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DOMACIH ZDRAVIL,

kakor jih rabi slovenski narod.

S poljudnim opisom ¢loveskega ‘%
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Tretji pomnoZeni natis.

V Celji, 1897.

Zbral, tiskal in zalozil Dragotin Hribar i' Celji.
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Castiti gospod!

Prebral sem Vas rokopis, za kar ste me v svojem pismu

od dne 3. septembra 1887 prosili.

Le z vesellem morem potrditi, da ni nobene Skodljive ali
napatne domade pomoc¢i v VaSem rokopisu »Domaca zdravilas
nasvetovane, torej le mislim kakor tudi Zelim, da bo mnogim pri

takem pomanjkanju zdravnikov po dezeli sploh v korist.
Vam zvesto vdani

br. Edvard Benedicic,

nadzdravnik usmiljenih bratov.

SENT-VID na Koro¥kem, 13. sept. 1887.




Namen.

Cudovita je mo¢ nekterih rastlin gledé naSega zdravia.
Majhen koscek te ali one zéli zadostuje, da se nam pretrga nit
zivljenja; po drugi strani je pa zopet prav malo tega ali onega
soka iz te ali one korenine, Stiblice, perja, zadosti, da se dvignemo
polagoma iz dolgocasne bolniSke postelje in se zopet okrepimo.
Kdor bi trdil, da na$ narod ne pozna teh rastlinskih modéi, o tem
moram rec¢i, da ne pozna naroda v njegovem dejanji in nehanji.
O pozna jih dobro, toda ne povsod vseh; tukaj nektere, ondi druge,
v tretjem in cetrtem kraju zopet tretje in Cetrte. Nekoliko takih
domacih® pripomockov podajam tukaj ljubljenemu narodu s sréno
zeljo, da bi mu bili na zazelen, ugoden vspeh. Lahko recem, da
jih je mmnogo med tukaj navedenimi zdravili, ktere sem v rojstni
hisi sam Bog ve kolikrat vselej z najboljsim vspchom rabil. Tudi
za eno in isto bolezen zapisal sem jih ve¢, ker se ljudje po raznih
krajih razliénih posluiujejo; tukaj teh, ondi onih. Ce toraj odreée
eno, posluzi se druzega. Skode se ti ni bati nobene ne na zdraviji
in ne na Zivljenji, kajti ni¢ Skodljivega ni med temi domadimi
zdravili. Samo ob sebi se razume, da so domada zdravila le za
rabo pri malih boleznih. Kedar pa hudo zboli§, posli le kar nevte-
goma po zdravnika. Odlasati ne sme$ nikdar, ¢e§, bo %e odleglo.
Kdor tako ravna, pregresi se sam nad seboj in si je marsikdo
vzrok prezgodne smrti. Ker je pa zlasti po kmetih zdravnik navadno
silno od rok, bo morda za prvo potrebo tudi v takih slucajih
knjizica dobro sluzila, dokler ne pride poklicani zdravnik, ¢e se
namrec slucajno za tvojo bolezen kaj primernega v njej nahaja.
Zato zelim, da bi se ta ,2birka domacih zdravil® prav tako razsirila
po mili domovini, kakor je razSirjena ,pratika“. Potrebna bi bila
vsaj tako, ¢e ne Se bolje.

Celje, meseca maja 1891.

Sostavitelj.



Nekaj besedi k IlI. izdaji.

Kako je bila knjizica »Zbirka domacih zdravile potrebna, je
najlep$i dokaz, da se mora Ze v tretji¢ natisniti. Nad 6000 izvodov
te knjizice Ze krozi po mili slovenski domovini. Veliko zahvalnih
pisem pa mi je potrdilo, da sem pravo ukrenil, zbrati zlasti raztresena
navodila, kako rabiti zdravilno mo¢ rastlin. — Dandanes pa slovi
posebno voda — sveia voda -— po Zupnik Kneipp-ovem nacinu
rabljena, kot izborno zdravilo. Dalo mi je to povod tudi o tem
v knjizici spregovoriti in opozoriti ljudstvo na najceneje in Ce je
prav rabljeno tudi vspe$no zdravilo — vodo. Odbral sem najpogla-
vitneje naline rabiti to zdravilo. Dal Bog obilo blagoslova!

V Celji, 3. junija 1897.

Sostavitelj.

Cenjeni gospod!

Na prosnjo pregledal sem podano knjizico in naSel, da so
notri nasvetovana zdravila dobra in neSkodljiva in pravilno se-
stavljena. :

V Celji, 20. junija 1807.

Dr. Alojzij Praunseis

okrozni zdravnik v Celji.




Prvi del.

O ¢loveku in raznih njegovih boleznih ter
dotiénih domadéih pripomocékih.
e e
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0 cloveku..

Najimenitneja stvar bozja, zares krona stvarjenja je brez
dvoma clovek, ki je razSirjen po celem svetu od severnega do
juinega tecaja, v mrzlih, gorkih in vro&ih krajih. Ce tudi po zu
nanjem in du$evnih zmoznostih jako razlicen, je v svoji sostavi
vendar eden in isti, naj Zivi na severnem tecaju ali pa pod ravnikom
ob reki Kongo. Tega kakor onega povzdiguje um in govor visoko
nad zivali, kamor hocejo naravoslovei ¢loveka pritisniti. Je ze res,
da ima naSe telo v mnogem enako uredbo, kakor jo nahajamo
pri najbolj popolnoma razvitih zivalih — pri sesavcih, toda vie
posamic¢ni udje, kakor tudi vsa njihova sostava kaZejo nam odli¢no
prednost élovekovo pred $e tako popolno Zivalijo; kaj pa Se le
um in jezik! Kje je zival in naj bo Se tako popolnoma razvita, ki
bi mislila in pametno govorila, kakor to dela zdrav clovek, kar
ga ravno tako silno visoko povzdiguje nad Zivalil Sedez razuma
so mo7gani, Kako so pa¢ ti pri ¢loveku razliéni od Zivalskih, in
tudi od opi¢nih Darvin trdi, da so bili ¢lovekovi pradedi opi¢nega
rodu. MogocCe da njegovi, nasi ne!l V dokaz naj bo s kratka to-le.
Najbolj zanikarnega in zabitega divjaka crepinja ima ve¢ mozganov
in bolj razvitih v sebi, kakor pa lobanja najbolj premetene opice.
Darvin in njegovi pristasi sicer trdijo, da se je v teku milijonov
let, (oni ne verujejo, kar uéi sv. pismo o stvarjenji sveta in prvega
¢loveka v raju), od kar je ¢lovek na svetu, nek poseben rod opic
tako pozlahtnil in razvil, da je iz njega danasnji ¢lovek postal.
Zakaj je bil pa le en sam opic¢ni rod tako srecen, zakaj so pa vsi
drugi ostali, kakor so bili pred tiso¢ in tiso¢ leti — vedno le opice
in $e dandanes niti za las nimajo ve¢ moZganov, kakor so jih imeie
prvi dan po svojem stvarjenji? Mozgani pri opicah ostanejo ves
cas, kakor jih imajo v mladosti, pri ¢loveku se pa razvijajo, dokler
¢lovek popolnoma ne doraste. Od tod tudi otro$ko misljenje in otroska
pamet v primeri z misljenjem in razumom odraSenega cloveka.

Razum pri ¢loveku je jako razliéno razvit, prav tako razlicen
med enim in istim plemenom, da celé med eno in isto druzino
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kakor je ¢loveski rod sam na sebi razlicen glede svoje zunanjosti.
Deli se ta namre¢ na petero plemen, ki so sledeca:

1. Kavka$ko pleme, ki se odlikuje po ravnozobih &eljustih,
beli koZi, zarudelih licih, mehkih rjavih ali ¢rnih laseh, mocai
bradi, podolgastem ali oblastem obrazu in po lepem celu. DuSevno
je to pleme med vsemi najbolj nadarjeno in telesno mnajlepse.
Semkaj spadajo skoraj vsi Evropejci, zapadni Azijanci in severni
Afrikanci.

2. Mongolsko pleme obseza ljudi rumene in rumeno-
rjavkaste koze, Crnih, tenkih las, slabe brade, Sirocega obraza in
Strlecih liénih kosti. Nos je majhen in topast, o¢i so na poSev
vrezane in jako ozke. K temu plemenu se priStevajo narodi srednje
Azije, Kalmuki, Kirgizi, Mongolci, Kitajci in v Evropi ter v Ame-
riki ziveci Laponci in Eskimojci.

3. Etijopsko ali ¢rno, tudi zamorsko pleme ima
¢rno polt, kodraste, volni podobne lase, ozko glavo, Strlece ali
kosozobe celjusti in nazaj potisnjeno ¢elo. Nos je top, ustnice
debele in zabuhle, zobje naprej S$trle¢i. Zamorci po vsej Afriki
razven severne, pripadajo semkaj. Kakor je podnebje, kjer zive,
so ve¢ ali manj Crne koZze ali polti. ‘

4. Indijansko ali amerikansko pleme je rudece-
bakrene polti, nizkega ¢ela, $trle¢ih licnih kosti, gladkih crnih
las in slabe brade. Tu sem spadajo prvotni prebivalci Amerike,
tako zvani Indijani, pri kterih na& misijonarji sv. vero oznanjujejo.

5. Malajskega plemena clani so ljudje popolnoma rjave
koze in ¢rnih kodrastih las. Nos imajo Sirok, ustna velika, trobi
podobna, ¢elo pa nekoliko zboceno. Stanujejo po otocih juZnega
morja in po Avstraliji. Pravimo jim Malajci.

To .so glavna plemena. Samo po sebi je umljivo, da se
vsled namnozevanja Cloveskega rodu zlasti po dezelah, kjer vec
plemen stanuje, kakor postavim v Avstraliji in Ameriki, taista
veckrat med saboj pomeSajo. Tudi kavkasko pleme pomesalo se
je v Ameriki z zamorskim ali ¢rnim plemenom, ter je’iz tega
nastalo meSano pleme Maluti imenovano. Drugi Evropejci druzili
so se zopet z amerikanskim (indijanskim ali rude¢im plemenom),
kar je dalo postransko pleme Mestici imenovano. Tudi Afrikanci
in Amerikanci zdruZeni ustanovili so novo podrejeno pleme Zambos.
Otroci Evropejca in Mulatinje imenujejo se Terceroni, oni Evro-
pejca in Tercerone pa Kvarteroni. Kreoliso potomei Spanjolov
in Portugizov v juini Ameriki rojeni. Vseh ljudi na zemlji je
menda okoli 1380 milijonov, ki se na petero plemen tako-le raz-
dele: Kavkaskega plemena ljudi je 415 milijonov, mongolskega
550 milijonov, etijopskega 200 milijonov, amerikanskega 4 milijone
(in ga bo scasoma konec) in malajskega 210 milijonov.

Vseh teh milijonov truplo obstoji iz enih in istih delov, ki
so raznim boleznim in drugim nadlogam v Zivljenji podvrieni,
ktere se prav velikrat z dobrim domaéim zdravilom bolje preZeno,



kakor pa z dragim iz lekarne. Ker je pa na celem ¢loveSkem
telesu glava najimenitneji del, se spodobi, da pri¢cnemo opazovanje
naSega telesa v bolnem polozaji njegovem pri glavi, da se nam
ne bo ocitalo, da smo sledeci spis «brez glave. zaceli. Drzali
se bodemo ves cas zvesto sporeda, da bomo najpoprej prinesli
kratek popis doti¢nega tclesnega dela, za njim bomo nasteli razne
bolezni in pridali vsaki skuSeno domade zdravilo.

1.
0 glavi.

Glava obstoji iz trdih in mehkih delov. K prvim priste-
vamo kosti, k drugim kozo, kite, miSice, zile s krvijo in mozgane.
Kosti so na glavi zra¢ene ob Siveh druga v drugo, vse pa v
jedno celoto, ki se ji ¢repinja pravi. Glava je sostavljena iz
slede¢ih kosti, ki imajo taka-la imena: Spredaj ima§ celo, takoj
za njim ob vsaki strani na vrhu po eno témenico, ob uSesih
po eno sence, poleg tega na vsaki strani po eno zagvozdnico
in po eno liénico. Spredaj imamo nosno kost, sitko, solz-
nico, zgornjoinspodnjo ¢eljustnico, zadej pa zatilnico.

Crepinja pokriva naplahtne]: del glave in ob enem najpo-
menljivejsi del ¢loveskega zivota — mozgane, sedez razuma in sploh
vsega duSevnega delovanja. Prav tako so mozgani dostikrat sedez
raznim hudim boleznim v glavi, ktere se c¢esto skoncavajo z
norostjo

Tukaj se ho¢emo pecati le z navadnimi, z vsakdanjimi bo-
leznimi glave, kakor n. pr. dostikrat cujemo tega ali onega toziti:

Glava me boli.

Bolezen taka lahko izvira iz prevelike telesne vrocine ali pa
tudi iz nepravilnega zelodca. Za tako bolezen je ve¢ domacih
zdravil, med kterimi so najbolja taka, ki 7elodec &istijo. Dobro
je pa tudi sledece:

1. Sok kislice z laskim oljem pomeSan, ako si s tem glavo
maze$.

2. RoZnega olja zmeSaj z jesihom (kisom), kamor pomocn
snazno platneno cunjo ali pa ¢isto gobo, ktero potem privezi na
levo stran prsi nad srcem. To potegne preveliko vrocino iz Zivota
in glava te neha boleti, ¢e te je bolela od vrocine.

3. Jetrnik na vodi kuhan polézi na glavo in bolezen bo
presla.

4 Rozni med, rzeno moko in nekaj soli zmeSaj skupaj
v mazilo, ktero namaZi na platneno cunjo. To je izvrstno zdravilo
za bule na glav’, ktere se dostikrat za tilnikom napravljajo,



SrolnI

5. Skuhan bob in cesen skupaj stoléena ter z laskim
oljem pome$ana sta posebno dobro zdravilo, kedar koga glava
boli od prehlajenja. Mazi se s tem zdravilom ob sencih in cudez
bo§ dozivel.

6. Grenke mandeljne in roZe (vrtnice) na jesihu skupaj
kuhane obvezati je treba na glavo.

7. Balzam, ako se z njim ob senci maze$, tudi Cestokrat
pomaga.

8. Kamelice poparjene na glavo pokladati je tudi dobro.

9. O melisi velja ravno to, kar o kamelicah.

10. Naberi diSece mete, stolci jo in zmeSaj napravljeni
sok s kisom (jesihom); s tem si mazi glavo.

11. Zobnikov sok zmesan s kamel¢nim oljem in namazan
na snazno platneno cunjo polozi na sencé. To je dobro zdravilo,
kedar te boli glava od prevelike vlaznosti v nji, ali od téka (flusa).

12. Cvetlice «mifja u§esa>» stolci sveZe in nosljaj pridob-
ljeni sok.

Ce se komu v glavi vrti.

1. Natrgaj malih koreninic in pokladaj jih na glavo.

2. Na razbeljeno zelezo vlij jesiha in se s tistim kadi.

3. Gorulicnega perja skuhaj in vodo pij.

: 4. Ce kadi§, puhaj skozi nos. To zdravilo je neki $e
najboljse.
Ce bi se komu mesalo.

1. Vzemi jesiha in soli, vsacega po eno zlico, pomoci v
to meSo roke in pomazi noge na podplatih.

2. PuSpanovo perje posusi, zmli in Stupo na mandelj-
novem olji izpij.

3. Telohove korenine namakaj tri ure v vinu, potem
tisto vino spij, preden gre§ spat. To vzame norost iz glave.

Ce ti v glavi gnjije

1. Dobodi kreSinega semena, ter ga stolci in prah nje-
gov noslaj.

2. GoruSitno seme stolci, ter se z njim po glavi mazi;
to ti potegne vsake vrste toke iz glave.

Grintova glava.

Perja vélikega korena stolci, in ga na glavo obvezi.

To je zdravilo za grintovo glavo, da ga nima$ boljfega.
Usi in gnjide.

1. Namaizi si glavo s ¢esnovim sokom.

2. Zivega srebra vmani v lorbarjevem mazilu in se
s tem po glavi namazi. ;

3. Galuna stopi na vodi ter se z njo po glavi zmivaj.

4. Sok goru$i¢nega zrnja, ali pa sok iz ravno tega se-
mena zmesaj z medom in se s tem po glavi namazi.
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III.
Lasje so izrastek iz koze, kjer tice s takozvanimi lasnimi
mehurcki v lastnih jamicah.  Rastejo le na prvem koncu kjer se
namre¢ koze drze. Ker se vanje ne steza noben Zivec in nobena

zila, zato jih lahko brez boledine strizemo. Lasje so otli in na-
polnjeni z neko mastno tekocino, od ktere dobivajo svojo barvo.

Kdor bi rad imel lepe rumene lase.

Vzame naj mrtvih kopriv, ktere naj skuha na lugu ter
naj s tistim glavo zmiva. Lasje mu bodo postali lepo rumeni,
‘kakor vosek.

Ktera bi rada dolge lase dobila.

Vzame naj repnih korenin, naj jih na lugu skuha in naj si

s tistim glavo zmiva.

Ce komu lasje izpadajo.
Skuha naj si pelina na lugu in z njim glavo zmiva, poma-
galo mu bo.

1y
o
Odi

Oko je jako vaZen del telesa, ustvarjen za gledanje. Obstoji
iz ve¢ posami¢nih delov, s kterimi se bomo povrsno nekoliko
tukaj pecali. Zacnimo toraj na sredi v notranjem ocesu, kjer se
nahaja od treh koz obdana tekocina, katera je prozorna in se ji
steklovina pravi. Steklovini najblizja prva koZica se imenuje
mreznica, v kateri se razprostira vidni Zivec, ki provzrocuje
¢ut vida. Druga ali srednja kézica imenuje se zilnica; ime ima
od velike mnozice zil, ki so po nji razpletene, polne krvi; od
njih ima kozica tudi rude¢o barvo. Ta Zilnica stika se spredaj
z mavri¢no kozico, katera je pri raznih ljudeh razne barve,
n. pr. fjava, siva ali pa modra. V sredi mavrice imamo na
videz ¢&rno piko, ki ji pundcica ali zenica pravimo. Ta ima last-
nost, da se ob veliki svitlobi skupaj stisne, v majhni se pa raz-
§iri. Zenica ima pri odesu prav to nalogo, kakor okno pri hisi,
za kar si oko mislimo, da je. Koia mreinica previetena je z
nekim ¢rnilom, ki daje notranjemu ocesu popolno temo, in svit-
loba v oko le od spredaj skozi zenico prihaja. V tem oziru je
nase oko podobno fotografskemu aparatu. Kjer pa na mreznici
tega ¢rnila manjka, ondi se poznajo brez$tevilne krvne zilice in
oko ima rudefo barvo. Take o¢i imajo domadi zajci, in pa ljudje,
ki imajo bele lase. Takim o¢em navadno svitloba hudo dé.



e ) e

Tretja ofesna koZica je tista, ki jo vidimo belo in ji pravimo
beloénica. Trda je in kakor nala$¢ za varstvo notranjim delom
ustvarjena. Njen sprednji del imenuje se roZenica in ta je pro-
zoren, vsa druga belocnica pa ne. Med prozorno roZenico in pun-
&ico je prvi ofesni prekat ali predel, ki je napoljnjen s pro-
zorno tekoéino, za puncico je pa kristalna leca, kije tudi s
prozorno tekoéino napolnjena. Toraj so v ofesu druga za drugo tri
prozorne tekocine, ki napolnjujejo a) sprednji oCesni prekat, b) kri-
stalno leéo in c) zadnji ocesni prekat, ki je napolnjen s prozorno
steklovino. Vsi ti tukaj naSteti in Se nekteri drugi deli olesa
v skupnem delovanji drug drugemu pripomorejo, da opravlja oko
svojo sluzbo, t.j. da vidimo.

Bolezni, kterim je oko podvrieno, so razlicne in navadno
skoraj za vse se dobi dobro domade zdravilo. Samo po sebi se
razume, da z domaédimi zdravili proti hudim ocesnim boleznim,
ki imajo navadno slepoto za seboj, ni¢ ne opravimo.

Za 68picne odci.
Stolci kislice in jo obveZi na oc¢i, bo takoj boljsSe.

Za prisad v oceh

kakor tudi za vse druge bolezni, ki iz vrocine prihajajo, kakor
so oSpice itd., je sledece ‘

mazilo.

Vzemi si svincene beli (Bleiweiss, bela barva) ter jo stolci
drobno na prah. Za veé mazila je je treba vet. Stupo vsuj v
steklenico ali kako drugo posodo. V drugo steklenico vlij nekaj
laskega olja in vsuj kafre notri, toliko, kolikor se je more stopiti v
njem. Na to vlij laskega olja v ponev in vrzi vanj nekaj voska,
postavi oboje na ogenj, da zavre. Ko sta olje in vosek dobro za-
vrela, ju odstavi, da se na pol ohladita. Na to vsyj v to z voskom
zmeSano olje bélino Stupo in vlij notri s kafro nasi¢epo olje ter
vse to tako dolgo mesSaj, da se zacne trditi. Na to spravi mazilo
v kak piskerc ali kako drugo primerno posodo in imej vedno
pokrito. To mazilo je dobro tudi za vsak drug prisad. Za oko
ga je treba namazati na snaino platneno cunjico in tisto Cez
oko obvezati. V 12 urah ozdravi to mazilo tudi vsak drug prisad.

