni pokrivaé. Novorodende se po-
kriva pamucnim ili vunenim éebetom (zavisno od godisnjeg doba)
uvufenim u platnenu uvlaku. Jastuk nije potreban.

Za licno rublje novorodenceta obezbediti: 20 do 30 pelena
od tetra platna, nekoliko benkica, kofuljica, peskir i dr.

Posteljno i li¢no rublje novorodenceta pre upotrebe oprati,
prokuvati, izglacati i ¢uvati odvojeno na zastiéenom mestu.

Kupanje se obavlja uvek u isto doba dana, pre hranjenja.

Pre kupanja se izvr§i priprema prostorije, pribora za ku-
panje (trljacica od frotira, dedji sapun, vata, boéica sa alkoholom,
prokuvana voda za pranje lica i krem za negu koze), rublja i
odece.

Novorodenée se kupa u kadici koja sluzi isklju¢ivo za ku-
panje deteta.

Novorodence se ne kupa u kadici sve dok pupéanik ne
otpadne i pup€ana rana ne zaraste.

Kupanje se obavlja odredenim redom. Na pripremljenom
stolu novorodencetu se pere lice prokuvanom vodom iz posebnog
suda sa lopticama vate. Nakon toga se nasapunja trljadicom teme,
vrat, grudi, trbuh, ruke, leda, noge i spusta u kadicu. Kupanje
se zavriava spiranjem pod mlazom vode.

Kupuanje ne treba da traje duZe od 5 minuta.

Posle kupanja novorodende se obladi u &isto rublje.

210



Temperatura prostorije treba da bude oko 24 stepena, a
temperatura vode 37 stepeni,

Prepovijanje novorodenceta se vrii pre svakog podoja.
Ukoliko je imalo stolicu treba ga zaprati.

Kozu, narocito na pregibima, uvek pri prepovijanju zastititi
prokuvanim uljem ili de¢ijom kremom.

ISHRANA U PRVOM MESECU ZIVOTA

U toku prvog meseca Zivota majka treba da doji svoje dete
Sest puta u toku 24 ¢asa. Podoj ne treba da traje duze od 20
minuta.

Svakodnevno dojenje i praZnjenje dojki posle podoja po-
boljSava luenje mlecnih Zlezda dojilje. Radi toga, slabije lucenje
mleCnih Zlezda u pofetku ne treba da obeshrabri majku, jer je
za razvijanje mlecnosti dojke potrebno i do tri nedelje.

Ishrana treba da je prirodna, a to znadi majfino mleko.

Novorodence treba navikavati na uzimanje hrane uvek u
odredeno vreme od samog podetka.

Novorodence se ne doji prvih dvanaest do dvadeset Getiri
¢asa posle rodenja. Za to vreme se poji prokuvanom vodom.

Svaka majka treba da doji svoje dete najmanje dok ono ne
r:avrsi tri meseca Zivota.

Pored maj¢inog mleka novorodencetu je potrebno davati
i vitamine.

Najvazniji je vitamin D, koji se daje najkasnije do pet-
naestog dana po rodenju, i prema uputstvu lekara.

Sokovi od sveZeg voca (limun, pomorandZa, mandarina, ja-
buka) daju se novorodencetu posle navrienih 15 dana Zivota.

Na uzimanje ovih sokova novorodence se postepeno navi-
kava. Uvek se pocinje sa davanjem jedne kafene kasifice, na
se koli¢ina postepeno poveéava.

Priprema prokuvane vode

Na 100 grama vode dodati jednu kocku 3eéera i kuvati
da kljuéa 3 do 5 minuta.

Svaki put treba pripremati svefe prokuvanu vodu.

Priprema soka od voca

Dobro oprano i oljusteno voce se iscedi i pomesa sa zasla-
denom prokuvanom vodom,
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Prokuvanu vodu kao i sokove od voéa davati novoroden-
cetu kaSi¢icom, a ne pomocu sisaljke (cucle).

OTKLANJANJE EVENTUALNIH GOVORNIH MANA
KOD DECE

Cesto se defava da majke vode decu kod lekara zbog de-
fekta ili teSkoéa u govoru, ali vracaju se kuéi u 90%, slucajeva
bez lekarskog odredenog nalaza. Problem govora je viSe vaspit-
nog i psiholo$kog karaktera nego medicinskog i uzrok govornih
poremecaja treba traZiti u uslovima okoline nre nego u nasled-
nim osobinama ili bolesti deteta.

