
3. A l k o h o l i č n e p i j a č e , posebno 
žganje, rum, konjak, likerji in težka, takozvana 
»okrepčujoča" vina. Za otroke ni n i k d a r no

bena alkoholična pijača koristna — tudi pivo ne 
— in je tudi v majhnin množinah le škodljiva. 

4. Pol jubovan je z l a s t i ot rok na 
usta. 

5. I g r a n j e otrok z n e č i s t i m 
peskom^ in na n e č i s t i h t leh. Lahko 
nalezejo bolezen. 

P r i p o r o č a t i je urejeno življenje, na

dalje snago v hiši, v obleki in na telesu, pa

metno utrjevanje telesa, gibanje na prostem in 
tolovadbo. 

Vse to js predpogoj telesnemu zdravju za 
vsakogar in prav posebno za slabotne in za 
ljudi, ki se jih hoče lotiti jetika. 

Bazen tega je treba paziti: 
1. Pr i s t a n o v a n j u : da bo zjutraj, 

ko vstanemo in zvečer, preden gremo spat, 
okno vsaj pol ure odprto. (Tudi pozimi!) Ne 
bojmo se, da se zaraditega prehladimo. Sveži 
zrak nikomur ne škoduje! Stanovanje treba držati 
snažno. Pod je treba slehrni dan z mokro 
cunjo obrisati, ne suhega pometati; vsaj enkrat 
na teden ga je treba s peskom in milom po

ribati. Bolne osebe naj same spe v postelji, 
zlasti se ne sme pustiti spati pri njih otrok. 
Postelja bolnika naj stoji na samem! 

2. P r i o b l e k i : čistost zgornje obleke, 
zlasti pa perila. Splošno se ne oblačite pregorko 
— nobenih volnenih ovratnic! — in ravnajte 
se po zunanji temperaturi; pri gorkem vremenu 
seveda lahko, pri mrzlem vremenu toplejšo 
obleko. 

3. P r i h r a n i : Zmernost v jedi in 
red pri obedih! Uživajte mešano hrano: meso 
(a ne preveč in neprečesto!) ali mast, slanino, 
maslo, sir, prekuhano mleko, jajca, sladkor, 
fižol, grah, lečo, sočivja (zelenjave). Uživanje 
sirovega mleka vam lahko nakoplje vsakovrstnih 
bolezni, zatorej ga ne uživajte. 

4. Z a d o s t n o s p a n j e ! Otroci mo

rajo spati 8 do 9 ur, odrasli 7 do 8 ur. 
5. T e l o v a d b a : Igre na prostem, 

športi, poleti plavanje, pozimi drsanje. 
6. N e g o v a n j e t e l e s a : Pridno se 

kopati, zjutraj in zvečer izpirati usta s čisto 
pitno vodo, grgrati in z o b e č i s t i t i . Nohte 
snažiti in jih imeti vedno obstrižene; za dol

gimi nohti se nabira nesnaga: vsaka nesnaga 
je nezdrava! S n a g a j e z d r a v j e ! 

Z n a m e n j a začenjajoče se bolezni so 
cesto neznatna. Pri vsakem obolenju, ki traja 
po več dni, treba v p r a š a t i z d r a v n i k a 
posebno pri dalje trajajočem kašlju, hudo ble

dem izgledanju, potenju ponoči, hujšanju, 
mrzlici in vročini ('posebno ob večernih urah). 
O t e k a n j e b e z g a v k ni nikoli brez po

mena, ampak zahteva nujno, da se vpraša 
zdravnika! Ono ne prihaja od tega, ker otrok 
raste, kakor narod navadno misli. 

Da človek jetike ne naleze in da se je 
obvaruje, mora paziti na pljunke. Od pljunkov 
lahko hitro dobimo jetiko. Vsako p l juvan je 
na t l a , tudi ako ni pljuval jetičen človek, 
je zdravju škodljivo : zato ne sme nihče v za

prtih prostorih pljuvati na tla ali ob stene; 
to ni samo nezdravo, temveč tudi gnusno. Kjer 
je kak pljuvalnik, ki ga je napolnjevati z vodo, 
mokrim žaganjem ali peskom, pljuvajte vanj. 

Kako se varujemo tuber 
kuloze? 

Neko društvo proti tuberkolozi razpošilja 
sledeči letak: 

Jetike ali tuberkuloze se je mogoče ob

varovati; ona je tudi ozdravljiva, in to temprej, 
čimprej smo jo spoznali in se izročili zdravni

kovi oskrbi. 
N e z d r a v a in n e v a r n a so : 1. 

Temna in vlažna s t a n o v a n j a . Doklei 
je uboštvo navezano na nezdrava stanovanja, 
dotlej je dobro zračenje bolniške sobe (spal

nice) neobhodno potrebno. 
2. Tesna oblač i l a . Pri dekletih mo

drci, pri fantih pasovi (jermeni). Dalje v prilogi, 



Kjer ni pljuvalnikov, se poslužujte žepnih robcev. 
(Posebno na cesti!) Kadar kašlja ali kiha, naj 
vsak, bodi jetičen ali ne, drži roko pred usta! 

Jetika je samo tam za okolico nevarna, 
kjer ljudje ne skrbe za snago in kjer niso nič 
previdni. Ako boluik (jetičen človek) ne pljuje 
na tla ali ob steno, ako drži med kašljanjem 
roko pred usta, ako odstrauimo brž vsak nje

gov pljunek — pljuvalnik je treba slehrni dan 
izčistiti — in ako izvajamo druga varstvena 
pravila, se nam ni treba bati, da bi nalezli 
jetiko! / 

* * 
* 

Prijavljamo ta člauek zato, da opozorimo 
učiteljstvo na to grozno morilko, ki sega tudi 
po naših vrstah z vso kruto silo. Učiteljstvo 
naj porabi letošnje roditeljske večere v to, da 
g o v o r i in p o u č u j e l j u d s t v o o t u 

b e r k u l o z i . 
To bo plemenito in koristno delo usmi

ljenih Samaritanov! 