Za kalne oci
je dobro:
1. Stolci urednjaka in sok zmeS$aj z medom: s tem maZi
o¢i, ki bodo takoj zgubile kalnost.
2. Zelis¢e perstenek namakaj v vinu v bakreni posodi
48 ur dolgo. Perstenek si potem obvezuj na o¢i. Pregnal ti bo
kalnost iz njih in dolgo ¢asa bodo dobre.

Hidey
A
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Ce se komu kaj na o&eh dela, naj bo n. pr. mrena ali pika.
Na vodi iz kravjega mleka Zganej stépi galuna.
S to vodo si zmivaj oéi in zdrav bos.
2. Sok rumenih vijolic kapaj v oéi.
3. Prav dober je tudi sok iz lanenega semena.
4 Pelinov sok z medom zme$an je tudi prav dobro
mazilo za odci.

Ce imas vedno solzne oéi
skuhaj na vodi vrtnic in si s tisto vodo mazi odGi.

Za krmizljave oci
skuhaj skupaj medu in jesiha in s tistim maZi oéi. To je iz-
vrstno zdravilo za bolezni vsake vrste.

NG
U&ega:

Bog nam je z uSesi podaril dar sluha, katerega nam pa
vsak trenutek zopet lahko vzame. Kakor oko, tako je tudi uho
¢udovito sostavljeno iz raznih delov. Uho obstoji iz zunanjih in
notranjih delov. Vnanje uho imenuje se uhelj ali tudi ulo in
ni druzega, kakor s kozo prevleden hrustanec. Uhelj je v zvezi
z zvocénico ali uSesno votlino, katera je preprezena z Zlezasto
kozico, iz katere se izlocuje rumeno uSesno maslo. Zvoénico
zapira prozna kozica bobnié¢, ki se stresa, kadar zraéno valovje
vdarja od zunaj na njo. Za bobni¢em razprostira se bobniceva
otlina, ki je po neki cevi v zvezi z ustmi. Tod prihaja unanji
zrak v bobnic¢evo otlino. Ta cev se imenuje uSesna troblja.
Ta zveza ust z notranjim uSesom nam pojasnuje, zakaj da ljudje
ki so topouhi ali ki hocejo kako stvar prav pazljivo posluSati,
da bi jim nobena beseda ne usla — usta odpirajo.

V bobnidevi otlini lezi zapored ve¢ manjSih delov notranjega
usesa, vecinoma male in ¢udno zavite koscice, kakor so: batic,
nakovalo, stremen. Nasproti bobnica ste v steni dve luknji,
takozvano okroglo in podolgasto oknice, za njim pa ne-
pravilno zavita votlina labirint; ondi se razlikuje predvor, tri
polukroine cevi in polZz Napolnjeni so vsi z labirintno
vodo, po kateri se razprostirajo zadnje nitke sluSnega zivca.

Uhelj (zunanje uho) zajema zracne valove, ktere skozi slu-
hovod vodi do bobnica, ki se vsled tega zaéne tresti. Z bob--
nicem vred trese se pa tudi mrenica na podolgastem oknicu,
kos¢ice, labirintna voda in v njej plavajoée nitke sludnega Zivca
in tako se zgodi, da sliSimo.
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Tudi uSesa imajo svoje razne bolezni, ki so vse jako nepri-
jetne, vcasih celd nestrpljive. Kdor cuti

v uSesih nekako bolezen in nekako tikanje

ta naj poskuS$a eno in drugo slede¢ih domacih zdravil:

1. Sok stoléene kislice kapaj v uSesa; ali pa

2. kaf{re v konopljinem olji stopljene kake tri kaplje v
uho kani.

3. Sok Sirokega trpotca v uSesa kanjen, je tudi dober.

4. Dobro je tudi vijolinega olja v uSesa kaniti.

5. Prav tako pomaga nekaj kapljic bu¢nega olja v usesa
nakapanega.

6. Naberi korenin divjih $marnic, kuhaj jih na mleku in s
tistim uSesa mazi.

Ce ti oslabi posluh.

1. Sok Zivih ali pekocih kopriv z laskim oljem zmesaj
in v uSesa kapljaj.

2. Dobro je tudi nekaj kapljic brinovega olja v usesa
kaniti.

3. Prav posebno dobro je sledede mazilo: Vzemi po Stiri
grame lepotka, masti, orehovega jedra, nageljnovih zebic in zefrana.
Vsako posebej stolci in potem pa vse skupaj zmeSaj med nekaj
medi. V to mazilo omo¢i nekaj bombaza (pavole) ter ga vtakni
v uSesa, bo§ zopet slisal.

Ce se ti v udesih gnoji.

1. Skuhaj roZmarina na vinu in ga privezi na uho Se
gorkega, to pomaga.

2. Zganja, v katerem je bil hmelj namocen, kani nckaj
kapelj v uho in zdrav bo$ kmalo.

Ce komu kaj v uSesa zleze.

bodi si S¢urek, Strigalica, bolha ali karkoli, poskusi naj sledece:

1. Stol¢e naj zobnikovega semena, katerega naj med
vosek pomeSa in iz tistega sveCo napravi. Sveco naj priige in
pusti, da se mu v uSesa kadi. Preverjen naj bo, karkoli bo ondi,
bo vse preslo.

2. Ali pa naj nalije v uho pelinovega soka, kar je tudi prav
dobro.

3. Pravtakoizvrstnozdravilo jeolje grenkih mandeljnov
v uSesa nakapano.

4. Ce bi pa druzega ne bilo pri rokah, je dobro tudi nekaj
kapelj laskega olja v uSesa kaniti. '

Za bule, ki se za uSesi napravijo.
1. Bobova moka in cizarina moka med méd zmeSani, na

Cisto platneno cunjico namazani, ste najboljSe mazilo za bule.
2. Dober je pa tudi Zi¢asti trpotec, ¢e ga na bulo obveZe§.
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Ce komu po uSesih zvoni.
1. Nekaj kapljic mandeljnovega olja, v katerem je kafra
stopljena, kaniti v uho, pomaga.
2. Dobro je tudi nekaj kapljic balzama v uho kaniti.
3. Teloha in jesiha skupaj skuhaj in gorko v uSesa vlij.

VL
Nos.

Nos ima c¢lovek, da z njim duha ali voha. Podoba in velikost
njegova je prav tako razli¢na, kakor so razli¢ni ljudje sami. Nekteri
imajo nos kakor kopito, pri drugih ga je komaj poznati. So ljudje,
ki imajo nos kriv, kakor orel kljun, drugim je zopet kvisku za-
vihan, da bi mu bilo skoraj strehe potreba. Nos je zgoraj v ko-
renini trd, spodaj mehak. Vnanja njegova sostava je koS¢ena in
hrustandasta, notranja vsebina mu je pa tanjka koScena mreZica,
ki obstoji iz mnogih tanjkih in zvitih listov, ter se imenuje vonja-
joca ko$éica. Prevlecena je z nosno sluznico, po katerej je
razpet vonjajoci zivec. Iz te kozice se izlo¢uje nekaka sluz, (od
tod ime sluznica), ki jo vsak pozna pod imenom csmrkeljs.
Sluznica je in mora vedno mokra biti, sicer nos zgubi lastnost,
zarad ktere ga imamo, da namre¢ z njim duhamo. Toda tudi
preve¢ mokra ne sme sluznica biti, sicer pride nos zopet ob svojo
znano lastnost, Cesar se vsakdo lahko preprica, kedar je nahdden.

Nos je prav vsled te svoje lastnosti silno imeniten del na-
Sega telesa. Z njim se clovek, kakor tudi zivina obvaruje pred
marsikako nezgodo, pred marsikako boleznijo in pac ni prazen
pregovor: «Ta clovek ima dober nos»>. Kar vsem drugim Cutilom
uide, pove nam nos, da tega ne. Recimo n. pr. da se nam postavi
smradljivo meso na mizo, kar izvestno ni zdravju na korist. Nos
ga bo takoj izdal in bo vzbudil v Zelodcu gnjev do njega. Kamela
v pu$éavi po cel dan hoda oddaljeno vodo zavoha in proti njej
hiti. Pomisli tudi na sledivost lovskega psa, kako dale¢ in kako
zanesljivo da sledi divjacino, ali kako drugo rec.

Nos nam sluzi pa tudi za dihanje; kar ga za ta posel spo-
sobnega dela, sta dva predora v golt napeljana. Po tej poti nam
dostikrat tudi kaka re¢ iz golti v nos pride, posebno pri hudem
kihanji ali bljevanji, ali kedar se nam kaj zaleti in tisto stvar
potem kaselj venkaj spravlja.

Ce kri iz nosa tede:
1. Vzemi korenino hrena, zrezi jo na kolesca, ktera naberi
na korenino %ivih (pekocih) kopriv, ter si oboje obveZzi na vrat,
takoj bo kri nehala.
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2. Ali pa stolci bezgovega perja in.ga po malem nosljaj (Snofaj).

3. Stolci sisko, Stupo dobro posusi, primesaj ji ravno toliko
galuna. Kedar ti kri tece, to zmes nosljaj, bo pomagala.

4. Sezgi bezgovo gobo in nosljaj dobljeni pepel. Ta pepel
ustavi tudi kri, ki tece iz ran. Prav to mo¢, kakor bezgova goba,
imajo jablanova, hruSeva in hrastova goba.

VII.
e g,

Usta so votlini, ki nam sluzi za marsikako re¢ in hrani
dva za cloveka jako vazna dela njegovega telesa: jezik in zobe.
Glavna naloga ust gledé ohranitve Zivljenja je sprejemanje Ziveia
namenjenih reci, ki se jim hrana ali jed pravi. Kakor hitro se kaka
re¢ v usta zmoti, je Ze zgubljena, ce je le jezik, kot jako zbirCen
sladkosnedez ne zavrze, kajti zobje jo popadejo in na drobne kosce
razkosajo. Pri tem delu jim pomaga jezik. kakor kak stoparski
hlapec, jed po ustih valjaje in pod zobe potiskaje in pa s slino
jo mesa. Slina se cedi iz slinavk, kterih ima ¢lovek tri pare in
te en par na spodnji celjusti, drugi par pod jezikom, tretji par
pa blizo uSes. Iz vseh treh parov odrascen ¢lovek na dan blizo
3 funte sline izcedi.

Jed dobro premleta in prezvedena se poire, t.j. drkne neko-
liko dalje v goltanec ali poziralnik in od tod v Zelodec, o kterem
bomo pozneje kaj vec slisali.

Usta zapirajo dvojnate duri, ko$cene in mesene. Prve so zobje,
drugim pravimo ustnice, ktere so tudi raznim bolec¢inam podvriene.

Ce se ti ustnice razpokajo.

L. Ali jih pomazi z vijolénatim oljem,

2. ali pa skuhaj svincene beli na lanenem olji in s tistim
ustnice pomazi.

Ce ti &eljusti gnjijejo.

Napravi mazilo iz srebrnega glaja (Silberglitte), “svincene
beli in voska, kar vse troje skupaj skuhaj na lanenem olji. S tega
namazi prilepek, ki ga na gnjilo rano pritisni, ktera se bo takoj
zacelila.

Ce se ti kaj na jeziku dela.
1. Skuhaj nekoliko zivih kopriv na vinu in s tistim usta
zmivaj, pomagalo bo.
2. Stopi goluna v ocetu Uesxhu) in z njim usta zmivaj.

3. Zveci Sirokega trpotca perje, ali pa ga stolci in drzi nekaj
Casa trpotcev sok v ustih.
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4. Telohove korenine v vodi skuhati in s tisto vodo usta
zmivati, je tudi dobro.

Ce ti ustnice gnjijejo.
Petoprstnika naberi, ga stolci, z medom zme$aj in jezik
mazi, pomaga.

VIIL

Zobje

Clovek ima dvaintrideset zob, ki so mu.v zgornji in spodnji
¢eljusti v raznih dobah vzrastli. Zgoraj jih je 16, spodaj pa ravno
toliko. Spredaj imamo Stiri ojstre dletu podobne sekavce, ob
kterih na vsaki strani po en S$piCast oc¢njak stoji — kakor na
strazi med sekavci in koénjaki, kteri imajo jako razradcene
korenine in so sploh bolj ¢cokate postave gledé naloge, za ktero
so vstvarjeni. Koénjakov imamo na vsaki strani po pet. Zobje
obstoje iz tvarine, ki se ji zobovina pravi, ki je zdatno trSa,
kakor pa ktera koli druga kost nasSega telesa. Ta zobovina pre-
vlecena je zunaj z nekako glazuro, kterej sklenina pravimo.
Tak je sprednji ali spodnji del zobu — krona. Zadnji vrinji del
— korenina imenovan je pa iz tvarine cement, ki je Ze bolj
navadnim kostem podobna.

Vsak zob ima po svoji korenini vdse napeljano tanko Zilico
in pa zobni Zivec, ki se koncujeta v zobni votlini. Kedar se ta
7ivec razdrazi bodi si na kakorSen koli nacin, da ga cutimo, in
tako cutimo, da dostikrat pri belem dnevu zvezde vidimo, tedaj
pravimo, da nas zob boli. Bolecine te pac ni treba popisavati,
saj jo je izvestno ve¢ ali manj ze vsak clovek sam skusil. Rajse
hotem navesti nekaj domacih pripomockov za njo, kterih eden
ali drugi utegne vendarle pomagati, kakor je Ze bolecina nastala:
ali od prehude vroc¢ine v glavi, ali od prehlajenja ali pa od pre-
velike mnozZice krvi, ki v zob sili.

Ce te bolé zobje od vrodine v glavi.

To takoj spozna§ na tem, ¢e te zob boli, kedar pride$ na
gorko, ali pa &e pride kaj gorkega na zob. Stolci pehtrana in
mire skupaj, pomoé¢i nekoliko to z ocetom (jesihom), ozmi iz
tega sok in drzi ga v ustih.

Ce te bolé od mraza.
1. Vzemi limbergarja, pehtrana, nageljnovih zbic, Zavbeljna,
petoprstnika in vse to skupaj zmeSano skuhaj na belem vinu,

prideni nekoliko terijaka in to jemlji v usta.
2. Korenine modrih lilij na zobeh drii, bodo ti takoj bole-

Cine pregnale.
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3. ZmeSaj Cesna, pehtrana in mastika skupaj in skuhaj to
na vinu. S tem si zmivaj usta, je izvrstno.

4, Kadilo in galun skupaj zmeSana v usta jemlji je prav
izvrstno.

5. Skuhaj na ocetu zobnikovih korenin in jih drzi v ustih,
pomaga. '

Kako zejo utolaziti?

1. Skuhaj na vodi sladkega janeza in tisto pij.

2. Rozmarin in kislica na vodi skuhana sta izvrsten pripo-
mocek zoper Zejo.

3. Mrzla voda z ocetom zmeSana takoj Zejo utolazi.

4. Brinove kosenine, navadni trpotec in kislica na vodi sku-
hane so izvrsten pripomocek. To vodo sme vsak bolnik in v
vsakem polozaju brez skode piti.

Smrdljivo sapo odpraviti.
Skuhaj na vodi citronine lupine in tisto vodo pij, dostikrat
pomaga.

: [EXe
Verdt

- Zveza med glavo in telesom imenuje se vrat, kije podoben
daljSemu ali krajsemu cilindru ali kakej cevi, v kteri so vrejene
razne druge cevi, kakor so zile, poziralnikinsapnik. Sapnik
je zlozen iz kakih dvajset hrustancastih obrockov. Zgornji njegov
del odpira se v usta in je tudi z nosom v zvezi. Temu delu
sapnika pravimo jabelko. Prav tu odpira se sapnik tudi v
goltanec z nekako poko, kteri se glasilka pravi. Ce bi te
ne imeli, ali ¢e se pokazi, ne moremo ne govoriti, ne peti; tedaj
pravimo, da se nam je glas pokazil.

Sapniku sosed je poZiralnik. Da nam pri poziranji navadno
jed ne uhaja v sapnik, zabranjuje jej pot takozvana jabol¢na za-
klopnica, ki sapnik zapre, kedar kaj poziramo in ga odpre, kedar
govorimo, pojemo ali se smejamo. Ce ravno tedaj kaj jémo, zgodi
se dostikrat, da nam kaka re¢ uide v sapnik, kar takoj hud ka-
selj napravi. Tedaj pravimo, da se nam je zaletelo.

Vrat mora imeti pa tudi nekaj trdega, kar ga kvisku drii,
ker bi sicer ne imel vec stalnosti kakor prazna vreca. To stalnost
mu dajejo takozvana vretenca, iz kterih je sestavljen dolg steber,
segajo¢ od glave, ki je nanj nasajena, pa do — zadnjice. Ta
vretenca imajo v sredi luknjo, s ktero drugo vrh druzega na-
lozena napravljajo cev ali otlino od glave do zadnjice po celem
hrbti¢i, ki je napolnjena z mozgom in je v neposredni zvezi z
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mozgani, V vratu imamo sedem takih vretenc. Obcutljivost mozga
po vretencih oziroma po hrbtis¢i napeljanega je tolisnja, da je
smrt takoj pri rokah, kakor hitro se ga kaka re¢ dotakne. Za-
dostovalo bi vbosti vanj z iglico in clovek bi bil takoj mrtev.
Prav.isto se zgodi, ¢e si kdo hrbtenico iz reda spravi, kar pra-
vimo, da si je vrat zlomil, kriz zlomil, itd.

Ce se ti dela bula v grlu.
Napravi si prilepek (flaster) iz moSkega urednjaka in lastové-
nega gnjezda, kar skupaj zmeSano z mlekom popari. To si obveZi
za 24 ur na vrat.

Ce ima$ mehur v glavi.

Vzemi galuna, pehtrana in limbergarja (ingver), stolci vse
skupaj in Stupo po malem uzivaj suho. Cim veckrat, tem bolje bo.

Ce ne more$ govoriti.
1. Vzemi olibana in mire, vsacega enako veliko, vse skupaj
stolci in $tupo uzivaj.
2. Popra in goruSicnega semena skupaj stolci, z medom
zmes$aj; je tudi dobro uzivati, pomaga.

Kako se gu$a (krof) prezene.
1. Vzemi rudece metlike in repnega perja, oboje s Spehom
skupaj stolci in s tem guSo mazi.
2. Vzemi brinovega cvetu, deni vanj kalre in s tem krof
mazi, potem pa pritisni ndnj gorak hlebec (kruha) takoj, ko iz
pec¢i pride. Veckrat ponavljaj in krof se bo spravil.

X.
Plygca

Plju¢a nam je neskonc¢no modri stvarnik vstvaril, da dihamo.
Spletena so iz jako tanjkih vejic trojih cevi, katerih prva se imenuje
sapnik ali du$nik; drugi pravimo pljuc¢na odvodnica, tretji
pa pljuéna dovodnica. Prva cev nam rabi za sapo, druga
in tretja za kri. Kar je meh v kovacnici, to so plju¢a v nasem
telesu. Tezka so nekaj Cez jeden kilogram in obstoje iz dveh
precej enakih kril, ki od obeh strani srce obdajate. Plju¢na sku-
pina s srcem vred skrita je v prsni votlini. Namen plju¢ je pravi
ta, da zboljSuje kri, ktera temnorudeca, toraj spridena, vanje
prihaja in jih svitlo rudeca zopet zapuSca. To se zgodi s spa-
janjem zraka, s katerim pride kri v plju¢ih v dotiko. Sapa namrec
prihaja po sapniku od zunaj v pljuéa po dveh potih: skozi nos
in skozi usta. Sapnik je zloZen iz kakih dvanajst hrustancastih

2
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obro¢kov, katere koZa druzega na druzega veie. Zgoraj sapnik
drzi v usta in je posredno tudi z nosom v zvezi. Zgornji del
sapnikov imenuje se jabelko ali krhelj, ki je nekak menjik
ali zaklopnica med sapnikom in poziralnikom, ki sapnik pri jedi
in pijadi zapira, da ne vhaja vanj jed in pijaca.

V prsih se sapnik razcepi na dve glavni veji, kateri se v
plju¢ih ¢edalje bolj razrascate v konecno popolnoma majhne z zrakom
napolnjene mehurcke, ki so spleteni z jako tanjkimi vejicami pljucnih
7il. Odrasc¢en c¢lovek mosSkega spola zajema v pljuta povpretno
3660 kubiénih centimetrov zraka, Zenska pa le 2562 cm?.

Kedar gremo po sapo, se pljuca napolnijo z zrakom, kedar
pa dihnemo, se pa zopet izpraznijo, toda ne popolnoma. Nekaj
zraka — kakih 1500 do 2000 c¢m® Se vedno v pljucih ostane, ki
se e le v desetih dihljejih ves prenovi. Odrascen clovek dihne
v eni minuti 12- do 18krat, otroci pa veckrat. Na 3 ali 4 srcne
udarce pride po eden dihljaj.