Izvorne greske kod dece mogu biti razliite. Neki put se
radi o detetu od 2 godine, koje kasni u pogledu izgovaranja i
kaZe neSto tek poneSto nerazumljive ili pak ima 4 godine i
jo§ ne govori tefno. MoZe da se radi o detetu koje guta reti ili
tefko izgovara §to se vidi po miSicnim gréevima u momentu
kad poc€inje da govori. Neki put se radi o produZenju suglasnika,
ili ponavljanju slogova ili, u najtipi¢nijim sluajevima — u svim
ovim defektima to jest pravom mucanju.

Na poletku odmah treba reéi da za polovinu slucajeva
nema mesta zabrinutosti. Ne mora uvek biti precizan razvoj de-
feta prema tablici koja glasi: prvi slogovi deteta od 6 meseci,
prvi izrazi govora se primeéuju oko 9 meseci, pravi govor u
obliku koji imitira odrasle kod dece od 14—16 meseci, prve sa-
stavljene reCenice krajem druge godine.

Normalno je da se dete u poCetku i muci sa govorom i treba
biti strpljiv da ono samo dode do moguénosti lak3eg izgovora.

Nema sumnje medutim, da je danas mucanje kod dece
fesfc nego Sto je bilo u pro3losti, Sto se verovatno moZe pripi-
sati nervozi modernog Zivota.

Do mucanja uglavnom dolazi kad dete govori sa vaZnim
osobama ili kad osea da treba da pruZi dobar utisak na sago-
vornika. Ono medutim isCezava kad dete govori sa sobom, sa
Zivotinjama, ili sa svojim drugovima odnosno sa osobama koje
su upoznate sa njegovim defektom.

Govor se zaustavlja kad je dete u stanju uzbudenja ili
straha (na primer, u $koli kad nije nauéilo lekciju). Govor je
claksan kad je dete veselo, Zivo zainteresovano, kad &ita naglas,
peva ili.govori u snu.
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Skoro uvek mucanje¢ je pradeno sa prate¢im pokretima svih
misi¢a tela i sa nervoznim i psihitkim reagovanjem. Kod manjeg
zamuckivanja primecuju se nagla grCenja usana i Cela, 3irenje
nosnih Supljina, zajapurenost lica, znojenje, pomeranje glave i
neki put pokreti celog tela. Svi ovi pokreti nastaju zbog govornih
poremecaja, jer mucanje je u stvari stezanje i neusaglaSenost
miSica koji sluze za govor. Mada dete koje muca ima psihicki
razvoj potpunoe normalan, u svojim pokretima (na primer u gim-
nastici) otkriva se slabija koordinacija pokreta nego kod dru-
ge dece.

Jedini faktor koji ne zavisi od okoline i koji je vezan za
naslednost je ogroman broj muSke dece koji su pogodeni muca-
njem u odnosu na Zensku decu (odnos je 6 :1).

U svim govornim oblicima devojcice otkrivaju zrelost u
odnosu na decake: one polinju da govore 1 mesec pre njih,
govore bolje i brze. Retkost je naci odraslu Zenu koja ima manu
mucanja Sto je sve dokazano Zenskoj suprotnosti u govornim
funkcijama.

Govor govornih nedostataka moZe da bude ponaSanje ro-
diielja, 5to znadi da je problem delikatan. Mada je tacno da su
rracaoci bili 1 Mojsije, Demostan, Aristotel i Virgilije nesumnjivo
je da stalan govorni defekt Cesto negativno utiCe na razvoj lic-
nosti kod deteta. Svestan svoje mane koje se stidi, izloZen pod-
smehu svojih drugova, dete koje zamuckuje Zivi u napetom stanju
i bezi od igre i drustva. PoSto ima smanjenu moc¢ prilagodavanja
okolini, reaguje u agresivnoj formi ili se zatvara u sebe. Jedna
naucna metoda preko festova otkrila je sledeéi psiholoski profil
kod mucavca: plasljivo dete, okrenuto sebi veoma: osetljivo i
inteligentno, ali nesposobno da iskoristi svoja prava.

Da bi sprecili teSkoce govora kod vasSeg deteta treba pre
svega da budete pazljiv posmatraé. Treba da vam se dete u
svakom momentu moze obratiti, ali ne ispravljajte ga svaki put
¢im otvori usta, jer bi u tom slucaju izgubilo poverenje u sebe,
postao bi nepoverljiv, plasljiv i njegov govor bi bio sve losiji.
U tom slucaju sagradio bi jedan svoj zacarani krug koji bi mogao
da ucvrsti njegovu govornu manu.

Zato ne treba prema takvom detetu biti strog ni u pogledu
jezika niti u ostalim decjim aktivnostima. Imajte prema njemu
jedno uravnoteZeno i razumno drZanje sa tolerancijom,

Zatim morate nastojati da vi sami govorite jasno, lagano,
sa Cistim i pravilnim izgovorom da bi malifan mogao da razli-
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kuje ton i smisao pojedinih red¢i i tako ¢e dete bolje govoriti
imitiraju¢i vas govor.

Ako su govorne mane kod deteta uzele korena, treba dete
odvesti specijalisti. Danas se disajnom gimnastikom, psiholo-
kim tretiranjem, umirujué¢im sredstvima, moguénosti ledenja
ovakvih defekata mnogo su vece nego u proslosti.

Pored svega okurazite dete, postavljajte mu pitanja i pu-
stite ga da Cita naglas poviSenim glasom. Tako ¢e va3e dete ne
samo razvijati govor veé ée preko obogadenog govora razvijati
1 same svoje razmisljanje.

SEKSUALNO VASPITAN]JE

Iz mnogih sukoba shvatanja, posle mnogih lutanja i borbi
s raznim protivnicima otvorili su se novi vidici u seksualnom
vaspitanju. Ljudima danaSnjice postaje sve jasnije da je, najzad
doslo vreme otvorenog pristupanja reSenju problema Govekove
seksualnosti i da treba naci najbolja i najuspesnija resenja koja
vode sreéi pojedinaca i ravnoteZi zajednice. .

Osnovni preduslov za pravilno postavljanje pedagoske ak-
cije u oblasti seksualnog vaspitanja je tacno sagledavanje sek-
sualnosti. Ne izuzimajuéi seksualnu funkciju iz celine Govekova
organizma, moramo kategoricki da izjavimo da i seksualno vas-
pitanje ne smatramo kao posebnu oblast pedagoSke akcije, kao
posebno vaspitanje, nego samo kao sastavni deo opiteg vaspi-
tanja: ne kao seksualno vaspitanje, veé kao problem seksualnog
u vaspitanju. PedagoSka akcija koja ne obuhvata i seksualno u
coveku nije potpuna akcija, jer zanemaruje jednu od vanredno
vaznih oblasti ovekova Zivota.

O seksualnom vaspitanju kod nas se u poslednje vreme
mnogo govori, ali mnogo $toSta otkriva da jof nemamo jasne
predstave o onome §ta u tom pogledu treba uciniti, a narogito
kako u tome postupiti. Nasa omladina, medutim, oéekuje, i to
s pravom, stvarnu vaspitnu akciju, delo i konkretan put, a ne
samo informacije.

Mora se priznati da je izgradivanje sistema po kome de se
sprovoditi pedagodka akcija u oblasti polnog vrlo sloZeno pitanje,
naro€ito s obzirom na ukljucivanje te akcije u opste vaspitanje.
Kod nas postoje mnoge Zelje u tom pogledu, ali ne i odredeni
planovi. Medutim, u trenutku kad se odreduju osnovne smernice
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naseg skolstva, od najvece je vaznosti obuhvatiti i probleme tako-
zvanog polnog vaspitanja, shvacenog najsire, u skladu s moder-
nim shvatanjima.

Kod nas je u¢injen prvi korak, mozda najtezi: postignuta
jé ugiavnom saglasnost o potrebi seksuainog vaspitanja, Siste-
matsko ubedivanje ¢e, nadajmo se, postepeno otklomiti i po-
slednje prepreke. Ostalo bi, onda, da se pristupi smisljenoj akciji
putem pravilnog obavestenja, putem nastave u okviru opsteg
saznavanja i upucivanja u odredenom etickom smeru. Ali to
zahteva potpuno osposobljavanje vaspitaca — vaspitanje vaspi-
taca — problem koji nije nimalo lak. Mnogo je nastavnika iz
svih vrsta skola koji jos nisu spremni da izvode pedagosku ak-
Ciju ni u obimu kakav je sad predviden. Ispred problema vaspi-
tanika stoji jos uvek problem vaspitaca.

U »seksualnome« vaspitanju tri osnovna pitanja: Kad? Ko?
Kako? zahtevaju tacan odgovor. O njima se mnogo diskutuje,
ali se ti problemi, bez odredenih smernica, ¢esto jOo§ samo vise
zamrsuju. To saznajemo iz povremeno objavljenih anketa, vrse-
uih medu omladinom, istina, na vrlo malom broju anketiranih.
Medutim, pre utvrdivanja plana za pedagosku akciju u oblasti
poinog, neophodno je upoznati stanje polnog zivljenja nase om-
ladine. Zato je potrebno da se sprovede §to §ira anketa na vise
desetina hiljada omladinaca oba pola. Samo to bi nam pomoglo
da taéno postavimo probieme i da ih najbolje resimo.