Rekli smo, da je glavni namen plju¢ pretvoritev spridene
krvi. To se godi tako-le. Srce poslje po veliki zili pljuéni do-
vodnici iz svojega desnega pretaka kri v pljuca in sicer v obe
krili. Tu pride kri v posredno dotiko z zrakom, katerega smo
z dihanjem vase dobili. Zrak je napojen s kislicem, ki se je
takoj slastno spojil z ogljencastimi deli temnorudece ali spridene
krvi in se % njimi vred pod imenom ogljencéeve kisline pri-
me$a sapi, katero izdihavamo. Ostala kri dobi vsled tega zopet
lepo jasno rudeco barvo in se izliva po pljucnih dovodnicah v
levi pridvor srca in od tod v levi njegov prekat, od koder gre
zopet po telesu.

Ogljendeve kisline izdiha odra$¢en c¢lovek na dan skoraj
. 1000 gramov, t.j. cel kilogram. V tej kislini je najmanj cetrti del
ogljenca, brez katerega bi niti dihati ne mogli, toraj tudi ne
ziveti. Od kod pa telo jemlje ves ta ogljenec? Sami mu ga da-
jemo v jedi in pija¢i. Vsaka jed, naj bo kakorsna koli, ima kolikor
toliko ogljenca v sebi, ena veé, druga manj. Velik del jedi, ki
jih poviijemo, se porabi samo za dihanje in lahko recem, da ko
bi ne dihali, bi tudi jedi ne potrebovali. To vidimo na zivalih,
ki se po zimi «zalizejor ali «<zarijejo», kakor kace, Zabe i. t. d.
Tudi jez skoraj ni¢ ne diha, zato pa po zimi tudi skoraj ni¢ hrane
ne potrebuje. S tem ogljencem toraj, ki ga z jedmi v telo pri-
vajamo, spaja se kislec. Spajanje kisleca z ogljencem ima pa
lastnost, da razvija gorkoto, t.]. doti¢na stvar, na katerej se kislec
in ogljenec spajata, se ogreje. Od tod gorkota naSega telesa,
ki prihaja od gorke krvi, v katerej se ogljenec v pljuéih s kislecem
veze. Ta toplota krvi pri odra§éenem cloveku navadno zna$a
30° Reaumurjevega toplomera, ali pa 37° C. Pri otrocih je ne-
koliko gorkeja, zato jih vidi§ v mrazu brez posebnih nasledkov
slabo oblecene okolo letati in ¢e kterega vpraSa$: «Ali te kaj
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zebes, bo rekel: «Ni¢l» ¢e prav ima Sinkovca na nosu. Pri starih
ljudeh je pa kri nekaj hladneja, zato jih pa tudi tako rado zebe.

Ce kdo kri pljuje.
1. Skuhaj hrastovega lesa na vinu, ktero (vino) naj tak
clovek pije Se gorko. Pomaga.
2. Potonko na vinu skuhati in tisto vino gorko piti, tudi
pomaga.
3. Vrtnica (gartroza) na vinu skuhana, ali
4. oliban na vinu skuhan, tudi pomagata, ¢e se vino gorko pije.

Tezka sapa ali naduha.

Naduho je tezavno odpraviti, kajti Ze pregovor pravi: «Na-
duha spravi ¢loveka od kruha». Vender pa sledeca do-
maca zdravila dostikrat pomagajo.

1. Vzemi redkve in jo navleci s ¢merikino korenino na ta
nacin, kakor se navlee za peCenje pripravljeni zajec. Tisto na-
vleceno redkev namoci v gorki vodi, kjer jo pusti Stiri dni lezati.
Na to vzemi redkev iz vode, vrzi cmeriko in redkev pro¢, vodo
pa pij, ti bo pomagalo.

2. Pelinova voda je tudi silno dobra.

3. Nakoplji rigeljcev s koreninami, ter jih prav dobro skuhaj,
je izvrstno zdravilo za naduho.

4. Kamelicna voda je tudi prav dobra za to bolezen.

Ce si na pljuéih bolan.
1. Skuhaj ¢esna na mleku in mleko spij, pomaga. .
2. Stolci skupaj mandeljnovih jederc in mete in tisto zauZi-
vaj, je prav dobro.
3. Preskrbi si rakov, jih skuhaj in pij rakovo juho gorko.
4. Med (strd) in surovo maslo (puter) skupaj zmeSaj in po
malem vzivaj, je posebno dobro.

Za mnajhujSo jetiko ¢susSico» imenovano.
1. Skuhaj rozmarinovega semena na vinu in ga pij.
2. Vzemi vina in medu in skuhaj notri potonko, da zavré.
Pij tisto gorko, je najboljSa pomo¢, kar se jih le misliti mores.

Za pljucno jetiko.

1. Skuhaj na vinu Sterkovca (aron) in vino pij, znebil se
bo$ vse gnjilobe iz pljuc.

2. Skuhaj mire na vinu, tudi pomaga, Ce tisto vino pijes.

3. Vzemi 3 dekagrame zenofa ali gorusice na poldrugi liter
vina in ga skuhaj ter deni vanj 4 grame (pi¢lega pol dekagrama)
limbergarja in vino pij. -

4. Korenine zivih kopriv na vinu skuhaj in ga pij.



RS i

XI.

Zenske prsne bolezni.

Ce se prsi gnojé, vzemi eno pest trpotca in ga stolci, ga
zme$aj v eno Zlico putra, kamor primeSaj za tri dekagrame mila
(/ajfe), to vse skupaj dobro zme$aj in skozi cunjo ozmi, na to
pnmesaj je¢menove moke, da se naredi mazilo, s katerim si prsi
maZi ali pa prilepek napravi nanje iz tega mazila.

Za raka na prsih.

Vzemi jabelk in izdolbi peske iz njih, luknje napolni z mastjo :

in ]abelka deni v ponev, da se v masti specejo ali stenstajo. Kedar
so 7e mehka, zme$aj jih z Zlico vse skupaj in napravi iz njih
mazilo s kterim obkladaj raka, ga bode§ prav izvrstno pregnal.

Za bule na prsih.
Vzemi stol¢enega Zvepla, medu, pSeni¢ne moke in vse skupaj
zme$aj. S tega napravi na bule prilepek in odpravil jih bos.

Za kaSelj.

Kaselj je jako sitna in, ¢e dolgo traja, huda ¢loveska bolezen,
katere se vsakdo rad, prej ko more, znebi. Domacih zdravil zanj
je skoraj toliko, kakor hi§ po kmetih, kajti pri vsaki hisi vedo
za katero. Tukaj bomo naSteli najnavadni$a in ob enem najboljsa
domaca zdravila za ka$elj, ki so:

1. Cesen in &esnova kita na vinu skuhana. Tisto vino pij
na te$¢e, kar najgorkejega mores.

2. Vzemi vsako jutro in vsak veler za kake tri nozeve Spice
cimetove $tupe na vinu, ti bo pomagalo.

3. Skuhaj na vinu medd in cimeta in ga pij zjutraj na teSce.

4. Modrih ali nemskih lilij korenine na vinu skuha) in pij,
bo$ takoj zgubil e tako star kaselj.

5. Gume arabske in cimeta skuhaj skupaj na vinu, kar potem
pogostoma pij. To ti vzame cel$ star kaSelj in pa dober Zelodec
bos dobil.

6. LeS$niki stolCeni in z medom zmesani so tudi prav dobri
proti kaslju.

7. Korenine pekoc¢ih kopriv na vinu skuhane so tudi prav
dobre.

8. Namoci v vodi CeSnjeve smole in tisto vodo pij.

Vrdnost ali ured.
Za to silno neprijetno bolezen ni boljSega, vie vec kakor
tisockrat skuSenega zdravila, kakor je sledece:
Vzemi eno pest vrednjaka vie posuSenega, ter ga zmani na
stupo, potem naribaj eno pest hrena prav drobno in ga z vrednja-
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kovo Stupo zme$aj. Na to vzemi trinajst dekagramov medd in
frakelj dobrega Zganja, ter vse to skupaj zmesaj v piskru, katerega
za 48 ur na gorko postavi. Ko ta cas preteCe, zmes zopet prav
dobro zmes$aj in pusti, da se ohladi. To «dravilo vzivaj po pol zlice
zjutraj in zveler. Za otrocénice pa to zdravilo ni.

Za ured pri otroCnicah

je pa posebno debro sledete mazilo, iz katerega se napravi pri
lepek in na prsi pritisne. Mazilo napravi tako-le: Vzemi 25 deka-
gramov borovceve smole, trinajst dekagramov voska in oboje skupaj
na zarjavici stopi, potem postavi na stran, da se shladi. Na to
vlij notri pol frakeljna trpentina in pol frakeljna brinovega olja,
tri dekagrame poprove S$tupe prideni, pet dekagramov limbergarja
in iz apoteke za 40 kr. gume galbane. To vse skupaj zme$aj, na
prsi poloZi in bo§ dudeZe dofivela. Ta prilepek

1. prezene ured;

2. razpodi razdeljeno kri vsaksebi in dobre prsi napravi.

3. Zelodec postane gorak in clovek dobi veselje za jesti.

X
Zelodec

Zelodec je eden najimenitnejih delov nadega Zivota, Ce Ze
ne ravno najimenitneji. Brez skrbi smem reci, da je on gospodar
v nafem telesu. Naj se le zelodec zacne kujati in takoj smo pri
kraji s svojo modjo; celo telo ima pod svojo komando. Ce je torej
pri c¢loveku Zelodec spriden, se vse telo bolno cuti in je tudi v
resnici. Zelodec ima podobo koinate vrele, katera povpreéno lezi
v trebu$ni votlini pod prepono. Pokrivajo ga spredaj jetra, po
vrthu ga odeva plast vezne tkanine Cez in Cez s Crevi vred pokriva
ga pa pécica.

Zelodec meri 25 do 30 centimetrov po dolgem in 14 centi-
metrov na viavo. Z ustmi je zvezan po poziralniku na svojem
levem ob enem Sirjem koncu, s &revi veze se pa pri vratarji na
svojem oZjem konci. Na obeh straneh ga zapirajo krozaste miSice,
ki ostanejo tako dolgo zaprte, dokler zelodec ne prebavi ali ne
prekuha jedi. Notranja stran Zelod¢eva je polna misi¢nih vlaken,
ki zelodec kréijo, kar. provzroda nekako valovito gibanje v njem,
katero jedi dalje pomika v &reva. Prazen zelodec je poln gub, pri
polnem se gube zgube. Notranja stena njegova izlocuje poseben
sok, elod&ina kislina imenovana, kateri povzite jedi kemi¢no
razkraja. Te kisline izlo¢i se v Zelodcu vsak dan blizo Sest kilo-
gramov in .ta je, ki spreminja vsa jedila v nekako kaSo, katera
se potem iz 7elodca v ¢revo pomakne.



Ce je Zelodec premrzel.

1. Namoc¢i mire, metlike in fig, vsakega po poldrugem deka-
gramu v dobrem vinu in tistega veckrat pij, bos dobil dober zelodec.

2. Vzemi vode, ki je iz pelina Zgana, ter vsuj vanjo vsako
jutro in vsak vecer po tri noZne Spice Stupe iz kolmeZzevih korenin.

3. Melisno vodo pij.

4. Skuhaj detelje na vodi in pij.

5. Viivaj na vinu muskatov cvet in terijak.

6. Skuhaj si na vinu limbergarja in kumine, ter tisto pij,
kedar. je.

Ce ti v zelodcu vré.

1. Naberi ber$ljinovih korenin in jih skuhaj na vinu. To vzame
tudi otok iz zelodca.

2. Kuhaj na ocetu slakove korenine, namoci v tistem ruto
in jo obvezi cez zelodec.

3. Prav dobro je tudi slede¢e: Vzemi gume arabske in cimeta,
ter oboje skupaj stolci in tisto Stupo na vinu vZzivaj

4. Skuhaj si lorbarjevega perja na vinu in pij tisto vino, je
posebno dobro.

Ce se ti iz Zelodca peha.

Tocke 1., 2., 3., kakor zgoraj, kedar ti v zelodcu vre. Kot
cetrto tocko navajam pa Se sledec¢e: Skuhaj na ocetu nekaj drobnic,
tiste stolci, napravi prilepek na prsi.

Kdor kri pljuje:

Skuha naj hrastovih trsak na vinu in naj tisto vino pije.
. Goluna in hrastovih S$isek skupaj skuhaj, je silno dobro.
Skuhaj na vodi Sirokega trpotca, to pomaga.

0 po

Ce ima$ slab Zelodec, da se ti ne ljubi jesti.

1. Vzemi eno pest zelenega pelina in ga prav drobno stolci
ter ga namoci v frakelj Zganja, katerega postavi na popolnoma
soln¢ni kraj, kjer se bo solnce dobro vanj uprlo. Steklenica mora
biti zama$ena in mora vsaj 8 dni stati. To ti je izvrstno zdravilo
za vse ljudi. Odraséen clovek naj vzame na dan po eno Zlico, stari
ljudje pa le po pol Zlice tega zdravila, ki je ob enem prav posebno
dobro za griZo, za klanje po &revih, ali ¢e te trebuh boli, ali pa
Ce se ti jesti ne ljubi. ‘

2. Za Zelodec je tudi jako dobra surova kislica, ako jo je§.

3. Vzemi tri pesti roZmarina, katerega na drobno zreZi in v

- dva bokala ali pet po pollitrov mo$ta namodi, kjer ga potem to-
liko casa pusti, da se popolnoma odisti, t. j- da vino rozmarin
samo od sebe venkaj zme¢e. Od tega vina popij vsako jutro in
vsak vecer po eno zlico.
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4. Najbolj$e zdravilo za Zelodec je pa sledece:

Vzemi liter prav hudega, toda dobre vrste zganja in deni vanj:

1 dekagram Zefrana, Stacunskega,

2 dekagrama lepotka,

1 dekagram terijaka,

1 dekagram rabarbare,

L dekagram encijana.

To vse dobro in drobno stolci, deni v #ganje, dobro zavezi,
postavi na gorko in rabi, kedar hoces, je za vse dobro.

Prav posebno ti pa priporocam:

1. Kedar te kolje,

¥ ce setitiizapte;

3. kedar ima$§- mrzlico,

4. za slab Zzelodec.

Dobro pa si zapomni, da za jeticne ljudi in pa za nosece
zenske to zdravilo ni, ker je premocno in utegnes taki osebi tudi
smrt na glavo nakopati.

XTII.
Jetra.

Jetra izlocujejo Zol¢, ter ga zbirajo v posebnem Zzolénem me-
hurji. Obstoje, kakor pljuéa iz dveh kril in so najveci kos clo-
veskega drobovja, kajti tehtajo blizu dva kilograma. Sestavljena
so iz samih drobnih zrnic med katerimi je napeljano vse polno
krvnih zilic, iz katerih zopet izvirajo jako tanjke cevke, ki nabirajo
zol¢ ‘iz krvi. Barve so temnorujave in imajo posebno veliko krvi
v sebi in to sprideno temnorudeo kri, ki po posebni zili vrat-
nici vanje prihaja iz celega drobovja.

Za jetiko na jetrih,
: Kuhaj si vodo ali ¢aj (Thee) iz divjega Zavbeljna ali kadulje,
Jetrnika, polaja, kislice.
Ce se komu jetra vnamejo.

Stolci prav drobno makovega semena, zmeSaj ga z medom,
kateremu prideni nekaj roZnega olja. Napravi si prilepek na prsi.

Ce se jetra zapro, da ne gre kri po zilah.
Jako nevarna bolezen in za-njo sledeca domaca zdravila:
l. Vzemi metlike in volovskega jezika (tako zeliS¢e), vsacega
PO eno pest in pa nekaj pelina. To vse skupaj skuhaj in tisto vodo
Pij, ti bo odprla jetra in vranico.
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2. Sladki janez in olje z ocetom skupaj kuhaj in tisto pij.

3. Sladkega janera na vinu skuhaj, kamor prideni nekaj
sladkorja. Boljsih zdravil, kakor je to, je pa¢ malo.

4. Sok vi$njevega regrata in sok volovskega jezika skupaj
zme$aj in na vinu pij.

5. Skuhaj jetrnika in tisto vodo pij, to je najboljSe zdravilo
za vse bolezni na jetrih.

6. Jako dober je tudi lutrek na vinu kuhan.

Za vodenico, ¢e pride od mraza,

1. Pij pelinov sok, preZene vso vodenico.

2. Kuhaj deteljno seme na vinu in pij, to naglo pomaga.

3. Stolci korenine modrih lilij in jih izzemi ter pij njihov
sok, izvestno pomaga. Piti ga je pa treba po pameti, ker je hud.

Za otok v zivotu, ¢e je tisti od prevelike vlaznosti.

1. Vzemi tri grame lepotka, tri grame mastike in to zmesaj
s pelinovim sokom, vsak dan po pol zlice vzivaj, pregnalo ti bo
ves otok iz telesa.

2. Vzemi potonko, jo zmani in $tupo na medici popij.

3. Stolci kozje repice, ter jo skozi ruto oZmi in tisto pij.

4. Nasmukaj brezovega listja in ga obvezi na oteklino, ali
pa ga v posteljo pod noge deni. To prav kmalo pomaga.

XIV.
Vianica

Vranica ali slezna drzi se zelodca od zadej na levi strani.
Vranica je zleza, polna ‘ali prav za prav obstojeca iz samih drobnih
tankih Zilnatih vejic — odrastkov neke Zile odvodnice. ZdravniStvo
pravega namena tega telesnega dela Se ni spoznalo. Toliko se pa
ze vé, da vranica za Zivljenje neogibno ni potrebna, kajti bolno
so zdravniki izrezali Ze raznim Zivalim in ljudem, ki so pa kljubu
temu dalje Ziveli. Vendar je pa neprijetno, ¢e je ta del bolan.

Domaca zdravila za to bolezen so:

1. Vzemi tistega hrastovega lesa, ki pti¢ji lim po njem raste,
ga stolci ali zmelji in zme$aj s smolo, nama?i tisto zmes na ruto
in ta prilepek pritisni na trebuh, oziroma na vranico. Naj ondi
ostane, dokler ne odpade. Izvestno pomaga.

2. Skuhaj na vinu polaja, ti pomaga.

3. Sladke Sentjanieve korenine na vinu skuhane in katerim
se Se nekoliko Zefrana pridene, so izvestno dobro zdravilo za bolno
vranico. Tisto vino je namre¢ treba piti.
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Ce te bodde.

1. Vzemi vode in lanenega olja, vsacega polovico in zavri,
omoci v tisto ruto in jo polozi na kraj, kjer te bode.

2. Prav dobro je tudi zdravilo, ki smo ga navedli na strani
23., $t. 4 pod naslovom: Ce ima$ slab Zelodec.

XV.

Srcé.

Srce je sredis¢e cloveskega Zivljenja, ob enem sredi$ce krvnega
obtoka. Iz njega pretaka se kri po telesu in vanj se zopet iz telesa
vraca. Srce je razdeljeno v Stiri votline ali kamre. Dolenji dve ste
vecji in se imenujete desni in levi prekat, zgorenji dve ste pa
manj$i in se jima pravi, desni inlevi pridvor. Nad vsakim pre-
katom je doti¢ni njegov pridvor po posebni zaklopnici od njega locen.

Podobe je hruSkaste, debelo kakor pest in zavito v sréni mehur,
kateremu srénik pravimo. Ta srénik ima zmozZitost skrciti se,
s Cemur se zmanj$a notranja sréna votlina, iz katere se ob enem
kri v zile pozene. To kréenje in odnehavanje imenujemo bitje
srca. Pri zdravem telesu udari srce v eni minuti po sedemdeset-
krat, v razdraZenosti, v boleznih in pri otrocih udari pa srce ali
zila, kar je eno in isto, po 100krat v eni minuti. Starim ljudem
udari srce na minuto po 753- do 80krat

Naloga srca je dvojna. Prvié potiska iz sebe zdravo rudeco
kri po vsem telesu, drugi¢ pa iz telesa zopet temnorudeco sprideno
kri sprejema, katero potem v pljuéa v popravo posilja, katera mu
potem zopet zdravo vracajo. Godi se pa ta re¢ tako-le:

Srce se skréi in ob enem potisne na levi strani iz levega
prekata zdravo rudeco kri v veliko Zilo odvodnico, po katerej se
razlije kri po vsem telesu, na desni strani pa iz desnega prekata
temnorudeco kri, katera se je iz telesa v srce in sicer v desni
pridvor vrnila, v pljuéa. Ko se pa srce zopet razsiri, izlije se iz
desnega pridvora temnorudeéa kri v desni prekat, da pojde pri
prvem kréenji v pljuda, v levi pridvor priteCe pa iz plju¢ prenov-
ljena zdrava rudeca kri po plju¢nih dovodnicah ter se izlije v levi
pod pridvorom stojedi prekat, od koder gre pri prvem krcenji
zopet po telesu. Obtok krvi iz srca po telesu imenuje se veliki
obtok, oni iz srca v pljua pa mali obtok krvi.

Tistim Zilam, ki kri iz srca po telesu odvajajo, pravimo od-
vodnice ali arterije in so napolnjene z rudeéo krvijo. Onim pa,
po katerih tede kri nazaj v srce, re¢e se dovodnice ali vene.
V' zvezi so med saboj po jako tanjkih Zilicah lasnicah ali las-
kovicah, kjer kri tako reko¢ prehaja iz arterij v vene. Take
zaplete lasnic imamo v telesu tri in sicer enega v velikem, dru-
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zega v malem obtoku, tretjega pa v drobovji. Lasnice drobovja
zbirajo se vse v eno veliko Zilo, katerej se pravi vratnica, latinski
vena portae. Po tej zli prihaja vsa temnorudeca kri iz dro-
bovja v jetra, kjer se izloCuje Zol¢ iz nje. Iz jeter Sc le vrada se
ta temnorudeca kri v veliko dovodnico in v desni srcéni pridvor.

O hitrosti krvnega obtoka uéenjaki trdijo, da znasa taista v
veliki odvodnici vsako sekundo po pol metra in da kri v ¢loveku
ves krvni obtok veliki in mali dokonc¢a v 23 sekundah. Iz vsega
tega sledi, da mora srce pac silno mo¢ imeti, kar je tudi res.
Srce deluje s tolisnjo silo v ¢loveskem telesu ali z drugimi besedami,
srce pritiska s toliSnjo silo na kri, da taista lahko 130 wmum viso-
cemu stebric¢ku. zivega stebra ravnotezje drzi. Vsa moc pa, kar
jo srce v 24 urah razvije, bi na jeden mah zdruzena, dvignila
60.000 kilogramov tere jeden meter visoko. Ali ni to silno veliko?
Srce hitreje bije, ¢e ¢lovek dela ali stoji, kakor pa ce sedi ali lezi.
Razmerje je sledece: ¢e udari srce stojecemu cloveku 74krat na
minuto, udari mu sedec¢emu le 70krat in leze¢emu pa le 64krat.
Iz tega ti bo, dragi moj, Ze razvidno, zakaj da se ¢lovek po dokon-
¢anem dnevnem opravilu utrujenega ¢uti. Srce potrebuje pocitka
in ta znasa ze prav veliko. V minuti vie smo videli, da napravi
deset udarcev manj, kakor e telo ne pociva. Ta pocitek znaSa
v eni uri ze 60X 10=600 udarcev; ce pocivamo, kar se navadno
zgodi po sedem ur, nam v tem dasu srce 600X 7=4200 udarcev
manj napravi, kakor pa e stojimo, ali ¢e celo razdrazljive pijace
viivamo.

Domadéih zdravil za srce, sréne boledine in «sréne rane» ni-
sem mogel ni¢ pravih dobiti, da bi se mi bile namre¢ kaj prida
zdele. Zato tudi ne bom nikakih omenjal.

XVL

Trebuh

Gosposkim ljudem posebno na Nemskem se beseda «trebuh>»
grda zdi in rajSe pravijo dolenji ali spodnji zivot (Unterleib). Meni
je trebuh prav tako vSe¢ kakor glava, kajti polna glava ozira se
dostikrat tudi na polni trebuh. Saj je bilo ze Latincem znano, da
eplenus venter non studet libenter.. (Polni trebuh ne
mara za ucenje).

Trebudna votlina obsega najvedji del drobovja, kar smo ze
pri popisu zelodca omenili. Tu so spravljene poleg jeter, vranice
in zelodea, tudi

¢reva,
o katerih hocemo Se nekaj besedic spregovoriti.

Prvi del crevesa, ki je z Zelodcem v neposredui dotiki in
kamor se prekuhana jed najpoprej pomakne, imenuje se dvanajsto-
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prstnik. Ime ima od svoje dolgosti, katera ravno dvanajst prstov
znaSa. Tu se nadaljuje prebavljanje jedi, katero se je v Zelodcu
pricelo. Tu se primeSa veliko Zelodé¢ine kisline in zoléa prekuhanej
prebavi, katera se griz imenuje. [z dvanajstoprstnika prestopa griz
v jako dolgo in ozko ¢revo, katerega prvi konec se imenuje laéno
¢revo, zadnji pa sukano &revo. Cim dalje gre griz po érevih,
tem manj ima v sebi hranilne snovi, katerej se mleéni sok pravi,
kajti zelodec in éreva jo posrkajo in odvedejo v prsno votlino,
kjer se prime$a kot kri redilna tvarina krvi. Ko pride griz v siroko
¢revo, kateremu se ¢mar ali danka pravi, nima 7e nobene re-
dilne snovi ve¢ v sebi in se polagoma kot blato ali odpadek iz
telesa iztrebi.

Navadno se potrebuje tri do pet ur, da se zaviita jed v Ze-
lodeu prekuha in v creva pride.

Jed ni vsaka epaka glede prebavljanja. Nekatera se prebavi
hitro, druga pozno, tretja le na pol, cetrta pa Cisto ni¢ ne. Lahko
prebavnim jedilom pritevamo: $pargel, $pinaco, kuhano sadje,
mocnik, rajz, moko rieno, je¢menovo, koruzno in pSeni¢no, grah,
fizol, kostanj, kruh drugi dan po peki, pecivo (Mehlspeise), repo,
krompir, teletnino, jagnetino in kuretino, v mehko kuhana jajca,
mleko in ribe na vodi kuhane. Tezkoprebavna jedila so: surova
salata vsake vrste, zelje, ¢ebula, hren, pesa, korenje, krhlji suhega
sadja, kruh po peki, fige, svinjina, kuhana kri, krvave klobase, sir,
v trdo kuhana jajca, ocvrta jajca. Neprebavne, t. j. v navadnem
¢asu neprebavne jedi so pa: gobe, orehova jedrca, vsakovrstna olja
in ma$cobe, naj si bodo rastlinske ali zivalske, suhe rozine, ludine
graha, fizola, lece, éesnova luséina, olupki vsakovrstnega sadja, koza
in kite pri mesu, hrustanci in kosti. Dalje je tudi pomniti, da se
gorke jedi laglie prebavljajo, kakor mrzle, ker pri gorkih Zelodec
gorak ostane, kar ima pa ravno silen vpliv na pospeSevanje prebave.

Ce koga trebuh boli

1. Skuhaj ¢esna na vinu in prime$aj nekaj korijandra, to
pij in presle bodo vse bolecine.

2. Pij vodo napravljeno iz sozgane lece.

3. Zme$aj SentjanZevih korenin, sladkega janeZa, fengeljna
in kumine v enakih delih, skuhaj na vodi in tisto vodo pij. To
ti bo trebuh tako séistilo, da te dolgo casa ne bo ve¢ bolel ali
pa nikdar veé ne.

Za gliste.

1. Vzemi pelina Sest dekagramov, seiganega jelenovega rogu
en dekagram in nekoliko zaj¢jega Zoléa. Vse to zmeSaj med strd
in napravi prilepek na trebuh. To je posebno dobro, da, najboljse
zdravilo za otroke.

2. Skuhaj esna na ocetu (jesihu) in prideni nekaj medu; to
pomori vse gliste.



SRS 0

3. Stupo iz kuhanih in stoléenih ali pa zmletih prapretinih
korenin zme$aj z vinom in medom in jo zaviij, pomori vse gliste.

4. Vzivaj seme od méte.

5. Dobro je tudi piljenje od jelenovega rogu na mleku vZivati.

Za grizo.

1. Pij pogosto kiseléni sok, bo§ kmalo zgubil grizo.

2. Skuhaj tri pesti hrastovega listja, vrzi notri za Stiri
noine $pice trpotca, prideni nekaj stol¢enega goluna in nekaj
$panjskega voska. To vse skupaj skuhaj na poldrugem litru vina
in pij, kedar hoceS.

Ce se ti je zaprlo.

1. Vzivaj na kurji juhi Stupo Strkovcevih korenin.

2. Telohovih korenin in suhe ¢merike stolci, v lekarni si pa
kupi »gelopec. To vse skupaj zme$aj in kmalo boS tekel, ko si
popil.

3. Brandtove $vicarske jagode, ki se dobivajo v lekarnah

po 70 kr. Skatljica.
4. Trnkoczyjeve kridistilne jagode, ki se dobivajo v Skatlji-
cah po 21 kr. v Ljubljani v lekarni zraven »rotoviac.

Ce ti érevo uhaja.
Skuhaj na vinu pelina, mila (Zajfe) in mire in to pij.

Ce se ti vetrovi zapro.

. Skuhaj na vinu ¢ebule in pij ga.
. Skuhaj na vinu kumine in pij ga Se gorkega.
. Skuhaj na vinu kumine in luSterka in pij.
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Ce koga hrbet boli.

1. Skuhaj skupaj seme mrtvih kopriv in medu, s tega na-
pravi prilepek in ga nave#i ali pritisni na hrbet. Bolecina bo koj
nehala.

2. Nalovi za polno ¢a$o rudecih ¢rvov, deni nekaj kafre med
nje, ve¢ ¢e je je, boljSe je. Potem prilij nekaj roimarinovega olja
in brinovca in ¢a$o dobro z mreno zavezi, ter jo za 24 dni na
solnce postavi. S tem oljem si mazi hrbet in pa grej ga.

Ce ima kdo kamen.

1. Napravi iz ¢émerike in Cesna Zgano vodo, tisto veckrat
pij, pa ti bo kamen pregnala.

2. Zgana voda iz trave »volovski jezik« ima tudi veliko
moc¢ za odpravo kamna.

3. Posusi lisi¢je krvi, stolci jo na Stupo in jo po 4 noieve
Spice h krati viivaj. Bo pomagalo.
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Ce se ti voda zapre.
1. Skuhaj na vinu metlike in pij gorko tisto vino, ti bo zopet
vodo odprlo.
2. Skuhaj éesna na vinu, tudi pomaga,
3. Jej sladke mandeljne.
4. Potonko na vinu skuhaj in tisto vino pij.
5. Svetega Janeza rozo na vodi skuhaj in pij jo.

Komur je voda krvava.
1. Naj vziva po petnajst kapljic kuminovega olja na pelinovi
vodi na dan po trikrat. Je posebno dobro zdravilo.
2. Skuhaj trpotca in polaja na dobrem vinu in ga pogosto
pij. Je jako dobro zdravilo za to bolezen.

Kdor ne more vode drzati.

1. Skuhaj prosa in je¢mena skupaj na vodi in tisto vodo
pij. Dobro tudi za otroke, ki postelje mocijo.

2. Dobro je tudi divja kumina na vodi skuhana, ce tisto
vodo pijes.

Ce ima$ otekel mehur.

1. Skuhaj ¢esna na laSkem olji in mazi se Z njim Cez trebuh,
pomaga takoj.

2. Divje detelje skuhaj na vinu, vino pij, ti vzame otok iz
mehurja.

Ce zgubid perilo ali ¢e ga ni ob pravem ¢asu. (Menstruacija).
1. Skuhaj rudefe metlike na vinu, ti bo izvestno pomagala.
2. Vizivaj sladkega janeZa stolceno seme pogostem.
3. Stolci kolmeZa in lanenga semena skupaj, da bo gosto,
ter napravi prilepek na trebuh.

Za beli tok.

1. Naberi bele detelje in jo skuhaj na vodi ter vodo pij.

2. Naberi mrtvih kopriv, ki imajo belo cvetje in jih skuhaj
ter vodo pij.

Ce je preveé perila.

1. Kuhaj kislico na vinu in tisto gorko pij.

2. ZmeSaj skupaj v pisker vinskega oceta in vode vsakega
na pol. Potem deni notri hrastovega listja, trpotca in nekaj
bukovih peres, ter pristavi k ognju. Prideni tudi nekaj galuna.
Kedar dobro zavré, mlacno pij, ti bo pri tisti pri¢i boljse.

Ce si pocen.
1. Kuhaj na vinu ajbiSeve korenine, so prav dobre.
2. Naberi rmana, ga posui in $tupo napravi iz njega; tisto
Stupo viivaj na gorkem vinu. To ti bo hitro pomagalo.
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Za bozjast, ali ¢e te po udih trga.

1. Nalovi v cetrtlitersko steklenico velikih ali gozdnih mravelj,
ki so ¢rne barve, kajti te so boljse, kakor pa rudece. Vlij na nje
prav dobrega zganja in steklenico zavezi ter jo postavi osem dni
na solnce. Nato Zganje odcedi v drugo steklenico, prideni kafre,
mire in zefrana in jo zopet za osem dni na_ solnce postavi. S tem
zganjem se ma’i po udih, kedar te trga. Se boljSe ga je pa po
malem piti na dan po dvakrat.

2. Zivih kopriv korenine skuhaj na dobrem vinu in jih tje
pokladaj, kjer te trga.

3. Vzemi pol pesti zavbeljna, pol pesti Sirokega trpotca,
Spicastega ali ojstrolistega trpotca pol pesti, luSterka pol pesti in
celo pest korenin zivih kopriv. To vse skupaj skuhaj na litru
vode in gorko pij. Potegnilo ti bo vso bozjast iz telesa.

Ce komu noge otekajo.

Vzemi eno pest korenin mrtvih kopriv, Stiri glave &esna,
stolci to skupaj, prilij nekaj laskega olja in skuhaj. Potem prelij
skozi ¢isto cunjo, stisni, da pojde sok venkaj in s tem sokom
oziroma oljem mazi vsak dan noge po dvakrat.

Ce ti kak ud otrpne.
1. Mazi ga s kamelicnim oljem, ki napravi ude voljne in
mocne, :
2. Mazi ga z balzamom; ta greje kri in okrepcava kite.

(Y:e te mraz trese.

1. Vzivaj pelinovec s sladkorom.

2. Skuhaj na vinu sladkega janeza in gorkega pij.

3. Skuhaj na vinu sterkovca, pusti ga da se ohladi, utakni
vanj razbeljeno Zelezo, kar ga zopet razgreje. Tisto pij, si bos
mraz pregnal.

4. Vzemi pol pesti tavientroz jih posui, stolci na $tupo,
ktere vsako jutro pet dni zaporedoma po dobre 4 grame na vinu
zaviivaj. Izvestno ti bo pomagalo.

Vsakdanja mrzlica.

1. Vzemi goruSi¢nega perja za osem gramov ali dva kvin-
teljca, ravno toliko rabarbare, sedemnajst gramov cvebov in 4 grame
vinskega kamna. Vse to skupaj zmes$aj in na vodi skuhaj. V kuhano
deni 4 grame mire in to pijaco mlaéno pij.

2. Sicer pa za mrzlico ni boljSega zdravila, kakor kinin iz
lekarne. Le preve¢ ga ne pij, da ti ne otete vrana.

Drugidanja mrzlica.

Bezgovo cvetje, puspanovo perje, tavientroze, trpotec s kore-
ninami in sicer Siroki naj bo, to vse skupaj na vinu skuhaj in pij.
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Tridanja mrzlica.

1. Skuhaj na vinu Zenskega urednjaka in ga pij, bo pomagalo.

2. Sok iz zimske salate (endivije) stlacen in z gorkim vinom
povzit je tudi dober.

3. Deteljno seme na vinu skuhaj in gorko pij, bos zgubil
mrzlico.

Za mrzlico na cetrti dan.
1. Orehove korenine, volovski jezik in goru$ico skupaj na
vinu skuhaj in gorko pij, to ti izvestno pomaga.
2. Skuhaj na vinu petoprstnika in ga stiri jutra zapored
gorkega pij.
3. Vzemi po eno pest trpotca, Sentjanzevih korenin, zlahtnika,
in to vse skupaj stolci ter spij vselej pred mrzlico po poln kozarec.

Za mrtvud ali kap.

Vzemi vsako jutro po dve zrni goruSice in dvé zrni popra
ter bodi brez skrbi. Tisti dan te ne bo zadel mrtvud.

Ce koga mede.

1. Vzemi rozmarina, vinske rutice ali rute vsacega po eno
pest, dve pesti potonke in ravno toliko mi$jih uSes. Soigi iz teh
ro%z vodo, katero vsako jutro vZivaj po eno zlico. Izvestno pomaga.

2. Vzemi za dvajset je¢menovih zrn vozenka (namre¢ kolikor
ima 20 je¢menovih zrn teie), ter mu primeSaj 8 gramov goru-
Sicnega zrnja, na kar vse skupaj stolci, ter po dvakrat na teden
zaviivaj na lavendeljnovi vodi, bo izvestno pomagalo.

Za davico ali diftiritiko.

Kakor hitro se v kakem kraju davica oglasi, naj se cloveku,
ki na tej bolezni oboli in v grlu bolecine cuti, takoj okolo vratu
nalo%é obkladki. NajboljSe za to je obkladek ali ohladek iz kislega
surovega zelja, naravnost iz kadi. Nadalje vzemi kake tri Cetrtine
navadnega kozarca Ciste vode, v katero kani Stiri kapljice hude in
otis¢ene zveplene kisline (hudicevega olja) iz lekarne. Voda in
Zveplena kislina mora se dobro skupaj pomeSati. Odrascen bolnik
to okisano vodo vso h krati spije, otrokom da se je pa v dveh
ali treh presledkih na cetrt ali na pol ure vsakokrat nekoliko
popiti.

Ce bolniku pri teJ bolezni kri v glavo sili ali se mu meSa,
daj mu na piclega Setrt litra vode §tiri kapljice homeopati¢no
prirejene tinkture »>Belladonas. To zdravilo jemlje potem odraSceni
bolnik na vsake dve uri po eno Zlico; otrokom daje se pa na
vsaki dve uri po ena mala Zlica zaviiti. To zdravilo je cudovito
gledé hitre in varne pomoci.
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XVII.
Zunanje boleCine.

Za razne bule in mehurje, ki hudo peké in so vroci ter érni.

1. Cesna na vodi skuhaj, ga stolci in boletino obvezi.

2. AjbiSevega in lanenega semena skuhaj na mleku in obvezi
bulo, se bo kmalo predrla.

3. Hrastovega listja svezega na njo navezi, to ti potegne vso
vrod¢ino iz bule ali mehurja in ¢e je Ze predrt, se ti koj zaceli.

4. Skuhaj kamelic na vodi in jih obvezi.

5. Prav dobra je tudi obveza iz kuhanih in stol¢enih, ter z
medom zmeSanih fig.

6. Vzemi medu, terpentina in kafre, zme$aj vse skupaj v
mazilo ter obvezi bulo. To ti vzame vse bolecine.

Za stare bule, ki se neCejo razpustiti pa se tudi zmedciti
ne dajo.
1. Vzemi korenine modrih lilij, jih skuhaj in obvezi, bo kmalo
odprta bula.
2. Skuhaj na putru repjih korenin, stoleci jih in obvezi. Sko-
raj ni boljSega zdravila, kakor je to.
3. Stolci skupaj gorusiénega zrnja in nekaj velikega korena
ter obvezi na bulo.
Oskrumbe.
Oskrumbe prezene§, ce
1. Stolce§ zelenega bezgovega listja in ga obveze$; ali
2. Ce vzame$ mila (Zajfe) in mrtvih kopriv, oboje skupaj
zmeSaj in s tem mazi oskrumbe, jih bo$ kmalo zgubil.

Za raka.
1. Vzemi rozmarinovega perja, ga stolci in na raka navezi.
2. Posusi krebulice, jo zdrobi na Stupe, katero z medom zme-
Saj. S tem medom mazi raka, se bo scelil.

Za fistelj.
1. Napravi lug iz brezovega pepela in zmivaj na dan po
dvakrat rano.
Napravi prilepek iz ovsene moke in lorberjevega olja, ter
ga obvezuj na fistelj.
3. Dobro je tudi ¢merikin sok v rano kapati.
4. Posusi kozje repice, jo stolci in s tisto Stupo fistelj potresaj.

Vsakovrstni lisaji.
1. Vzemi $marninega perja, ga stolciin s esnom in medom
zmeSaj. S tem mazi lisaje, se vse spravi, kar je grdega na koii
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2. Prav posebno dobra za liSaje je voda ali sok iz vinske
trte, katera se iz nje poceja, ko jo obrezujejo.

Bradovice.

1. Apnene vode, vrbovega pepela in Zivega apna skupaj
zmeSaj in na bradovico naveZi; odpravila se ti bo s korenino.
2. Stolci skupaj cebule in soli ter to obveii na bradovico,
je vrlo dobro.
Vrocina v glavi.

15 Zmeéaj kislice z laSkim oljem in jo na glavo naveZi, po-
tegne VSO vroCino iz nje, ob enem Pa tudi vse boledine prezene.
Ce te v prsih vroéina pece, naveZi si jetrnika na prsi;
prav tako dobra je stolcena zimska salata, ce jo rabis za prile-
pek (flaster).
Pereci ogenj.
1. Namoci kislice in nastrana v ocetu (jesihu) in obwvezuj na
bolecino.
2. Skuhaj makovega perja na ocetu, ga obveizi na pereci
ogenj, bo$ kmalo zdrav.
Za opeklino,

naj tista prihaja od ognja, smodnika ali od katere koli druge
vroce reci.