Ali, pre toga, kao osnovna direktiva mogu nam posluziti
ova razmatranja:

Izlino je postavljati pitanje kada treba poceti s vaspitnom
akcijom i dokle ona treba da se proteze. Covek je pol od ro-
denja do smrti i svako njegovo zivotno doba ima svoje probleme
u oblasti polnog. Zato je pogresno odredivati vreme za pocetak
i zavrsetak tog vaspitanja. Dete, ¢ak i najmanje ima svoje sek-
sualne probleme, kao $to ih imaju, razume se u drukéijem vidu,
pubescentni, odraslj i stari. U svakom tom periodu ¢oveku valja
pomodci i uputiti ga odredenim pravcem i u odredenom vidu. Pa
ipak treba znati da je vaspitna akcija u oblasti seksualnog naj-
uspesnija i najlakse izvodljiva bad u doba genitalne latentnosti,
to jest u doba kada sc¢ jedinka za pojave seksualnosti ne inte-
resuje kao pol, zbog probudenih sopstvenih seksualnih potreba
nego iz proste, aseksualne Zelje za saznanjem neceg dotada ne-
poznatog. Taj period se proteze od detinjstva do puberteta i
zalo je pocCetak vaspitne akcije posle puberteta uvek zakasneo.
Tesko je, zaista, pravilno vaspitati onog koji je polno sazreo,
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a naro€tio onog koji je o problemima pola ve¢ obavesten i »upu-
¢en«, najCeice na loSem izvoru, Sto znadi onog koji je pogresno
vaspitan. U vecini slufajeva njega, dakle, treba prevaspitati, sto
je uvek zametan i nezahvalan posao: pre usadivanja dobrog.
treba iskoristiti loSe. Tu zakasnelost, uostalom, podvlace i sami
ucenici viSih razreda u anketi koja je sprovedena u jednoj beo-
gradskoj gimnaziji i koia se odnosila na nastavu seksualne higi-
jene. Zato je pogresno Sto je u Skolskom programu seksualno
vaspitanje predvideno tek u VI razredu gimnazije, u okviru dru-
Stveno-moralnog vaspitanja. Dete do tog vremena treba ved da
je steklo jasnu predstavu o zakonima prirode koji vaZe i za
odraslog ¢oveka. Kroz postupno upoznavanje seksualnog razmno-
Zavanja u prirodi ono ¢e lako razumeti i pojave seksualnosti u
coveka i pravilno odrediti svoj eticki stav prema njima.

Ne treba, isto tako, gubiti vreme trazeci ko treba da bude
nosilac seksualnog vaspitanja. Nama se Cini da u pomenutoj
anketi sasvim izliSno raspravlja da li je za to podesnija $kola
ili roditeljski dom. S tim traZenjem »nadleinih« treba prestati.
Svaki od ova dva vaZna faktora mora da ima svoj udeo u tome
vaspitanju. Kroz jedinstvo shvatanja cilja te akcije oni se samo
dopunjuju. Jedan bez drugog ne mogu i ne smeju da dejstvuju.
Neizbezno je, to, ne treba dokazivati, da roditelji po priredi
odnosa moraju da budu prvi vaspitadi, deleéi tu ulogu sa svim
onim faktorima koji u prvo vreme okruzuju dete (ostali &lanovi
porodice, okolina, drugovi, ulica). Polaskom u osnovnu §kolu
akciji roditelja se pridruzuje Skola, produbljujuéi i sredujuéi vecé
stecene pojmove iz te oblasti, ukljutujuéi ih u op8ti sistem zbi-
vanja u prirodi. Docnije se domu i §koli u vaspitnom dejstvu
prikljucuju i svi faktori javnog Zivota (knjizevnost, likovna umet-
nost, pozoriste, film, muzika, igra, ulica i dr). Jednom redju,
u seksualnom vaspitanju udestvuju svi faktori sredine u kojoj
se deca razvijaju. Zato iskljuCivih nosilaca tog vaspitanja nema
i ne sme da bude. Ali od prvorazredne je vaZnosti da u toj
zajednickoj akciji vlada jedinstvo shvatanja svih faktora i da
nijedan od njih ne ide u raskorak sa osnovnom postavkom, ru-
Se¢i ono Sto je drugi sagradio.