1. Skuhaj na ocetu gabesovega perja in z njim obvezi spe-
¢enino, to vzame vso bolecino.

2. Skuhaj na vodi lanenega semena in ga obveZi na specenino,

3. Sozgi zeloda in potresi pepel na bolecino, potegne vso venkaj.

4. Napravi si sledece mazilo: Vzemi rumenjaka od v.trdo
kuhanih jajc, svin¢ene beli in laskega olja; tem recem lahko pri-
da¥ Se nekaj voska, katerega mora$ seveda stajati in primesi ne-
koliko strte kafre. S tem maZi opeklino, bo$ cudez dozivel.

5. Prav tako dober je Siroki trpotec stoléen in zmeSan z
beljakom jednega jajeca. To obveZzi na boledino in takoj se je boS
znebil.

Za vsakovrstne rane.

1. Stolci Sirokega trpotca in ga na rano navezi, jo hitro zaceli.
2. Napravi si sledece mazilo: Vzemi po jedno pest gabesa,
trpotca, bezgovega cvetja in sultjauzzewh roz, ter to vse skupaj
skuhajna pol funta laskega olja. Ko je kuhano, ozmi to skozi cunjo,
stopi Stirinajst delagmmov (staro unco) voska in sedem dekagramov
lima, stolci 2 dekagrama menika, 2 dekagrama svincene beli, pol
dekagrama Zivega apna in toliko riSpeta. Vse to skupaj zmesaj in
prilij Se dve zlici trpentina, dve Zlici rozmarinovega ole, v katerem
poprej stopi §tiri grame kafre. Vse to skupaj zmeSaj, da dobi§
mazilo in to mazilo je za vsako Se tako staro rano, Ce se taista
e zaceliti da. Kjer to mazilo ne pomaga, ondi je vse zastonj.
3
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Za sveze (friSne) rane,

1. Stolci svezega hrastovega perja in ga gori navezi, prav
hitro celi in brez Skode.

2. Naberi svezih popeljnov, jih skuhaj na vinu in na rano
navezi.

3. Vzemi petoprstnika, rmana in krebuljice, stolci in s staro
mastjo zmeS$aj, na rano navezi, bos kmalo zdrav.

4. Sveze (friSno) hrastovo lubje na rano obvezano veliko
rano v 48 urah zaceli.

3. Kuhaj na dobrem in pravem vinskem zganju rumene lilije
(Lilium bulbiferum). S tem mazi rane, pomagalo bode, ker je ta
sok boljsi od arnike.

Za hude gnjile rane.

1. Stolci lepotka in s tisto $tupo rano potresi.

2. Zivo apno in laneno olje skupaj stolci in zme$aj, to da
prav dobro mazilo za gnijote rane.

3. Tudi milo (zajfa) séisti gnijoCe rane.

4. Prav veliko pomoc¢ pri celitvi gnjilih ran daje sledeca
pijaca: Vzemi trpotca, goruSicnega listja in bezgovega cvetja. To
kuhaj in pij, prav vrlo pomaga rane celiti.

Divje meso.

Divije meso prezenes, ce

1. so’ge§ gabesa in s pepelom divje meso potrese§, ga bo
pregnal.

2. Potresaj ga z vinskim kamnom, ga tudi spravi.

Za rane, iz kterih tece.

Natrgaj bezgovega listja in ga skuhaj na jesihu ter ga ob-
vezi na rano. To je posebno dobro za vsako tako rano, iz katere
tece.

Za hudo srbece rane.

1. Zmivaj rano z galunovo vodo, to preZene srbeéino.
2. Skuhaj na vodi polaja in to vodo v rano brizgaj.
3. ZmeSaj nekaj laskega olja s soljo in.ga popij, tudi pre-
zene srbecino v rani.
-

Iz rane zadrto ali vdrto venkaj potegniti.

Dostikrat se ti kaj zadere, ali na kako ojstro drobnino, ka-
kor recimo: trn, ko3Cico, steklo (glaZevina) ali kaj druzega stopi$
in nikakor ne mores stvari venkaj spraviti. Vidi§, v takem slu-
caju poiséi roze, ki se ji pravi mija u$esa in divje $marnice,
te stolci in zmeSaj med mast ter na rano obvezi, je jako dobro.
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Ce se useka$ ali urezed in ti kri hudo tede.

1. Pajcevine nalozi na rano, je dobro.
2. Stolci Sirokega trpotca in ga zme$aj z jajénim beljakom,
hitro kri ustavi.

Ce imad kak ud strt,

1. Vzemi stolcene kumine, pelina, medu. To vse skuhaj na
vinu in gorko gori pokladaj.

2. Sladkih korenin in je¢cmenove moke v enakih delih, medu
in oceta (jesitha) tudi v enakih delih skupaj zmeSaj v mazilo. To
obvezuj na strti ud.

3. Potonka, stoléena in na vinu skuhana, je tudi prav dobra
za to.

4. Vzemi popeljnov, skuhaj jih na vinu, prilij metnega soki
ter primesaj nekoliko »tera sigulatac« iz lekarne. To obvezuyj
na bolecino, jo hitro in brez skode sceli.

Ce te kaj strupenega pidi.
1. Vzemi metlike in éesna ter ju skuhaj na vinu. Med to
deni nekaj terjaka in nekoliko Zefrana, ter gorko pij.
2. Ali pa vzemi kislicnega cvetja, velikega korena in bez-
govega cvetja, skuhaj ga na vinu in spij.
3. Stolci skupaj bezgovega cvetja in rozmarina in na bole-
¢ino obvezi.
Ce te stekel pes popade.

1. Vzemi c¢esna, figovega listja in kamelic v enakih delih,
to na vodi skuhaj in na rano obveizi.

2. Najboljse je pa menda koprivno perje, katero stolci
in na rano obvezi; to menda potegne kar h krati ves strup venkaj.

Ce te kada ali gad pidi.

Vzivaj sok iz terjaka in bezgovega cvetja stolcen ter pomazi
rano veckrat z oljem iz sladkega janeza, ki ga dobi§ v lekarni
pod imenom »Johannesole.

Ce te je pajek ugriznil.
1. Stolci polaja v vinu in ga naveZi na rano, oziroma na

oteklino. - v
2. Dober je tudi sok Spicastega trpotca. Z njim mazi oteklino.

Ce te &ebela, osa ali sr$en pidi.

1. Stolci ajbiSevih korenin, zme$aj jih z jesihom in deni na
bolecino.
2. Polaja skuhaj na vinu in na oteklino polozi.
31‘
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Ce je komu zavdano.

1. Zlate korenine cvetje in seme namoéi na vinuin pij, pre-
7ene strup.

2. Stolci zeloda in Stupo na vinu zavZij.

3. Vzemi balzama na vinu vdse.

4. Ce ima$ pri rokah svefega encijana in hrena, ju skupaj
ztibaj in na vinu popij. Ce ima$ pa suh encijan pri rokah, pa
Stupo iz njega napravi in jo s hrenom na vinu povzij.

Za razpokane roke ali noge.

Zmesaj skupaj medu in neosoljenega surovega masla (putra)
ali pa glicerina, ¢e nima$ sveiega surovega masla pri rokah. S
tem si veckrat namazi razpokane dele, se ti bodo kmalo zacelili.

Potne noge in smrad.

Ni je z lepo veé¢je nadloge zlasti za olikance, ¢e imajo v
svoji druzbi cloveka, kateremu se noge pote in vsled tega nezno-
sen smrad razSirjajo. Milijon bi dal marsikdo, ko bi zvedel za lek,
ki bi bil sam na sebi neSkodljiv, to se pravi, da bi ne zapiral
pott, smrad pa popolnoma vnicil. Pisatelj teh vrstic sam je trpel
mnogo let vsled te nadloge. Se le leta 1888. prisedsi v cesarsko
prestolno mesto Dunajsko zvedel je po prijateljskem potu za re-
cept, ki ga je sostavil neki polkovni zdravnik. Zdravilo obstoji
iz 100 gramov zmletega gipsa (federbajsa), kakor ga rabijo cev-
ljarji, da laglje tesno novo obuvalo obujes, dobis ga skoraj pov-
sod pritrgoveih;dalje iz 20 gramov zmletega belega Skroba
(Sterke), kakor ga rabijo v celih kosih perice in iz 10 gramov
salicilne kisline. Vse to troje dobis pri vsakem trgovcu, ki
ima materijalno trgovino in te bode veljalo od 16 do 24 kr,, ka-
korsno ima namre¢ salicilna kislina ceno. Vse zme$aj dobro sku-
paj in posebno pazi, da se salicilna kislina ne bo z obema dru-
gima snovima sprijela v Strukljicke. MesSaj toraj takole: Najprvo
vsuj na polo papirja ali na kak casnik zmlet mavec (gips) ter ga
z nozem lepo po celi poli razprostri. Tega nato z zmletim Skro-
bom postupaj in oboje zopet dobro premes$aj ter zopet razprostri,
na kar po razprosgrtem salicilno kislino raztrosi in vse troje zopet
dobro premesaj, potem pa v leseni ali pa plo$éevinasti posodi
spravi in dobro pokrij. Tudi steklenica je dobra shramba.

Ko si to opravil, omij si noge, vzemi sveZe nogovice ter
vsuj v vsako stopal po jedno kavino #lico tega prahu, na kar no-
govico nekoliko potresi, da se prah po celi stopali raz§iri, najved
pa naj ga bo na peti in na prstih. Nogovico obuj in pojdi po
svojih opravkih. Prvi teden obnovi to vsak dan, seveda vselej s
svezimi nogovicami, kasneje zadostuje na teden po dvakrat. Tista
trda in na pol mrtviéna koZa, ki tak neznosen smrad razdirja se ti
bo odlusila in oproS¢en bode$ nadloge.
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P4zi na svoje noge.

Koliko ljudi moSkega in Zenskega spola, mladih in starih
slisal sem povsod, kamor sem prisel v teku svojega Zzivljenja,
toziti, da se jim noge poté; drugod zopet naSel sem take, ki niti
pol dne niso bili vstani hoditi, da ne bi imeli krvavih, oti§¢anih
in odrtih nog. Tretji zopet ne smejo niti koraka storiti bosi, kajti
nahod jim je vedno za petami. S postelje na tla, kaj ne da ni
daleé, in vie se ti marsikdo prehladi, ¢e bi bos doli stopil. Na
milijone imamo pa ljudi, katerih noge so vedno mrzle, kakor
mrliceve. Mislecega cloveka mora to vse vendar kolikor toliko
pridrzati na potu zivljenja, da obstane in se vpraSa: od kod in
zakaj pa je vse to tako? Kaj in kje je vzrok? Odgovor je cisto
kratek in lehak. Me hkuZnost in zanemarjenost nog vzrok
je vsem poprej navedenim nedostatnostim in nadlogam ter Se
marsikakim drugim. Zatorej pa¢ ne morem zadosti toplo vsem
in vsakemu na srce polagati, da najvsak skrbno pazi na svoje noge.

Kako silno neprijetno je ¢loveku, ¢e mu ob daljsi seji »noga
zaspic¢ in popolooma mrzla postane. Kako dobro dé Solarcku
gorkega spomladanskega dne, ¢e more iz Sole gredo¢ trde, robate
in okorne éevlje, ki ga na vse strani Zulijo, sezuti, jih za uSesa
skupaj zvezati, ¢ez ramo vre¢i in teci, da ga veter komaj dohajal
Kako wvesel je pastir, ée mu solnce zjutraj mrzlo zemljo na pas-
niku tolikanj ogreje, da se lahko sezuje in poSvedrane kvedraste
delavne cevlje v grm spravi! Kako dobro dé gosposkemu cloveku
z obSirno nogo in ozkimi Cevlji, ¢e se more zvecer znebiti sicer
lepega toda silno ozkega obuvala, ki ga na vse strani tisci, da
revez dostikrat pri belem dnevu na jasnem nebu zvezde vidi.
Pantofeljni, joj kolika nepopisljiva dobrota gizdavemu c¢lovestvul
Kako dobro nam. dé, ko se nam kmalo, ko smo jih nateknili,
noge polagoma ogrejejo! Zakaj smo imeli v cevljih ves cas mrzle
noge? Tiscali so nas!

Le tisti del naSega telesa ogreje se nam in ostane gorak,
v katerem ima kri prost pritok in odtok. Kjer pa tega ni, ostane
doti¢ni ud mrzel. Mrzle noge so toraj ziv dokaz, da je nekaj z
njimi v zvezi, kar krogotok krvi v njih ovira. Ker torej v noge
ne more tolikanj krvi, kolikor bi jo ob normalnem polozaju mo-
ralo tjekaj, je zopet Cisto naravno, da se taista nekje drugej, naj
ze bo kjer koli v preveliki meri nahaja, kar zopet ni na korist
naSemu zdravju. Izgled: Mislite si potok, po katerem tece pohlevna
voda; zajezite ga in takoj bodete videli, kako se za jezom voda
nabira v obilneji meri, kakor je bila poprej, dokler je imela pot
neomejeno. Iz tega, da noge krvi pogreSajo. kedar jih mrzle Cuti-
mo, izvira mnogo bolezni, katere provzroca preobilna kri na dru-
gih krajih naSega telesa. Kolikokrat se je Ze sliSalo, da je moral
zdravnik temu ali onemu pu§éati, ker bi ga sicer morda zadusilo,
ali bi ga bil zadel mrtvoud zarad preobilne nakopicene krvi.
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Vsemu temu se clovek, bodisi kmet ali gospod, mlad ali star,
lahko ogne, ce skrbno pazi na svoje noge. Pri tem se ti ni bati
nobenih posebnih tezav, nikake posebne nadleznosti. Pazi le na
sledece:

1. Cevlji naj bodo nogam vedno prav, ne premajhni pa
tudi ne preveliki. Vendar pa so poslednji bolj§i od prvih. Cevljar
navadno res cevlje »pomeri<, da bi jih prav naredil, toda pri
najbolj§i volji tega skoraj nikdar ne doseze, ker jih dela po ko-
pitu, kakorSno ima na razpolaganje in ne po nogi, kakorSno ima
doti¢ni ¢lovek. To mi bo vendar vsak verjel, da niti dva ¢cloveka
nimata popolnoma enakih nog, eno kopito pa sluzi dostikrat sto-
terim nogam. Da bi nase noge res dobile ¢evlje, ki bi jim bili
na vse kraje prav, morali bi si dati napraviti kopito, ki bi bilo
po vsem na$i nogi, oziroma stopalu popolnoma enako. Treba bi
bilo napraviti po nogi iz gipsa model in po tem stesati kopito,
pa katerem bi nam cevljar Se le cevlje naredil. Temu vpira se
pa moderna noS$a in pa Stedljivost, kajti naprava obutala bi se
silno podrazila. Cevljar si torej vzame mero po Zivi nogi, potem
pa zacne brskati med kopiti, dokler ne najde enega, ki se z mero
nasih nog nekako Se najbolj viema. Kopito je, kakor ravno Sega
pelje, ali Siroko ali pa ozko in spodaj naoSéeno (Spicasto). Sedanja
moda zahteva naoS¢ene cevlje, v katerih se prsti skupaj stiskajo
in drug vrh drugega kopi¢ijo, kakor bi se moral med iz njih
stiskati. Da taka no$a noge popolnoma pokvari, je vendar Ze na
prvi pogled razvidno. Prvi sad modernih cevljev so kurja ocesa.
Kdor jih ima, naj jih nikari ne izrezava, silno nevarno je to.
Lahko se vreze in mesce in mesce bo kruncal, preden se ozdravi.
Dostikrat se pa tudi primeri, da si clovek pri izrezavanji kurjih
odes, ako se je nmamred vrezal, kri zastrupi in mora umreti. Ce
ima$ torej kurja ocesa in te bole, smatraj to za ocitanje Zaljene
narave, popusti ozke Cevlje in napravi si ob$irno obutev.

2. Glej, da si bo§ vsak dan noge vsaj do kolena omil,
zvecer pa, preden gre$ spat, vrh tega Se stopala v hladni vodi
splaknil. Posebno materam ponuja se tu jako vaina naloga, da
utrdijo svojega ljubljenca Ze v neini mladosti proti raznim napa-
dom na zdravje v poznejih letih. Zato naj ze dojenckom zmivajo
vsak vecer, preden jih polagajo k poditku, kriz, noge in roke
s hladno vodo (16 do 18° R). To zmivanje naj se potem nikdar
ve¢ ne opusti. Kedar otroci dorastejo, da so ze po pet, Sest ali
sedem let stari, treba jih je navaditi in makari prisiliti, da si
roke in noge sami vsak vecer dobro omijejo, preden gredo spat.
To je posebno pri otrocih tako potrebno, kakor vecerja. Nikdar
ga ne pusti v posteljo z umazanimi nogami, in videla bo3, kako
krepkega otroka da si bo$§ vzgojila, slovenska mati!

Kar se pa otrokom kot potrebno priporoa, tega naj tudi
odrascéeni ne zanemarjajo. Zato naj si tudi vsak odraScenec, pre-
den gre spat, pripravi bokal hladne vode v 3kaf, kjer naj potem
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nekaj ¢asa nogo ob nogo drgne, nakar naj si jih obriSe in gre
spat. Kdor je nervozen ali sploh bolehen v nogah, ta naj si po
vmivanji noge osusene prav krepko drgne. Kdor ima mrzle noge,
naj jih krepko drgne v mrzli vodi in- preprical se bo, kako bla-
godejno bo to na njegovo telo vplivalo. Navadno si je najbolje
noge vmivati zvecer, kedar si priSel domu, in si ze piclo cetrt
ure posedel. Po omivanji obuj bombaZzaste nogovice in cez tiste
volnene ter pojdi spat. Zjutraj sezuj nocne nogovice in si zopet
noge v mrzli vodi vmij. Na ta nacin znebil se bo$ dostikrat mrz-
lih nég.

3. Hodi bos, kolikor ti dopuscajo okoljsc¢ine. Ni je reci
na tem svetu, ki bi poleg vode po dokazih najimenitnejih zdrav-
nikov tako ugodno in pospeSevalno vplivala na Zivee in krvne
dele telesa, kakor sta svitloba in zrak. Ne brani toraj otrokom,
¢e ti letajo bosi po vrtu ali po hisi ali tudi po ulicah okoli hise,
¢e prav bodo zarad poslednjega sosedje nosove vihali. ce§, »lej
ga, lej ga soseda, kako zanikrno odgaja otroke. Bosi mu okoli
letajo«. Naj letajo! S tem jim bo$ pripomogel do zdravih nog in
zdravega telesa sploh. Ce ima$ pri hisi vrt, podaJ se tjekaj, kedar
ti cas dopusca in se sezuj. Posebno starim in slabotnim ljudem
ne more se nikdar zadosti toplo priporocati, da naj se vsak dan
po nekoliko ¢asa vsedejo bosi na solnce, da jim progreje oslabelo
kri. Vze ¢ez malo minut videti je, kako se na bosi nogi na solncu
zile napnd in kako to sploh cloveku dobro dé. Najugodneji das
za to je seveda spomlad, pa tudi jesen ni slaba. Kdor se bo
hotel po nasvetih ravnati, mislim, da mu ne bo ravno zal.

4. Kdor ima mrzle noge, hodi po mokri travi.
Pod mokro travo razumimo vsake vrste mokro travo, naj bo Ze
tista rosna, po dezju ali pa voda po njej napeljana. Bolj ce je
trava mokra, boljse za te in tem dalje hodi po njej. Navadno se
tak sprehod raztega na kake pol ure. Duhovnikom, ki imajo
lastne vrtove s travo porasCene, se za tak sprehod jako lepa pri-
lika ponuja, kedar molijo brevir. Ko si tak moker sprehod do-
konc¢al, potem urno obrisi pritikline iz nog, kakor so na primer
trava sama ali pesek i. d. e, se hitro obuyj in sicer gorko obuj,
ter sprehod na suhem nadaljuj tako dolgo, da se ti mrzle noge
popolnoma ogrejejo, kar bo§ navadno ze v cetrt ure dosegel. Po-
glavitno re¢ si tu dobro zapomni, da se namre¢ vselej po mokrem
sprehodu popolnoma suho obuje§, sicer ti je nahod in prehlajenje
takoj za petami. '

5. Kedor nima z lahka prilike, sprehajati se po mokri travi,
tisti naj hodi po mokrih kamenitih tleh, ako so mu morda
te pri rokah. Ako je, recimo kak hodnik, ali kaka veza s kame-
nenimi plo$¢ami potlakan, hodi ondi, ko si ga dobro z vodo polil,
brzo gori in doli. Ako si sicer zdrav, sme§ brez skrbi hoditi cele
pol ure, bolehnim zadostujejo 3 do 5 minut. Priporota se tako
prvi, kakor drugi sprehod vsem tistim, ki imajo mrzle noge, ali
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ki jih boli vrat, ki se vsakih pet minut prehladé, ki jih rada glava
boii, in jim kri v glavo sili. Dobro je tudi vodi, ki jo na plosce
vlije§, primeSati nekaj kisa (jesiha). Vse drugo velja, kar smo rekli
glede sprehoda po mokri travi.