Problem kake, posigurno je najteZi i najsloZeniji: njegovo
resenje zavisi od niza okolnosti vezanih za liénost ne samo vas-
pitanika nego i vaspitaca, kao i za samu materiju vaspitne akcije.
Taj tripativni sistem treba dobro upoznati, narofito u medu-
sobnom odnosu i uticaju. Ali osnovna ideja vodilja treba da bude
istina, koja po naZem misljenju, nikad ne moze da deluje Stetno,
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¢ak ni kad je ruzna. Pri vaspitanju u oblasti seksualnog lepo,
u svakom sluéaju, treba da bude ispred ruznog, zdravo ispred
bolesnog, stvaralacko ispred razornog. Nikad se obi¢no epizodno
bolesnog, stvaralacko ispred razornog. Nekad se obi¢no epizodno
suksualno obavestavanje omladine svodilo samo na ukazivanje
opasnosti od venericnih bolesti, onanije, perverzije i svakovrsaih
nasilja. O lepim istinama 0 polu malo se govorilo. To je bilo
sasvim pogre§no. Druga ideja vodilja u ovoj akciji treba da
bude nastojanje da se seksualnost tumaéi kao funkcija nedeljiva
od stalnog organizma zivota. Ona se neda razdvojiti a da se
celina ne poremeti. Ona je u toveku integralni deo Zivota sveg
organizma i celokupne licnosti, Jo§ viSe: nema u ljudskom orga-
nizmu funkcija koje imaju toliko mnogostrukih veza sa ostalim
funkcijama, kao $to ih ima seksualnost. Ni jedna ne zrai na
sve ostale toliko koliko to €ini seksualna.

Samo takvo shvatanje nedeljivosti seksualnosti od celine
organizma i njene polivalentnosti moZe da utre put u pravilno
vaspitanje. Zato ne sme da bude odvojenog: »seksualnog« vas-
pitanja, ni odvojene materije, ni posebnog predmeta, ni nekih
rczervi i tajanstvenosti u izlaganju, ni izdvojenih razgovora (sem
u onim sluajevima gde to individualna psiho-seksualna konsti-
lucija nalaZe). Tek kad vaspitanik shvati da se ni Zivot Covekov
ne mo¥e zamisliti bez seksualnosti kao zakona prirode, kod njega
Ce isteznuti i poslednji trag lazne sramezljivosti: put u njegovo
pravilno vaspitanje bice otvoren.

LJUBOMORA

Ako je verovati mnogim izjavama oba pola, ljubomora je
cesta pojava. Statistika ucestalosti ljubomore, kao dokaz toga
tvrdenja, teSko je izvodljiva, jer je ispoljavanje ljubomornog
sranja vrlo razliCito. Manifestacije ljubomore se tesko analizuju
i jos teZe svrstavaju.

3ta dokazuje ljubomora? Postoji misljenje da je ona naj-
bolji, najubedljiviji dokaz postojanja ljubavi: tako gde ima lju-
bomore, tu ima i lubavi. Nema ljubomore bez ljubavi. Ljubo-
mecra bi, dakle, bila stalni pratilac ljubavi. To je donekle tacno
za danasnje stanje problema. Ali se pritom zaboravlja da ljubav
ima svoju evoluciju, svoju putanju konstituisanja, svoje niZe i
najniZe stupnjeve, svoj vrhunac. I zato u proveravanju gornjeg
tvrdenja iskrsava i moguénost da ljubomora dokazuje pojedine
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stupnjeve u evoluciji ljubavi. Da li viSe ili niZe stupnjeve? O
to'ne bismo Zeleli da ovde kaZemo nekoliko reéi.

Od presudne vaznosti za razumevanje ljubomornog stanja
je istina da je €ovek ljubomoran poglavito iz ljubavi prema sebi.
[, zaista, u ljubomori Covek uvek misli na sebe, na svoje inte-
rcse, na njihovu zastitu, na obezbedenje svoga zadovoljstva, Lju-
bomnora je najprisnije vezana za egoizam. Ukoliko ljubomoran
Covek misli i na drugog, to &ini poglavito kao na izvor opasnosti
ili ve¢ ostvarene nesreée. On je u ljubomori sav obuzet odbram-
benim planovima s ciljem da obezbedi svoj ugroZeni posed. Lju-
bomora je, znadi, u svojoj sustini deposesiona reakcija, bez ob-
zira da li je opasnost gubitka stvarna ili uobraZena.