6. Hodi po novopadlem snegu, ako ima$ ozebline na
nogah, ali ¢e te bole zobje. Izrecno opomnimo, da mora biti sneg
se le na novo pal, sicer ne velja, kar smo rekli. Tak sprehod
naj traja 3 do 4 minute. Prav tako je vsega priporocila vreden
sprehod od 10 do 30 minut spomiadi po sneini brluzgi, kedar
gorko solnce priéne sneg na vse strani privijati. Zapomniti si je
pa treba, da se po snegu me sme nikdar hoditi, ako ti ni po celem
telesu gorko. Kogar mraz pretresava, ta naj se pred vsem s ka-
kim delom ogreje. Prav tako se ne svetuje osebam po snegu ho-
diti, kterim se noge pote, kterim so se ozebline odprle.

7. Izvrstna in nad vse imenitna za vtrditev zdravja je hoja
po vodi, recimo po vodi do kolena. Hej, kako je to prijetno
in kako ti to 1. vtrdi zivce in celega cloveka sploh; 2. taka hoja
vpliva na ledice in odceja ¢loveku vodo, kar mnogo bolezni v
mehurji in ledicah prepreci; 3. ti olajsa teSko sopenje in odganja
vetrove iz telesa; 4. ti preZene, ako te boli glava, sploh tesko
glavo. Ako nisi ze od mladih nog po vodi brodil, pri¢ni z jedno
minuto tudi v najmrz.lejl vodi in raztegni tako hojo s¢asoma na
6 minut. Ce nima$§ prilike zunaj primernega kraja za tako hojo
dobiti, si to lahko v sobi priredi§ v Skafu ali v kaki drugi za
kopanje doloc¢eni posodi.

8. Kedor ima v nogah malo krvi, ga toraj vedno zebe, ta
naj si poliva kolena z vodo in sicer iz vréa precej visoko,
in voda naj bode tudi kolikor mo¢ mrzla. Po zimi ji brez skrbi
Se celo snega prime$a8. Tak mrzel curek poganja kri v spodnje
dele nog in jim preskrbi potrebno gorkoto.

-Varuj se spridenega zraka.

Kaj je zrak? Zrak je to kar dihamo, rekel bo priprosti ¢ita-
telj pri teh vrsticah in pravo bo rekel. Toda kaj pa je to, kar
dihamo? To je plinovo telo, ki obdaja naso zemljo na vse kraje
okoli in okoli precej na debelo. Po nasih telesnih obéutkih bi se
to reklo, da je zrak od zemlje na kvisko razproS¢en po nezmer-
nem prostoru bozjem, kateremu se svet pravi. Kako na debelo,
da zrak zemljo obdaja, ni $e dokazano, u¢enjaki mislijo, da morda
10 do 12 milj. Potem ga pa ni ve¢. Zrak je tem bolj gost, ¢im
‘blizje zemlje je. Kaj pa je plinovo telo? Plinovo telo je tako
telo, ki se ne da prijeti in je navadno tudi brez vsake barve,
ter nevidno, ¢e tudi to ni pOO’OJ

Zrak je toraj telo, ki je sostavljeno iz raznih prvin, med
katerimi sta poglavitna dela kislec in duSec. In sicer je kisleca
recimo v enem kubicnem metru zraka eno petino, dusca pa Stiri
petine. Kaj je kislec? Kislec je plin, ki je povsod po naravi
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razSirjen. Izdihavajo ga rastline ob solnéni in dnevni svitlobi,
poviivajo ga zive stvari dihaje in ogenj, ako kako re¢ za’gemo.
Brez kisleca bi nobena ziva stvar ne mogla niti pet minut Ziveti
in vsaka prizgana re¢ hipoma ugasne. Kislec nima ni duha in
ne okusa, tudi videti ga ne moremo, pa¢ pa ga éutimo, &e vtak-
nemo v kako steklenico, kjer imamo shranjenega, kako Zareco rec,
katera zacne takoj s krasnim plamenom goreti.

Dusec je tudi plin, katerega se v zraku §tiri petine vsega
ozracja nahaja ali po domace redeno: ¢e razkrojimo po kemiénem
potu pet bokalov zraka, dobili bomo kake $tiri bokale du§ca in
jeden bokal kisleca. Tudi duSec nima ne barve ne okusa. Pri
dihanji ga mnogo povZijemo, vendar bi pa dusca samega ne mogli
dihati in tudi lu¢ ne more v njem goreti.

To sta torej dva glavna dela iz katerih obstoji »plinovi
kruh« naSega telesa, zrak, ki nam je Se veliko bolj potreben
za Zivljenje, kakor pa navadni kruh, brez katerega po naSih krajih
malo kje zive.

Zrak nam je brezpogojno silno potreben. Ne le ljudem, tem-
ve¢ vsemu stvarjenju, kar ima Zivljenje v sebi; od é&loveka pa do
ljubih cvetlic, ga vse potrebuje, kar je zdrava voda ribi, to je
¢loveku zrak, in smem reci, da bi laglje nekoliko ¢asa riba brez
vode Zivela, kakor pa clovek brez zraka. Zrak je toraj zdatno
bolj imeniten, kakor bodi si kakorsna koéli jed, kajti brez jedi
clovek po poskusih nekaterih novodobnih posku$njakov, ki so po
stirideset in ve¢ dni ob sami vodi prostovolino lakoto trpeli (se
ve da jim je slo za veliko stavo), lahko prebije po ve¢ tednov,
brez zraka pa niti pet minut ne!

Zrak je toraj plju¢am kruh v pravem pomenu besede. Kaj
ne da, umazanega ali celé oskrunjenega in spridenega navadnega
kruha nih¢e ne jé? Koliko bolj izbiréni bi morali biti pri vzi-
vanji zraka, kar pa zalibog skoraj prav ni¢ nismo, ¢e tudi nas
dostikrat nos svari. Nos ima nalogo zrak preiskavati, ali je ugo-
den naSemu zdravju ali ne. Kjer pravi nos: »Tukaj smrdig,
od ondot bezimo, kakor pred gadom, kajti strupeno gnjezdo iz-
daja se po smradu Tabak nam je sicer tudi nos ze tako pokva-
ril, da jako $kodljivih smradov in okuZenega zraka ne naznanja
ni¢ ve¢ s prirojeno mu Zzivahnostjo in toc¢nostjo. Marsikdo pravi:
»pokaditi moram po sobi, da zrak zboljsam!- Qj kratkovidnez,
pusti kadilo-in kajenje, ter rajsi odpri in zrak so bo sam zboljsal
po naravnem potu. Zraku, kakor ga naSa pljuta potrebujejo in
katerega hoce§ s kadilom zbolj$ati, pred vsem drugim kisleca
manjka; tega pa kadilo nima in naj sicer Se tako lepo disi. Tega
dobi$ edino le skozi odprto okno, kjer ti bo sam priSel v sobo
in sprideni zrak pregnal. Kdor si s kadilom nos goljufa, ta Sko-
duje lastnemu zdravju, ker mu je na ta nadin v diSecem, c¢e tudi
popolnoma spridenem zraku mogoce dlje casa bivati, kakor bi
mu bil sicer nos dovolil. Tak clovek je podoben roparju, ki vra-
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tarja omami, preden grad napade. Nos je vratar in ¢uvaj naSega
telesa, in nam pové, Cesa naj se varujemo, da si ne zastrupimo
krvi, ki je vir zivljenja.

Na nekaj groznega bi naletel, kdor bi hotel kemicno preis-
kavati zrak po beznicah, po hiSah, po spalnicah in po Solah. Ti
prostori so dostikrat prava strupena gnojis¢a. Dihanju tolikanj po-
trebnega kisleca ondi skoraj ni, pa¢ pa kakih 5 do 10 odstotkov
ogljenceve kisline, silno veliko du$ca in drugih smrdljivih plinov.
Koliko nikotina plava le po zakajenih prostorih, kjer se vino
in pivo pije! (Nikotin se imenuje omamljivi strup, ki se nahaja v
tabaku.) Dostikrat je dim gost, kakor adventna megla v Ljubljani,
da bi ga kar z roko lahko grabil ali s koso rezal in vendar nas
to ne pladi, da ne bi po cele vecere ondi ubogih svojih udov pre-
kajali. Da v tako zakajeni sobi ne more biti zdravo, spriuje nam
7e samo to, da ljudje, ki tabaka niso vajeni, ondi niti pet minut
ne vzdrzé, in da tabak sploh ni prikladen nasemu organizmu, do-
kazem vam iz tega, da se ga je treba Se le privaditi. Vsak ta-
bakar se bo gotovo $e spominjal, kako mu je po prvi smodki
plesal ves svet pred oémi in kako je vetkrat »Urhac klical, kedar
se je jel ‘u¢iti kadenja. Star tabakar bo seveda trdil, da mu tabak
koristi, da bi brez njega niti prebiti ne mogel i. t. d. Toda verjeti
smete, da so vse koristi, ki jih ima ¢lovek od kadenja, le navi-
dezne. Prisel bo dan, ko se bo pokazala resnica, ko se bo narava
maséevala za vse, kar smo ji protinaravnega vsilili.

Kaj bi rekli o ¢loveku, ki bi poviival jedi od druzih izblje-
vane? Da je ostudnik! Mi sami pa poviivamo dan na dan zrak,
ki so ga drugi, dostikrat znotraj Ze popolnoma gnjili ljudje izdi-
hali in — smo popolnoma mirni in zadovoljni. Zalostno je to, toda
resni¢no, zlasti po prostorih, kjer nas mora ve¢ skupaj prebivati.
Taki prostori so navadno vselej zacetek kake nalezljive bolezni,
naj bo Ze kuga, kolera ali pa kozé. Pomij bi pa¢ nihCe ne pil,
tudi iz zlate sklede ne. Plinovih pomij, t. j. spridenega zraka, ki
se po gostilnah navadno nahaja, se pa prav ni¢ ne branimo, da
e le prav tiS¢imo vanj. Slovenec, zlasti ¢e ima kaj prida sluzbo,
gre rad zveter na kozarec dobrega vina. Takih gostiln, kjer se
to¢i pravo vino od trte, dan danes Ze ni veliko, zato so pa te
bolj natlacene, kar jih je $e. Ondi dostikrat sedi gost pri gostu
po cele ure in diha ter viiva zrak name$an in zasmrajen s taba-
kovim dimom, ki ga je ze sto in sto drugih izdihalo in si tako
reko¢ z njim opralo. Bog varuj, ko bi tak ¢lovek le en sam vecer
opustil zakajeno in smradljivo stalno svojo gostilno, podreti bi se
moral svet! Kedar imajo pa pljuta takega gosta zadosti natezanja
v tistem smradu, poloZe gosta na posteljo, iz katere navadno ne
vstane kmalo, dostikrat tudi nikdar ve¢. Od vseh prijateljev, kar
jih je bilo okoli celega obmizja, ni nobenega blizo, paé¢ pa potrka
dostikrat neka dosedaj Se nepoznana gostija — ki se ji pravi je-
tika, rekoc: »Alo, prijatelj, bova $lale
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Ce pridemo z defele v mesto, joj kako smrdi po ulicah.
Zakaj? Prisli smo iz dobrega é&istega zraka v slabega. Ako sto-
pimo pa zveer iz kake zakajene gostilne venkaj, se prav tega
zraka, ki nam je, priSedsi z deZele, smrdel, z veliko slastjo komaj
navzijemo. Hej, kako se nam prilega, kako ga srkamo kar na
polna usta, kako se nam Sirijo prsi nad dvigajo¢imi se pljuéami,
ki imajo dostikrat Ze smrtno kal v sebi. S Eemur se ¢lovek pre-
gredi, s tisto re¢jo ga Bog najvedkrat kaznuje. Kar si v eni uri
zakrivil, moral se bo§ dostikrat leta in leta za tisto pokoriti. Saj
je znano, da gre zdravje s senenim vozom iz Cloveka, po nitki se
mu pa vraca. Toda je Ze tako; gostilna, posebno pa zakajena po-
notna gostilna jih je Ze veliko spravila in jih bo Se, dokler bo kaj
ljudi, ki bodo noci rajse po gostilnah zapravljali, kakor pa da bi
jih v postelji prespali.

Se zdatno slabeji, kakor po gostilnah, pa je zrak po kmed-
kih spalnicah. Ondi je pa Ze tak, da mestnega ¢loveka kar znak
vrie, kedar ga osoda v take kraje zanese. Vze ako gresS mimo
zaprtega okna kmeckih spalnic, vdari ti zaduhel duh v nos, kaj
pa e le, & notri stopi§! Cuda ni. Spalnice, kakor tudi hiSe se po
kmetih po zimi navadno le tedaj prezracujejo, kedar kak neroden
komolec kako Sipo zdrobi in ni takoj na prvi hip toliko papirja
pri rokah, da bi se luknja zalepila, steklar je pa tako in tako da-
le¢. Navadno le v bliznjem mestu. Da bi pa naSa kmetica zjutraj
ali dez dan kedaj po zimi okna odprla v »takem mrazue, o, na
to pa niti misliti ni. Velika sre¢a za kmecke ljudi, da so vecino
svojega zivljenja, vZe ker njihova dela tako zahtevajo, vedno pod
milim nebom v neokuzenem, nepokvarjenem zraku, sicer bi nihée
ne zivel dolgo! Kajti v takem zraku, kakorSnega imajo po kmet-
skih hiSah, bi niti cvetice ne Zivele, kaj Se le Ljudje. Ljubi kmetic,
¢e hode$ toraj sebi in svojim dobro, odpiraj pridno okna v hisi,
kjer stanuje$ in v spalnici, kjer spi§. Naj se ti ne smili tisto malo
gorkote, katera ti pri tem uide, kedar skozi odprto okno novemu
zraku pot napravlja§! SveZzi zrak ti je za zdravje mnogo bolj po-
treben, kakor pa v nedeljo poli¢ vina. Brez tega lahko opravis,
brez zraka pa ne!

Varuj se pijanosti.

Ni ga grjega cloveka na svetu, kakor je pijanec! On pozabi
da je vstvarjen po boZji podobi, ter se pogrezne v blato, kjer se
valjajo zivali. Pijanec zavrie ¢lovesko dostojnost in postane zivina.
Kdo je temu vzrok? Ljudje sami! Saj Ze negodne otroke zalivajo
s pijaco. In delavci? Ali si more§ misliti le kolitkaj teZje kmecko
delo, da bi ne bilo v zvezi s Zganjem? Frakelj za malico zjutraj,
frakelj za malico popoludne. Trdi se namre¢, da iz frakeljna tele
utrujenemu delavcu tisti ¢udotvor, ki mu pozivlja opeSane moéi
ter mu drzi nekako ravnoteZje pri delu. To je gola laZ, katero je
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sicer pred nekaj leti veda sama za resnico postavila, kljub temu
pa ostane vendar le laZ. Moqme da so pred nekaj desetletji res
pomvl]ale vpijanljive pijace opeSano telo, ali tedaj niso imele Se
toliko $piritove podlage, kakor jo imajo danes. Veda je bila, ki
jih je zbrozgala. Nekdaj je rastlo vino po vinogradih, sedaj raste
zidom po — kletih. Taka brozga, ki v kleti zraste, vendar ne
more biti zdrava, o &emer te navadno vselej lastna glava preprica,
kajti boli te po takem vinu, da ti hoCe pociti!

Moleschott je bil eden prvih, ki so popolnoma prepricani
trdili, da spadajo alkohol, kava in ¢aj med tisti zivez, ki nam
telo v najvi§ji meri ohranjuje in ga varuje prezgodnjega razpada,
ter je rekel, da so toraj alkohol, kava in ¢aj pravi dobrotniki
¢lovestva, ker mu ohranjujejo telo in Stedijo njegovo vstrpljivost.
Kako se je moZ silno zmotil, kaZe Ze danasnji opeSani Cloveski
rod povsod ondi, kjer se brati s frakeljni. Takih zalostnih pric
opeSanega cloveStva bo pa sedaj od leta do leta vec. Da se ni
manjkalo ljudi, ki so Moleschottovo trditev verjeli, kakor bi jo
bili brali v svetem pismu, in jo Zganjarji Se dandanes verjamejo,
je lahko verjeti.

Se le Liebig je imel zadosti poguma svetu oci odpreti, v
kaki grozni zmoti da Zivi. Rekel je: »Alkohol ni le ohranitvi na-
Sega telesa popolnoma odveé, temveé Se celo naravnost Skodljiv,
¢e se ¢lovek zadne z njim zalivati.c Ker morda vsak bralec ne
vé, kaj je alkohol, naj mu v pojasnilo zadostuje, e mu povem,
da je to vinski cvet. Poznali so ga Zze Arabci v 12. stoletji in
od njih je presla beseda alkohol na danasnje ¢ase. Liebig je toraj
prvi rekel: »Pusti alkohol, strup je tvojemu telesule To
se vé, da distega alkohola nihée ne pije, ker ga ne more zarad
prehude pekocine. Toda pije se alkohol zmeSan z vodo in drugimi
re¢mi pod imenom raznega Zganja, piva, ponarejencga in pravega
vina, ter ostane Se vedno alkohol, ¢e prav Ze silno razredcen

Liebig je rekel dalje: »Ce alkohol tudi ne §koduje
vselej naravnost in hipoma ¢loveSkemu telesu, mu
je vendar poguben zarad tega, ker mu pobere notra-
nje moci, katere telo sicer potrebuje za zmagovanje
zunanjega dela.« Glede hranilne vredngsti alkoholove,
pravi Liebig, da jo je v tolikanj moke, kar jo gre konec
noia na ost (8pico), zdatno veé, kakor pa v petih bo-
kallh dana$njega najboljSega plvaT

Lgame ni druzega, nego mamilo, ob katerem reveZ p()?abl
da je lacen, ob enem pa mesto hrane svoje lastno zdravje poviiva.
Alkohol, toraj tudi Zganje %e v majhni meri poviit, drdzi razne
organe in vlaknine telesa, in se mora vsled tega prej strupu kakor
pa ziveiu pristevati. Da alkohol ne more biti Zivez, razvidi se Ze
iz tega, ker takoj zgori, kakor hitro pride v naSe telo — ne da
bi kaj sledu pustil za seboj, iz katerega bi telo dobivalo mo¢ in
okreptavo. Nase telo je namre¢ tako uravnano, da vsako zaviito
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re¢ nekako tako predela, kakor ogenj netivo v pecx, ter izgorke
iz sebe izlocuje. Odpravlja jih deloma skozi éreva in ledxce, de-
loma pa skozi pljuca in koZo. Prvi so odpadki in voda, drugi sapa,
tretji pa pot. Termometer kaze v naSem telesu po zaviitem alko-
holu, naj tistega pijemo v vinu, pivu ali #ganju — manj telesne
gorkote, kakor navadno. Ta prikazen gre na ralun otrpnjenih
zivénih sredi$é in na mlahavost okroznih mis$ic krvnih cevi, katere
se zdatno razsirijo in kri prihaja pod hladnejo vrhnjo koZo. Vsled
tega nam postanejo tudi lica bolj rudeta. Le-te po zavziti pijaci
ne pomenijo ni¢ druzega, kakor znamenja nekake mrtvoudnosti.
Kdor misli, kar telesno res cuti, da mu je po zavzitem alkoholu
res bolj s,rorko — ta vara samega sebe. Alkohol telesno gorkoto
vedno zmanjsSuje. Zato ga nekaten zdravniki dajé bolnikom, katere
kuha plehuda vro¢ina. Ce bi alkohol telesno gorkoto pomnozeval,
bi pa¢ ne bilo ze toliko pijancev zmrznilo. Alkohol dalje ovira
redno prebavo jedi v naSem telesu. Zlasti na teS¢e ga ze prav
pi¢la merica zadostuje, da se 5—22 odstotkov ogljenceve kisline
manj izloéi iz naSega telesa, kakor navadno. Prebavanje jedi in
vsrkavanje hranilnih sokov v Zelodcu alkohol prav hudo ovira,
dostikrat pa tudi kar naravnost zabranjuje. Zganjarjem Zelodec
dostikrat otee, navadno je pa znotraj ves ozgan, kakor bi bil z
ogljem ves prevleCen. Ker se po zaviitem Zganju navadno manj
vode iz naSega telesa izlo¢i, kakor sicer, to kaZe, da se v telesu
ni tolikanj duscevnastih tvarin predelalo, kakor sploh. To je vzrok,
da dostikrat ledice obolé. Srce je po zavzitem alkoholu prisiljeno
huje delovati, kar smo Ze na drugem mestu v poglavju »srce» na-
drobneje razlozili.

Pijanéev obraz in zlasti nos dobita zarudelo barvo, katera
se polagoma v visnjevkasto spremeni. Od kod pa to? Vsled sil-
nega srcnega delovanja krozi hitreje in burneje kri po zilah in
tudi z veéjim pritiskom. Male, po nosu in obrazu razpeljane zilice
se raztegnejo, ker pride ve¢ krvi vanje in nekatere popokajo. No
to Se ni take sile. Kedar pa po¢i kaka vecja zila v ¢loveku, kar
se pri pijancih dostikrat zgodi — tedaj pravimo, da ga je zadel
mrtvoud.