Pri svome uspostavljanju ljubav prolazi kroz dve faze:
kroz fazu Zelje za posedovanjem i kroz fazu ostvarenog pose-
dovanja. U fazi Zelje za posedovanjem ljubomora ne dolazi do
§vog punog izrazaja. U svakom slu€aju, onaj koji potinje da se
beji da neSto ne izgubi dokazuje manje-viSe da mu je to veé
priraslo za srce. Posedovanje je telesno i dufevno i tim putem
ljubav ide u svome usavriavanju, to jest konadnom uspostav-
ljanju. Ima ljubavi koje od zadovoljenja polnog nagona putem
telesnog posedovanja jedva da su odmakle. To su takozvane te-
lesne ljubavi ¢iji je duSevni organ vrlo oskudan. U njoj su obziri
prema onoj drugoj strani vrlo skufeni. Medutim, telesno pose-
dovanje okiva foveka mnogo jade nego duSevno. Zato je Ijubo-
mora Cula mnogo surovija, iskljudivija i teZe savladavana nego
ljubomora srea, iako je pogresno smatrati ta dva stanja kao dva
oblika ljubomore. To su, u stvari, samo dva stupnja ljubomore,
kao Sto su i telesna i duSevna ljubav dva stupnja ljubavi. Zakon
psiho-fizickog jedinstva se mora primeniti i na ljubav polova.

Potpuna ljubav odnosno ona koja je dovriena u svome
uobliavanju, ostvarujuéi telesno i duSevno saZimanje (potpuno
osefajno saZivljavanje kroz stalno uZivljavanje), udaljuje &o-
veka od deposesione reakcije. Normalan ¢ovek u normalno i pot-
puno izgradenoj ljubavi nema razloga da bude ljubomoran. Ako
je, dakle, ljubomora zaista tako &esta pojava, po nekima ¢ak
stalni pratilac ljubavi, bi¢e da je to zato $to su prave ljubavi
retke, one ljubavi koje procesom potpunog obostranog voljenja
dovode do uspostavljanja nepokolebljive vere u vernost i apso-
lutno pripadanje, gde sumnji nema mesta. Zato se nama gini
da pojava ljubomore, naroéito u svom sirovom i nesavladljivom
vidu, dokazuje samo da u ljubavi nisu dostignuti visi i najvidi

218



stupnjevi, Sto, drugim re¢ima, znaci da ljubomora u stvari ot-
kriva primitivan stupanj ljubavi, primitivizam u ljubavi.

Ali ljubomora se javlja i kao izraz izvesne neuravnoieze-
nosti u mehanizmu dudevnog Zivljenja i ona je rezultat neade-
kvalnog reagovanja. Zato ima ljubomornih i medu onima koji
su vrlo prosveceni i Cija je ljubav dostigla najvisi stupanj svoga
uchlienja. DuSevna konstitucija takvih osoba, u krajnjim sluca-
jevima, nalazi se ¢ak na pragu patoloskih stanja. U tom pogledu
najinteresantnije su hiperemotivae prirode. Takve osobe s¢ go-
tovo uvek zaljubljuju ludo, ali su i bezgraniéno ljubomorne. Sa
srcem one gube i glavu, Sto znali da izmi¢u svakoj kontroli
svesti. Takvi ljudi se Cesto savladuju da ne ispolju eksplozivni
tip svoje reakcije. Podlozni su, uz to, raznim prividanjima i po-
grednim tumacenjima, buduéi da su nesposobni da tano pro-
cenjuju stvarnost. Oni vide ono §to ne gledaju, a ne vide ono
Sto gledaju. Na taj nadin lako postaju Zrtve mnogih ucbraZenja,
te bezgranitno truju i svoj i tud Zivot, iako za to nemaju nikakva
stvarna razloga. Oni su ljubomorni i protiv syih napora da to
ne buduy, jer je ta reakcija jada od kontrole njihove svesti. Ne-
kada su oni pravi mudenici ¢ije patnje niko ne moZze da ublazi
i otkloni. :

Najzad, na ta se stanja mogu da nadovezu ili se mogu ne-
zavisno da ispolje i izrazito bolesne pojave, pogoriavanje kat-
kada jo§ u izvesnim lo$im navikama (npr. alkoholizmom). Takvi
ljubomorni ljudi predstavljaju bolesnike koji lako izvriuju zlo-
tinatke akcije, najsvirepija sakacenja, ubistva i samoubistva. Ne
treba uostalom, zaboraviti da na Celu liste motiva za izvrienje
ubistva stoji ljubomora.

Ima ljudi koji nisu nikad ljubomorni. Na prvom mestu to
je sludaj onih (na Zalost zasada jos retkih) &ija je ljubav dostigla
najvisi stupanj: ljubav radi drugog. Obostrano uobli¢enje ljubavi
u istom smislu dovodi do uspostavljanja sigurnosti u vernost i
pripadanje: ljubomora, tada, nema razloga za svoje postojanje.
Svaka paZnja i svaka simpatija upravljena na objekt ljubavi
ispunjva Goveka zadovoljstvom, pa Cak i ponosom. Sasvim je
drugi sluéaj s onim osobama koje nikada nisu ljubomorne, jer
nikad nisu ni bezumno zaljubljene. One sve doZivljavaju s me-
rom, bez uzbudenja, zadrzavajuci kontrolu svoje svesti i mir-
notu svoga duha. One nikad ne gube glavu i pokazuju sposob-
nost da sve hladnokrvno refavaju. One se mire sa svakom situa-
cijom i ninadta ne reaguju eksplozivne. To su hipoemotivne
prirode.
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Zanimljivo je da neki primitivni narodi kaznjavaju never-
stvo smréu samo ako ono ugroZava Zenu kao njihov posed, iako
je u izvesnim sluajevima, bez ikakvog traga ljubomore, daju na
privremenu poslugu.

Vrlo je opasno verovali da svesno izazivanje izvesnog stec-
pena ljubomore kod partnera moZe da podstakne njegovu ljubav.
To je vrlo opasna igra. Cvrsto verujem da niko nije uspeo da
ojaca ljubav podsti¢uéi ljubomoru, Ljubav se ustaljuje samo ne-
govanim verovanjem u najlepSe, u nepokolebljivo i neraskidivo.
Sumnja kojom ljubomora operiSe uvek je ubitatna. ona samo
rui, oslabljuje i izbleduje. Oduzimajuéi ljubavi ono od &ega ona
zivi, Cesto Cak i protiv stvarnosti, ljubomora je postepeno ubija.
Pod teretom ljubomore ljubav neminovno sporije ili brze ma-
laksava i zamire.

TRAJNI PROBLEMI BRAKA

Iako je brak jedna od najstarijih druStvenih ustanova on
ostaje ve€iti problem. I danas mnogi smatraju da je brak neka
vrsta lutrije | da se pre samog braka nikako ne moze predvideti
da li ¢e on biti srecan ili ne. Jedni tvrde da je brak samo onda
srecan ako se zasniva na ljubavi, drugi, naprotiv, smatraju da
Ce brak biti sreéniji ako se zasniva na hladnom rasudivanju. Za
neke je recept sreénog braka izvesna odredena razlika u godi-
nama supruznika, a za neke sreca, navodno, zavisi samo od toga
da li je Zena dobra domacica. Neki smatraju da je brak sreéniji
ako je muSkarac na mnogo viSem intelektualnom nivou od Zene,
dok drugi misle da je bolje ako su supruZnici sli¢nih intelektu-
alnih sposobnosti. Drugi opet tvrde da sreéa u braku zavisi samo
od toga da li bratni drugovi imaju dece, jer brak bez dece ni-
kako ne moze da bude sreéan. Neki smatraju da je bolje da se
buduci supruznici upoznaju pre braka, pa ¢e onda u braku biti
manje razocaranja, dok drugi tvrde da su ba3 oni brakovi sreéni
koji se sklope na brzinu. Postoji misljenje da ée brak biti sreé-
niji ako se sklapa u skladu sa Zeljama i sporazumno s porodi-
cama buducih bra¢nih drugova, dok, nasuprot tome, neki misle
da se prilikom odabiranja bragnog druga ne sme ni od koga tra-
ziti savet ili odobrenje, jer je izbor bracnog druga u potpunosti
stvar lifnog izbora i naklonosti pa mu stoga treba pristupiti
bez ikakvih predrasuda i bez idijeg uplitanja. Za izvesne ljude
sreca u braku zavisi iskljuéivo od toga da 1i braéni drugovi od-
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govaraju jedan drugom u seksualnom pogledu, dok su svi ostali
clementi od sporednog znacaja.

Sva ova miSljenja imaju u sebi deli¢ istine, ali nikako ne
mogu da se shvate kao recept za sreéu u braku. Brak je dru-
Stvena zajednica koja se zasniva na uzajamnom razumevanju
i na sposobnosti stalnog prilagodavanja oba braéna druga. MuZ
i ena treba da zauzimaju isti stav prema problemima vaspitanja
dece, oni treba da shvataju licne ambicije jedno drugog, Zzelje i
slubosti svakog od njih. Ona treba da stoje jedno uz drugo ne
sarmo pri re§avanju novih problema koji pred njima iskrsavaju,
veé treba da pruzaju podréku jedno drugom i u raznim tesko-
¢ama koje ih snalaze ne samo zajednicki veé i onda ako snadu
samo jednog od njih. Svako Zivo bice oseca potrebu da ga neko
voli i da ima razumevanja za njegove patnje i radosti, a ova
potreba najviSe se oseca u braku. Ljubav i razumevanje stvaraju
osetanje sigurnosti, a na njemu se zasniva ljudska sreca uopste,
a naroGito u braku. Sreéu u braku neée trajno poremetiti Cinje-
nica §to Zena muZu nije na vreme spremila Cisto rublje, ali joj
on nikad neée oprostiti njen indiferentan stav u slucaju da se
njemu dogodi neka neprilika na poslu ili u drudtvu. Isto to vazi
i 7a Zenu. MuZ koji nema razumevanja za njene probleme, koiji,
na primer, ne vodi racuna o raznim psihickim i fizickim poja-
vama za vreme trudnoée i prilikom porodaja, ne mozZe tu svoju
nezainleresovanost prema zeni nadoknaditi ni najskupocenijim
darovima koje ée joj poklanjati posle porodaja.