Popolnoma napaéna, Ce tudi silno razSirjena je misel, da
alkohol trudnega pokrepéa. Ne, prav ni¢ ga ne pokrepca, le za-
vest, da je utrujen, mu omami in to omamljenje ¢lovek smatra za
okrepcanje. Ta zmota je temboj obzalovanja vredna, ker so ji
skoraj vsi delavci vdani in zato navadno velik del svojega trdo
zasluzenega in s krvavimi Zulji pridobljenega denarja izmecejo za
vpijanljive pija¢e, namesto, da bi si za tiste krajcarje privoscili
boljSe in tecne hrane, katera bi jim v resnici mnoZila moéi, ka-
tere jim zganje kar naravnost krade. Zmota dobiva svojo podporo
zlasti v tem, ker razvajen Zganjar postane za delo res nekako bolj
sposoben, ¢e ga nekoliko srkne, kakor pa &e bi bil ¢isto na su-
hem. Toda po takih ljudeh se ne smemo ravnati, taki nam ne
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smejo biti nikdar merodajni. Ce se ho¢emo prepricati, ali je Zganje
res potrebno za podporo pri delu ali ne, bi morali poskus tako-
le napraviti: Dva, kolikor mogoce enaka ¢loveka naj gresta kosit
ali pa drva sekat. Eden naj vzame s seboj navadno merico Zganja
in kruha, drugi pa samo kruh in pa svezo vodo naj si poskrbi.
Tu se bo pokazalo, da bo tisti, ki se je z Zganjem krepcal, zve-
cer zdatno bolj utrujen, kakor pa oni, ki si je z vodo Zejo gasil.
Da bodeta pa resnici bolj do Zivega priSla, naj zamenita drugi
dan ulogi in naj Zganjar prejdnjega dne pije vodo, vodopivec pa
zganje, in zopet bo tisti, ki je pil Zganje, zvecer bolj utrujen,
kakor pa oni, ki se bode drial vode. Zganje toraj tudi de-
lavca ne okrepcava, pac¢ pa ga pocasi, toda tem go-
toveje mori. Ogiba naj se ga toral vsak!




Drugi del.

O raznem drevji, grmovji, zeli¢ih in rozah,
ki imajo v sebi zdravilno moé¢.

s et

I

Razno drevje.

1. Jablana (Pyrus malus),

Jablano pozna vsak pastir, sad njen — razna jabolka so
celé otrokom, ki $e v $olo ne hodijo, Ze znana. Zato jih ne bo
treba nadrobneje opisavati. Prav tako je tudi obce znapo, da so
jabolka dvojne vrste: kisla in sladka.

Kisla jabolka so jako dobra za Zelodec glistavega ¢lo-
veka. Sok kislih jabolk je tudi dober proti mrzlici, ker Zejo
vtolaZi,

Sladka jabolka svetovati je vsakemu, kdor je od kake
strupene Zivali pi¢en, ali kdor ima mrzel Zelodec. Sok iz sladkih
jabolk odpre zabasana ¢reva in preZene tudi gliste.

Skodljiva so pa jabolka vsem tistim, ki jim kamen raste.

Voda gnjilih jabolk je dobra za razne boletine. Ce imaj
prisad ali pa take gnjile rane, ki se nikakor nelejo celiti, nama-
kaj ruto v tej vodi in jo na boletino pokladaj, bo pomagalo. Prav
dobra je ta voda tudi za ¢rne mehurje, za Zulje, na katere se v
njej namocene mokre rute pokladajo.

2. Hrudka (Pyrus communis)

je tudi povsod po nasih krajih doma.

Hru$kino listje, hrastovo listje, Siroki trpotec in zenski
vrednjak na vinu skupaj skuhaj in pij, je posebno dobro zdravilo
S proti grizi

5. Figa (Ficus).
Figa raste v gorkih krajih, ima veliko in Siroko perje, gladko

lubje, kakor mladi orehi, dolge korenine, sad pa iz zacetka zelen,
znotraj bel, kasneje pa rumen ali pa zacrnel.
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Svezih zrelih fig in gob skuhaj in tisto vodo pij, pre-
zene vsak Se tako zastaran kaselj; odpravi iz plju¢ vso tisto ne-
snago, iz katere se rada napravi jetika, odCisti prsi.

Suhe fige kuhane in s koreninami modrih lilij zme3ane,
zmehcajo vsakor$ne bule.

Fige na vinu skuhaj, jih stolci in z je¢menovo moko in pe-
linom zmeSaj, napravi iz tega prilepek ter ga nave’i ez otekli
trebuh. To ti potegne ves otok iz njega in cel6 vodenico pre-
zene.

Fige s koprivami skuhaj in tisto vodo gorko pij, vzame vsak
otok iz tebe.

Na otroéje bule je prav dobro pokladati kuhane fige z
medom zmesSane.

Sok iz figovega listja je dobro pokladati na rane, ce
nas je kaj strupenega picilo.

4. Crednja (Prunus avium).

Cre$nja in &re$nje so tudi v obée tako znane, da jih ne bo
treba natancneje popisavati. Vsak jih pozna, e 7e prve ne, pa
vsaj druge, kedar si jih kupi.

resnje so dobre za Zelodec, Eloveku napravijo slast do
jedi in dobro kri.

reSnjeve peske stolcene, so dobro zdravilo za tiste, ka-
terim se dela kamen.

Creénjeva. smola, mira in Zefran v vinu namodene, so
prav dobro zdravilo proti kaSlju, ¢e pije§ tisto vino zjutraj
zveder,

Voda rudecih ¢reSenj ali belic je dobra proti griZi, jo
zapre ali ustavi. Prav tako odpravi tudi preobilno perilo.

Voda ¢rnih ¢reSenj ali ¢rnic je pa izvrstna proti vo-
denici in otoku.

5. Vinska trta (Vitis vinifera).

Vinska trta ali trs je doma v Perziji, razSirjena in vdomacena
pa ze po celem svetu, kjer ji je podnebje ugodno. Kakodna da je,
jo vec ali manj vsak pozna, ker je skoraj ni vasi na Slovenskem,
kjer bi pri eni ali’ drugi hi$i ne imeli »grozdjac. Sad njul je tudi
dobro znan z imenom grozd]e, iz katerega se dela ve¢ ali manj
dobra pija¢a vino. Pri nas imamo trto prav raznih vrst, na pr.:
¢rnina, belina, grahovina, zelenika, lipovina, muskatovina, kralje-
vina, rizling, burgundska itd.

Sok iz trshega perja je dober zoper grizo, ali ¢e kdo
kri pljuje, sploh 0hlad1 hudo kri pri zenskah.

Sok iz trsa prezene kamen iz mehurja. Treba je sok piti
na vinu.
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6. Oreh (Juglans).

Oreh je tudi povsod dobro znan, tako drevo, kakor tudi
sad njegov.

Orehi, fige in méd skupaj zme$ani so dober pripomodek
za vsakega, ki je kaj strupenega pojedel.

Orehovo olje in lasko olje skupaj zmeSano je dobro ma-
zilo za dlako, da jo molj ne je.

Voda orehovega listja je posebno dobro zdravilo za
odprte in gnjile rane. Namoci ruto v ti vodi in jo pokladaj na
tako rano.

7. Hrast (Quercus).

Hrastovo listje sveZe sceli vsako gniilo rano.

Hrastov les na vinu kuhati je dobro takim, ki kri pljujejo.

Hrastove korenine na vinu skuhati, tisto vino piti, je
dobro vsim, ki so kaj strupenega snedli.

/elod stol¢en na vinu je dober za grizo.

R e S
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Grmovje.

1. Brinje (Juniperus).

Brinja in brinovca se nam Slovencem tudi ne manjka, zato
tudi oba povsod poznamo.

Z brinjem okoli hise kddi, bo5 pregnal vse kade od nje.

Brinje in brinovec gonita na vodo.

Brinove jagode v ustih prezend slabo in smrdljivo sapo.

Brinje in Cesen na vodi kuhana preZeneta kaSelj.

Brinje (zrnje) stoléeno je dobro za boZjast v ¢revih, vzame
ves otok iz telesa, ¢e ga zunaj nanj navezes.

Brinov les priporo¢am, da se po zimi z njim po prostorih
kadi, kjer je slab zrak; pa naj se tudi ob enem okna odpirajo!

Brinje na vinu kuhano prezene bolezen iz ledij, ¢e namred
vino spije§, brinje si pa na ledja naveZe$.

Brinovo olje je posebno dobro domade zdravilo za za-
stale ali otrpnjene ude naSega telesa. Mazati jih je treba na dan
po dvakrat. Napravi se brinovo olje takole: Ako nima$ prave
kuharske priprave, vzemi dva pocinjena piskra, katerih eden naj
bo vegji, drugi manj$i. Vedjemu najprej izbij dno. Na to skoplji
v zemljo luknjo, postavi manjsi lon¢ek vanjo, pokrij ga s prebito
ploSéevino, na katero postavi vedji lonec brez dna, ter ga za

4
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dobre §tiri prste od zemlje na kvisko s prstjo, Se bolje pa z ilo-
vico zadelaj, da ne more ni¢ vanj priti. V gornji lonec nasuj bri-
novega zrnja in na to dobro okoli lonca zakuri. Kmalo ti bo teklo
jako dragoceno in zlahtno olje v spodnji manjsi loncek. Tega olja
ni preplacati. Prav posebno dobro je za vse bozjasti, ako se z
njim zunaj po udih maZes, ali pa ¢e ga po 15 ali 20 kapljic na
vodi ali na sladkorji vzivas.

Ce koga mece, daj mu 15 ali 20 kapljic brinovega olja
na vodi in pa po hrbtu ga namazi z njim; za bolezni ki izvirajo
iz zalosti, vzame naj se ga po 20 do 30 kapljic vase.

Brinovo olje preZene bozjast, ¢e ga odrascen clovek po
15 do 20 kapljic vziva, otroke je treba pa okoli popka z njim
namazati. To olje dalje prezene bodljaje in klanje po érevih.

Kdor je oglu$il, bo zopet slisal, e se mu nekaj kapljic
brinovega olja v uSesa kane. Sploh je brinovo olje za vse bolezni,
ki izvirajo od mraza. In ne le pri ¢loveku, tudi pri Zivini, kedar
se taista trese, ni boljSega zdravila, kakor nekaj kapljic brinovega
olja na bukovem pepelu bolnemu zivincetu povziti dati.

Brinova smola nabira se pozno po leti ze bolj proti jeseni
po brinovih vejah. Kdor ima slab Zelodec, da malo katero
jed v sebi obdrzi, preskrbi naj si te smole, in naj jo zmes$a z ne-
koliko kadilom in z beljakom od jajca, ter naj to zavzije.

Komur se zolc zlije, je dobro nekoliko brinove smole po-
vziti v mehko kuhanem jajcu.

Dobro je tudi spokane roke ali noge z njo mazati.

2. Bezeg (Sambucus niger).

Tudi bezeg je povsod pri nas in Se daleé¢ od nas dobro znan.
Rabijo se skoraj da vsi njegovi deli za prav dobra domaca
zdravila. :

Korenine bezgove na vinu kuhane prezeno vodenico iz
cloveka, ¢e namre¢ tisto vino pije.

Kogar po udih trga, dd naj si ocreti bezgovega
perja na kozjem loju, ter naj ga gorkega na boleéino obveze,
mu bo vse pregnalo.

Bezgove jagode dajo tudi lepo modro barvo. Stisni jih .
toliko, da dobi§ §$tiri deke soka, katerega zmesaj z 2 dekama
oceta in’ prideni nekoliko goluna, kar potem skupaj kuhaj. Ce
hoce§ v tem kaj pobarvati, dobi lepo modro barvo, ki ne gre
ni¢ ve¢ proc.

Zeleno bezgovo perje je stoléeno in na boleino nave-
zano posebno dobro za ¢rva. Perje na vinu kuhano, kar mora$
potem piti, prezene vse tokove (fluse) in celo vodenico.

e ima$ otekle noge, daj si skuhati bezgovega lubja ali
pa perja na vodi, ga osoli in si v tisti vodi potem noge umij;
ti prezene ves otok iz njih.
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Bezgovega ljubja voda, ¢e jo na dan zjutraj, opoludne
in zveter po 7 dekagramov popijeS, preiene vodenico. Ce te o&i
peko, zmivaj si jih s to vodo, ti bo odleglo. Ce bi se rad odprl,
spij jo zjutraj na teS¢e dobrih 8 dekagramov.

Bezgovega perja voda, Ce jo 'spijes zjutraj in zvecer
po 5 dekagramov, prezene vsak otok, tudi Ce je 7e zastaran, od-
pre zaprte ledice, omeéi vse v prsih, v jetrih in v vranici, katere
ob 'enem tudi odpre, prezene tretjednevno mrzlico in daje moc
selodcu. Ce se ho&e$ odpreti, popij je 10 dekagramov na teice
in dobil bo§ ob enem lahko telo.

Bezgova goba v bezgovi vodi namocena potegne vsako-
vrstne bolezni iz o¢i. (To zdravilo je pisatelj teh vrstic skusil v
domadi hi$i pri svoji sestri, ki je ve¢ mesecev na oceh bolehala.
Bezgova goba jo je ozdravila.)

Ce te pi¢i gad ali kada, namodi hitro ruto ali kako cunjo
v vodi od bezgovega perja in jo na rano polozi, izvlece ves strup
venkaj.

Mrena iz oli se preZene, Ce si jih s to vodo zmiva$.

Ce se ti roke tresejo, zmivaj jih vsako jutro s to vodo.

Rane se rade po tej vodi celijo.

3. Hebat (Sambucus Ebulus).

Vse, kar smo naSteli o bezgu, velja v prav tej meri tudi o
hebatu, ker ima ravno take lastnosti.

S T
111,
ZeliS€a 1n roze.
1. Nastran ali natrst (Sempervivum).

Ta je tudi dobro znana rastlina, raste po skalah, po pesku
in po strehah, ¢e se namre tjekaj zasadi.

Ce se ti dela krof ali gu$a, vzemi nastranovega soka,
kostrunovega loja in soli, vsacega v enakih delih. Te tri reci
stolci skupaj in jih na guSo obvezuj.

Ce ti ponodi iz o&i tede, da se ti zjutraj sprijemljejo, na-
mazi si jih $tiri jutra zapored z nastranovim sokom.

Nastranov sok z jeémenovo moko pomeS$an je dober za
bozjast.

Nastranova voda z vinom pomeSana ustavi grizo.

4%
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2. Vrednjak (Teucrium).

Vrednjak, pa tudi vrednik, nahaja se v nadi deZeli Sestero-
vrsten, ter raste posebno rad v hribih in po gorah kamni$kega
okraja. Naravoznanci ga lodijo v: »Teucrium Chamaedris«, »T.
Botrise, »Scordiume, »Scordioides«, »montanume« (gorski) in »su-
pinume. Zdravilno mo¢ ima eden kakor drugi.

Ce ima$ male garije ali grinte, stolci vrednjaka in jih z
njim mazi.

Kdor je pocen, ta naj kuha vrednjak in pije njegovo vodo.

Kdor ima gnjile rane, naveie naj na nje stoléenega vred-
njaka z medom zmeSanega, bodo kmalo zdrave.

Kdor je vrden, viiva naj vrednjak na vinu in medu kuhan.

3. Jeti¢nik (Veronica).

Jeti¢nik raste po njivah, pa tudi po gozdih pod hrastom in
smreko, Peresa ima podobna misjim uSesom in na koncu nekoliko
kosmata. Cvetje je bledo-modro in kakor kodeljica okoli &tible
nabrano.

Jeticnik je jako zdravilna rastlina ne le &loveku, ampak tudi
Zivini.

Zivinski kaSelj odpravi$, ¢e ji da$ jetiénikove Stupe. Ce
tisto zmeSa$ s soljo in zivini daje$, ji ozdravi gnjila jetra in Zivina
postane vesela.

Za vsakovrstne rane je jetinik prav posebno dober. Ce
ima$ svezega pri rokah, stolci ga in na rano polozi. Ce ima$ pa
suhega, napravi Stupo in z njo rano potresi.

Jeti¢nikova voda. Naberi svezega jeticnika, ga razsekaj
in Stiri ali Se ve§ dni v vinu namakaj, potem pa Zgi vodo iz njega.
Ta voda ima v sebi pre¢udno mo¢ in deset let dobra ostane.

Globoke rane, naj bodo vsekane ali vbodene, zacelijo se
jako hitro, ¢e jih zmiva$ in spera$ vsak dan s Sestimi ali sedmimi
dekagrami te vode.

Ce te kaca pici, speraj rano s to vodo, ti ne bo otekla.

Kdor trpi na otoku, popije naj vsako jutro na tesce tri
picle dekagrame te vode in zgubil ga bo.

Jetika, gnjila plju¢a in jetra pozdravijo se, kdor pije neko-
liko te vode vsak dan zjutraj in zvecer.

Debele zenske zgube preobilo mast in nerodovitnost, ako
. viivajo zjutraj in zvecer jeticnikovo vodo,

Debeli ljudje popolnoma shuj$ajo, ¢e skozi sest tednov
vsak vecer po sedem dekagramov te vode poviijejo. Ob enem
odpravi ta voda v doticnem telesu vsak $kodljiv tok.

Komur se veckrat v glavi vrti, popije naj te vode vsak
dan po Stiri dekagrame, bo zgubil to bolezen. i

Kri si scisti vsak, kdor te vode vsako jutro in vsak veler
po jeden kozarec popije.
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4. Repje ali repinec (Lappa).

Repje ima veliko, Siroko in ¢rnozelenkasto perje, katero je
spodaj sivkaste barve. Obrodi polno okroglih kosmatih bucek, ki
se jako rade obleke primejo ter jih je posebno tesko iz las spraviti.

Sok iz stol¢enega perja je dober za vsakovrstne rane,
spahnjene ude in zlomljene kosti. Treba je le stoléenega perja na
razboleni clen ali kraj nalozZiti.

Ce ima$ oskrumbe, vzemi tega sokd, ga zme$aj z oreho-
vim oljem in terpentinom, prideni vinskega kamna, skuhaj in zme-
Saj da se napravi mazilo. S tem mazi oskrumbe, se bodo kmalo
odpravile in bo§ dobil gladko kozo.

Kedar ti otece vranica, skuhaj repincevega perja na vinu
in ga na oteklino obvezi. Pregnal ti bo ves otok. Sploh to spravi
vsak otok.

Naduho prezeno repinceve koremine na vinu kuhane, &e
tisto vino pijes.

Trde bule omehc¢a$ z repincevim perjem na putru kuhanem,
¢e ga na nje poklada$. Izvlekel ti bo gnoj iz njih in pa hitro jih
zaceli.

Ce ima$ kamen v mehurji, pij vodo repintevega perja.

5. Setica (Dipsacus fullonum).

Sética ima dolgo stiblo in je precej bodeca, ravno tako po-
dece je njeno perje. Sad so podolgasto valjaste Setice, s katerimi
se sukno in nogovice krtdcijo. PthéLI‘_]l love na nje lisceke (Stiglice).

Ce te boli glava od vrocine, stolci to zeliS¢e, ga skuhaj
in na glavo naveZi; prezene vse bolecme

(_,(.. ima§ ¢rva ali kaj druzega v uSesih, kani nekoliko
soka te rastline notri, in umori vsako zivo stvar v uSesu.

6. Kompava (Carlina).

Spada med vrste osatov ali cevnic in je dobro zdravilo
grenkega okusa. &

Ce imas gliste ali vodenico, napravi si komp1v1nega
soku, katerega vsako jutro in vsak vecer eno zlico na ¢a8i vina spij.

7. Korda benedikta (Cnidus benedicta).

To zelis¢e spada tudi, kakor prejSnje, med osate in je kom-
pavi Jako podobno.

Ce se ti zapre, kuhaj skupaj benedikto, goruSicno perje in
fige in tisto vodo pij.

Ce te bole prsi, skuhaj si &aj iz korde benedikte in ga
pij, ti zmede vso grdobijo venkaj in prsi popolnoma ocisti.



SoEgs

Ce ima$§ slab zelodec, pij ta &aj, bo$ ozdravel, bo$ dobil
slast do jedi in pa kri se ti bo scistila.

Ce bi se rad spot11 pij ta &aj.

Svezo vzivati, je dobro vizivati mrzli¢nim.

Ce te kolje, skuhaj benedikto, kamilice in nekaj kumina
na vinu in pij ga; to prezene tudi kamen.

Ce si oslabel v ledji, pij vodo korde benedikte, se bos
okrepcal; ona tudi pljuca okrepca.

Ce ima$ raka, pokladaj nanj stoléeno kordo benedikto, ga
zaceli.

Ce ima§ druge rane, pokladaj nanje benediktino cvetno
volno, jih bo zacelila brez vsake boledine.

e ima$ prisad, napravi si benediktino olje tako-le: Vzemi
eno pest korde benedikte, eno pest SentjanZevih roz in eno pest
bezgovega cvetja. To skuhaj na laskem olji, ozmi skozi Ccisto
cunjo, spravi v steklenko in prideni nekoliko kafre.

8. Tavzentroza ali zlati grmiéek (Erythraea).

Zlati grmicek spada v vrsto encijanov in raste po gozdih, po
mejah, iz zaletka bolj po tleh, proti kresu spne se pa kvisku.
Perje njegovo je majhno, cvet rude¢, okus pa silno grenak.

e ima$ kakor$nokoli mrzlico, popij dva jutra zaporedoma
po 17 gramov tavzentroine Stupe, jo mora$ zgubiti.