Poito sre¢a u braku zavisi od osecanja sigurnosti u sebe
i u svog braénog druga, a to oseCanje sigurnosti ¢e se razviti
ako se bracni drugovi razumeju i stalno se prilagodavaju jedno
drugem, da vidimo 3ta sve doprinosi da do tog prilagodavanja
dode. Sreéa u braku ne zavisi samo od jednog faktora, ve¢ od
mnogobrojnih uslova od kojih svaki donekle doprinosi boljem
uskladivanju bracnih odnosa. Sre¢an brak treba da se zasniva
na ljubavi. Ako su se muZ i Zena zavoleli pre sklapanja braka,
to ¢ée mnogo doprineti njihovoj sposobnosti uzajamnog prilago-
davanja. Ali ni sama ljubav jo§ nije dovoljan preduslov za sre-
¢an brak.

Ako se brak sklapa iskljufivo na osnovu zdravog razuma
i logike, i oba partnera stupaju u brak s najboljim namerama,
niogu ipak gorko da se razocaraju, jer u zajednitkom Zzivotu ima
problema koje je vrlo teSko reSavati bez ikakve topline i sen-
timentalnosti,



MozZda je od najveée vaZnosti za sreéu u braku sliénost
sredina iz kojih potiéu bradni drugovi, u kojoj su se rodili i
vaspitali. Takode je vaZna srodnost obrazovanja i kulture brag-
nih drugova. Nemaju iste dozivljaje u detinjstvu deca €iji rodi-
telji Zive u harmoniji i deca roditelja koji Zive u nesreénom
braku ili su razvedeni, ili deca koja nemaju jednog ili oba ro-
ditelja. Danas je poznato i utvrdeno da su dozivljaji iz najra-
nijeg detinjstva od ogromne vaZnosti za razvitak karaktera i za
kasniji stav prema Zivotu i drustvu. Osobe koje imaju sliénu
proslost i koje su odrasle u slinim porodiénim sredinama, lakse
¢c se moéi uzajamno prilagodavati. To vazi i za obrazovanje i
kulturu bra¢nih drugova.

Da li je starost bracnih drugova od velike vaznosti za srecu
u braku? Devojice prosecno sazrevaju oko dve godine ranije
ncgo muskarci, tako da je najbolje ako je muz oko dve godine
stariji od Zene, jer su onda na slitnom nivou razvitka Tempo
fiziCkog i duSevnog razvitka je veoma individualan, Svakako je
bolje da razlika u godinama ne bude velika jer je onda verovat-
nije da se bragni drugovi nalaze na slicnom nivou dulevne i
telesne zrelosti, i da ée pre doéi do uspesnog prilagodavanja
u braku.

Na kraju, da dotaknemo seksualno pitanje u braku, koje

izvesni ljudi stavljaju na prvo mesto. Po nasem misljenju, ovo
nije od prvenstvene vaZnosti za srecu u braku, iako je nesum-
njivo veoma vazno. Ako se muZ i Zena vole, razumevaju i slaZu
u vecini najvaznijih pitanja, oni ée uvek imati potrebnih obzira
jedan prema drugom u seksualnom odnosu, €ak iako se u pol-
nom prohtevu veoma razlikuju. Sem toga, poznato je da mu-
fkarac i Zena nemaju istu krivulju razvitka seksualnosti. Dok
je muSkarac u naponu svoje seksualne modi jos pre navriene
dvadesete godine, a zatim mu ta moé postepeno ali stalno opada,
dotle zZena dostiZe vrhunac svoje seksualnosti oko svoje 35 go-
dine, pa tek onda polni nagon pocinje polako da slabi.
- Naveli smo izvesne poznate preduslove za sreéu u braku.
Verujemo da postoje jos mnogi nama nepoznati faktori, pa zato
ni ispunjenje svih pomenutih uslova nije garantija za sreéu u
braku. Kad se neko odludi da zasnuje brak, on nije ni najmanje
sklon da sluda nedije savete. Ali ipak je korisno da se o braku
malo bolje razmisli pre nego §to Sovek odludi da ga sklopi.
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