Ce si nadu§ljiv, skuhaj eno pest tavientro?z na vodi, ti
bodo pomagale.

Slab Zelodec ocisti sok iz korenine tavientrozne.

Ce se ti zlije Zolc, skuhaj tavientrole na vinu, prideni
sladkorja in spij. Spravi ves zolc iz ¢loveka.

Ce te boli kri%, maZi se z oljem, tako-le napravljenim:
Skuhaj tavZentroZe na vinu in laskem olji, ter v njem namoci ob-
kladek, ki ga na kri% priveZi, ali pa se dobro vteri (vribaj) z njim.

Ce ima$ jetiko na jetrih, vzemi tavZentroz, 6 ali 7 korenin
modrega ali viSnjevega regrata, nekoliko oceta in jeden polic vode
ter to vse skupaj skuhaj, da nekaj ¢asa vre. Od tega vsak vecer
in vsako jutro eno uro pred jedjo po 8 dekagramov (kakih pet
lotov) viivaj.

Sok iz tavZentro% stisnjen, z medom pomeSan vsako rano
sceli.

Voda tavientroZ prezene gliste, de jo vsako jutro odrascen
¢lovek pije po 6 dekagramov, otrok pa le polovico tega.

e ima$ slab Zelodec, da ti ne prebava vsake jedi, pij te
vode vsako jutro po 7 dekagramov na te$¢e. Tudi za boZjastne
ljudi je ta voda posebno dobra.

9. Kislica (Rumex acetosa).

Kislica ima podolgasto perje in podolgaste vrhove in rudece
cvete. Raste med travo po vrteh, travnikih pa tudi v detelji jo dobis.
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Ce se ti je naredil pereé ogenj, stolci skupaj kislice in
nastrana ter ju z jesihom zmeSaj in na pere¢ ogenj poloZ; pa
tudi za druge bolecine je dobra, ker iz vsake pekocino potegne.

Ce ima$ v glavi hude bolecine, skuhaj kislice na laskem
olji, jo obvezi na glavo, ti bo vse pregnala.

Ce si grizav, skuhaj kislice in jo jej, ti jo bo pregnala,
oziroma ustavila grizo.

Kislica stolcena na vrat navezana prezene bramorja.

Lisaje prerene$ s kislico in koreninami modrih lilij, ce
oboje na kisu skupaj skuha$ in liaje mocis.

Bolnikom, katere silno #eja, napravi vodo iz kislice, jim bos
zelo vstregel.

10. Kamilice (Matricaria Chamomilla).

Kdor ima trdo bulo, skuhaj mu kamilic na vodi, jih navezi
na njo. jo bodo zmecile in odpra.wle

Ce ima$ trde ude, namoéi tez no¢ kamilic na vinu in ga
zjutraj pl)

Ce nisi v glavi zdrav, da ima$ kake tokove notri, skuhaj
si kamilic na vodi in s to vodo glavo zmivaj, potegne vse tokove
(fluse) iz nje.

Komur se po ustih izpahuje, zmiva naj si jih s kami-
licno vodo.

Komur se voda zapira, pije naj kamili¢cno vodo, mu bo
odleglo.

Za otecten zelodec je posebno dobra kamilicna voda.

Ce si hote$ ocistiti prsi, pij kamili¢no vodo.

Ce ima$ naduho, kamiliéna voda ti bo pomagala.

Ce te boli hrbet, maZi ga s kamili¢nim oljem.

Ce ima¥ le$aje, napravi iz kamilic obkladek na nje, jih bo
v kratkem pregnal.

Ce te boli trebuh, popij vsako jutro in vsak veéer pet
dekagramov kamilicne vode.

Kamili¢na voda je sploh dobra za razne nedostatnosti.
- Ona odpre zaprta jetra in vranico, vzame otok iz zelodca, odpravi
belo griZo, jetko na pr51h in scisti prsi.

Ce koga kaca pici je dobro rute v kamili¢ni vodi nama-
kati in na bole&ino pokladati.

11. Modri regrat (Cichorium intibus).

Ta cvetlica raste ob potih, ima dolgo S§tiblo z ve¢ vrhovi,
po katerem je modro cvetje, kakor kake zvezde nasuto. Petje je
podolgasto in jako ozko narezano.

Ce se ti je zlil Zol¢&, skuhaj eno pest regrata na vodi in
spij, ga bo$ spravil vunkaj.
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Ce ima$§ mrzlico, dobodi seme te rofe, ga stolci in na
vinu popij, prav tedaj, ko bi imela mrzlica na te iti, se je bos§ iz-
vestno znebil.

Ce ima$ slab %elodec, kuhaj to petje na vinu in ga jej,
ter vino pij. Sploh so pa za napravo dobrega Zelodca vsakovrstni
regrati vsega priporocila vredni. Poleg tega pa pij Se vodo regra-
tovo na dan po trikrat: zjutraj namrec¢, opoludne in zvecer po
stiri deke.

Ce ima bolne oéi iz katerega koli vzroka, soigi si iz
modrega cvetja regratovega vodo in si jih z njo zmivaj, odpravi
vsako bolezen iz njih.

12. Mi$ja uSesa.

Perje lezi ob §tibli tja po tleh in je kosmato, kakor zajéja
usesa, korenine so kratke in cunjaste, S§tibla dolga in gola ter
_ volnasta. Cvet rumen kakor kak dvojnat nagelj, ko odcvete, na-
pravi se bela mucika, ki po vetru zleti, kedar ta potegne. Raste
po mrzlih, pustih prsteh.

Ce si ranjen, skuhaj mi$jih uSes na vinu, vino spij, zelidde
polozi na rane. Bodo kmalo dobre.

Ce se komu okoli ust gnoji, naj zveci perje mi§jih uSes.

Ce komu ¢revo uhaja, skuhaj tega perja in volne skupaj
na ocetu (jesihu). Tisto pokladaj tjekaj, kjer ¢revo venkaj uhaja.
Pri otrocih ga to zdravilo samo nazaj spravi in ni¢ ve¢ ne uide.

Ce ima$ kalne o¢i, stisni si sok iz mi§jih ules in iz krvo-
SCenka, ter ga zmeSaj z medom. S tem si mazi oci.

Ce ti po u$esih buéi, kapaj sok misjih uses vanje.

Perje miSjih uSes na vinu kuhati in tisto vino piti, priporoca
se takim, ki jih mece.

Kdor je pocen, uZiva naj S$tupo iz mi§jih uSes, ki so v
majniku s korenino vred nakopane in v senci posuSene. Stupa se
daje takemu cloveku v kaki jedi in vsacega sceli.

Kdor je jetiten, pije naj na dan po 5 dekagramov vode
iz misjih uSes skuhane. Komur se pa v glavi vrti, pa le po-
lovico.

To vodo naj tudi pije, kdor kri pljuje, ga bo ozdravila.
Ta voda prezene tudi gliste.

13. Bela detelja (Trifolium pratense).

Bela detelja raste po travnikih, pa tudi okolo vode, po
grmovji, ima dolge tenke Stible in vrhu njih temnobelo gombico,
kakor prava detelja.

Perje bele detelje na medici kuhano, séisti éreva tistemu,
kdor tako medico pije. :

Bele detelje cvetje, dobra misel, vrednjak in maékova detelja
so posebno dobro zdravilo za beli tok. Skuhati jih je treba na
vodi in tisto vodo piti.
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Belo deteljo na vinu kuhati in piti, je prav dobro zdravilo
za bramorje in druge otoke.

14. Mackova detelja.

Raste po njivah, posebno po tistih, ki so za praho. Dolga
je po eno ped, ima majhna peresca, kosmate Stible, ve¢ vrSicev
in na vsakem po eno macico pepelnate barve, kakor vrba, le
bolj mehka je macica mackove detelje, kakor ona od vrbe. Cvete
okoli kresa.

Skukaj jo na vodi in pjj, ustavi grizo pa tudi odpravi
beli tok.

15. Koprive (Urtica).

Koprive povsod poznajo, kot slab denar. Za vsakim voglom
jih najde$. Priprosti narod loé¢i koprive v Sest vrst, kar se ne
viema z botanikarji, — toda kaj vprasa narod v svoji priprostosti
po botaniki! On pravi da pozna Sestero kopriv in noben Linné
ga ne pregovori, da bi to res ne bilo. Sdj jih vendar vidi in z
roko oSlata. Te so: l. Velike pekoé¢e koprive; 2. male
mrtve koprive, ki se tudi prisadne koprive imenujejo; 3. rim-
ske koprive, ki narede lanu podobne glavice; 4, velike mrtve
koprive, po katerih je posebno veliko ¢mrljev; 5. male mrtve
koprive z belim cvetjem in 6. mrtve poleine koprive,
ki rade onde rastejo. kjer starine leze.

Pekocih kopriv seme in perje na vinu skuhaj in pij, se
bos potil.

Stolci tega semena in ga pij na vinu, prezene kamen; ka-

Selj tudi odpraws s tem.

Ce ima$ 7e zastaran kaSelj, stolci korenin pekodih ko-
priv in jih zme$aj z medom ter jih skuhaj na vinu. Tega vina po-
pij vsako jutro in vsak vecer po tri Zlice gorkega, je prav posebno
dobro za prehlajena pljuca in za zastaran kasel].

Gnjile rane, fistel, raka in kar je takega temu podob-
nega, sceli prilepek napravljen iz stol¢enega perja pekocih kopriv
in soli.

/aprte vetrove prezene koprivno perje na vodi kuhano.

Ce se hote$ p0t1t1, skuhaj kopriv na laskem olji in se z
njim po hrbtu mazi.

Ce te po ¢revih kolje, skuhaj koprivnega perja na vinu
in vino popij, mine.

BoZjast in bozjastno trganje se odpravi ¢e obvezujes
na doticne ude korenine na vinu kuhane.

Koga je mrtvud zadel, pije naj vino, v katerem so se
kuhale mrtve koprive, mu bo odleglo.

Kogar kriz boli, skuha naj si skupaj mrtvih kopriv in
medu, ter naj tisto na kriz naveze. ga bo nehal boleti.
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Ce te mrazi ali mraz trese, skuhaj na vinu mrtvih kopriv
in ga pij.

e ti noge otekajo stolci korenine mrtvih kopriv, skuhaj
jih na laskem olji in s tistim noge mazi, bodo kmalo zdrave. To
zdravilo prezene tudi vse druge otoke.

Ce ima$ &érva, naberi mrtvih smrdljivih kopriv, ki za
plotmi rastejo (velike mrtve ali smrdljive koprive), jih stolci in na
prst obvezi. To umori ¢rva in v kratkem &asu odpravi boledino.

Ce si vodeniten, pij vodo, na katerej si skuhal mrtvih
kopriv.

Ce te pes popade namodi v vodi mrtvih kopriv ruto in
jo na rano pokladaj. To je za take rane najboljSe zdravilo.

16. Melisa (Melissa).

Vino, na katerem se je melisa kuhala, je dobro za nadus-
ljive in vrdne ljudi.

e je koga stekel pes popadel naj mu skuhajo melis-
nega perja na vinu, katerega naj spije, se mu ni treba smrti bati.

Ce te je $korpijon p1c11 poloZi na rano melisnega perja.

Melisna voda prezene vsako bolezen, katera je nastala
iz zalosti ali jeze. Clovek dobi po njej dobre mlsh To vodo naj
pije na teSce, kdor ima premrt Zelodec ali kdor je od mrtvuda
zadet, ta voda je tudi dobra za vsakovrstne otoke, vodenico, na-
duho in odpravi slabo kri.

17. Meta (Mentha).

Meto tudi povtod dobro poznajo in je $esterovrstna: 1. Crna
meta, ki jo na kmetih tu pa tam s smetano kot mazilo v hlebce
peko; 2. kodrasta meta; 3. ozka in 4. Smarna meta. Poleg
teh Stirih vrst imamo Se dve divji in sicer 5. konjska meta
in 6. mackovec.

Stupa iz suhe mete je dobra za gliste.

Sok iz mete prefene vso vrodino iz glave, e si jo z
njim mazes.

Ce ti po u$esih $umi, pij metin sok na medeni vodi.

Ce ti sapa smrdi, kuhaj meto na vinu in pij, jo bos
zgubil, !

Ce te kada pici. vzemi v enakih delih mete, vinske rutice
in Cebule, zmeSaj in stolci skupaj ter na rano obveZi.

Ce te stekel pes popade, skuhaj na ocetu mete in medu
in navezi na rano, bo§ kmalo zdrav.

Kdor ima slab Zelodec, ki mu slabo prebavlja, popije
naj vsako jutro in vsak vecer po pet dek metine vode. To mu
bo napravilo slast in veselje do jedi in mu bo pregnalo blje-
vanje.
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Kdor je pocen, pije naj to vodo, se bo zopet zacelil.
Tudi gliste ta voda preZene.

18. Polaj (Pulegium).

Kdor ima na svojem telesu kaka srbeéico, skuha naj po-
laja in naj se z njim zmiva.

Ce ima$ otekel trebuh skuhaj polaja, ga naloZi na tre-
buh, t: bo potegml ves otok iz njega.

e ima$ prlsad zmesaj polaja z jeémenovo moko, stolci
in na prisad navezi.

Komur se kak ud zlomi naj naveZe nanj polaja z medom
zmesanega.,

Za naduho je posebno dobra polajeva Stupa, ée jo z me-
dom vzivas.

Ce si kaj strupenega snedel, zavyij polaja, medu in
oceta (jesiha).

Ce te pi¢i gad, kaéa ali $korpijon, deni v jesih polaja
in soli, prideni nekaj medu, s tem obveZi rano in zacelil jo bo§
brez §kode.

Kdor je vedno 7zalosten ali zaspan, nosi naj polajevo
pero pod jezikom. Pomagalo mu bo.

Ce kdo glas zgubi, da ne more govoriti, namoc¢i naj po-
laja v vinu in naj ga drzi v ustib, bo zopet glas dobil.

Polajeva §tupa. kdor jo zjutraj in zveéer na vinu vZiva,
odpraw ]etmo in pijucne jetiko.

Ce ima§ ¢érne zobe, odrgni jih s polajevo $tupo, bodo
zopet lepo beli postali.

Ce te glava boli ali bozjast po udih trga, naveZi na
bolni del telesa sveZega stolCenega polaja, to ti odvzame bolecine.

Ce ima$ &rva, stolci svelega polaja, zmesSaj ga z nekoliko
zefranom in ga obveZi na bolecmo To je tudi prav dobro do-
mace 7drav110 ¢e koga nos boli.

Le te boli vranica, obve#i nanjo stoléenega polaja.

Ce si v Zivotu otekel, skuhaj pola]ewh korunn na vinu
in jih na oteéeno mesto obvezi, vino spij.

Ce komu te?ko ali slabo pride, daj mu duhati v jesihu
namocenega polaja, mu bo bol]se

Ce komu hudo kri teée, pije naj po 7 dekagramov pola-
jCVC vode zjutraj in zvecer. Ta voda vstavi tudi krvavo grizo, ali
¢e kdo kri poceja mesto vode; treba jo je vsako jutro in vsak
vecer po 8 dekagramov piti.

Kdor je pocen, pije naj polajevo vodo, mu bo veiiko po-
magala,

Polajeva voda je dalje dobra za zmivanje glave, oci, ke-
dar se komu iz tistih kida, kakor tudi za druge ocesne bolezni.

Gladek obraz in lepo kozo dobi vsak, kdor se v tej
vodi vsak dan umiva.
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19. Majaron (Origanum majoranna).

Majaron Slovenci, posebno pa slovenska dekleta, kaj dobro
poznajo, ker ga rade imajo v gredicah in po oknih ter rade v
diSece Sopke povijajo. Dvoje vrste je: letni in zimski; glede zdra-
vilne moc¢i oboji enako dober in hvalevreden.

Posebno hvalo zasluzi pa majoronovo olje, ki se tako-
le napravi:

Stolci majarona “in stisni sok iz njega. Kolikor ima$ tega
soka, toliko mu prideni laskega olja. Oboje skupaj deni v stekle-
nico, katero dobro zamasSi in zaveZi, da ne more nobena voda
notri, pa tudi olje ne venkaj. Tako zavezano steklenico deni v
lonec poln slane vode, pristavi k ognju in naj tako dolgo vre,
da se za tretjino povre. Kedar se to zgodi, vzemi zaprto stekle-
nico iz kropa; olje je dobro prekuhano.

Ce te boli glava, namaZi si jo s tem oljem, te bo nehala
boleti.

Ce te boli srce, maZi se z majaronovim oljem pod nosom;
vzame vse tezave od srca.

Majaron na lugu skuhan, s katerim si glavo zmije§ je tudi
prav posebno dober za bolecine v glavi.

Majaron na belem vinu kuhan je dober za vse notranje
bolezni, kakor postavim: vodenica in suha jetika. Rabi se lahko
zunanje in notranje. Rabi ga lahko vsak clovek, vsake starosti in
vsakega stanu. Majaron ni nikjer napacen.

Majaronova voda, kdor jo vsako jutro in vsak vecer
po 5 dekagramov popije, spravi kamen doti¢nemu cloveku.

Majaronova voda prezene tudi beli tok, pomaga tistim,
ki jih je zadel mrtvud, in stori sploh ¢loveka veselega.

20. Dobra misel (Origanum vulgare).

Dobra misel ima trde rudeée Stible, majhno okroglo perje,
in temnorudede cvetje na vsakem vrSicku. Raste ob potih, po
rebrih, po mejah in prav lepo disi.

Ce ti po u$esih $umi, skuhaj dobre misli in dij, da se
ti njen sopar v uSesa kadi, je dobro in prezene Sumenje.

Za razne prsne bolezni, kakor so: naduha, kaselj, jetika,
vzemi dobre misli, vinske rutice, fig in medu. To vse skuhaj na
vinu in ga pij,

Ce ima bolnik teSko sapo, naberi perja in cvetja dobre
misli, oboje spravi v vrecico, jo deni v vino in ogrej. Tisto polozi
bolniku na glavo in ga dobro odeni.

Komur se kaj zapira, bodisi voda ali blato, opari mu
dobre misli, navezi mu jo na trbuh in vse mu bo odprla.

Trd trebuh zmeci dobra misel, ¢e jo s figami in je¢me-
nom skupaj skuha$ in pijes.

Ce ima$ bule v grlu ali angino, skuhaj skupaj fige in
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dobro misel in s tisto vodo grlo pogrgljavaj, goi¢obo pa navrat
navezi.

Otok prézene prilepek napravljen iz dobre misli, fig in so-
litarja, katere skupaj stolci in na otok naloZi.

21. Zavbelj ali kadulja (Salvia).

Zavbelj pozna vsaka kmetica, ker ga rabi ob velikih praz-
nikih za v govejo juho in sploh k pecenki, kedar se s tisto
vkvarja.

Ce koga bode, naj skuha Zavbeljna na vinu in gorkega
pije, to mu prezene star kaSelj in bodenje.

Ce imajo otroci na glavi grinte, zmivaj jim glavo z
zavbeljnovo vodo, jih bo§ spravil in jeli jim bodo lepi ¢rni lasje
rasti.

iavbeljnova. voda je posebno dobra za take, katere je
mrtvud zadel in jim je besedo zaprl ali pokvaril. Treba jo je
piti vsako jutro in vsak vecer po 5 dekagramov.

Kdor si s to vodo zobe zmiva, si ohrani lepo bele.

Ce te glava boli, namoéi rute v tej vodi in jih na glavo
pokladaj, te bo nehala.

Komur raste gusa ali krof, pije naj to vodo, da ga bo
zgubil.

22, Rozmarin (Rosmarinus).

Kdor ima kalne oc¢i, zme$a naj rozmarinovega soku z me-
dom in naj si s tistim oci maze.

Trde bule se omeée, ¢e poklada$ nanje rozmarinove kore-
nine z medom stolcene.

Raka sceli rozmarinovo perje, ¢¢ ga nanj pokladas.

Vodenica se prezene, ¢e skuha$ rozmarina in divjega po-
laja na laskem olju in vinu, in se s tistim maZzes.

Ce koga mece, skuhaj mu rozmarina in nekaj popra vmes
deni, ter naj tisto doticni vziva.

Rozmarinovo olje ima vse te lastnosti, le $¢ v veliko
zviSane] meri in je toraj dosti bolj$e. Posebno se pa priporoca za
zobe in za celitev ran.

23. Vinska rutica (Ruta).

Kogar v prsih boli, skuhati naj si da rutice na ocetu ter
naj od tega vsako jutro in vsak veler po eno Zlico vziva. To
preZene vsakovrstne prsne boledine, sceli pljuca, ozdravi jetiko in
kaselj. :
Otrokom, ki imajo gliste, rutico stolci in na popek nave-
zuj; jih preZene.

Kdor ima vodenico, pije naj na vinu povreto rutico.
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Ce ima$ otefen elodec, skuhaj rutico na laskem olji
in jo na 7ganji po malem vZivaj in pa po trebuhu se mazi. To
spravi otok iz Crev in iz Zelodca.

Ce ima$ ¢rva v uSesih, skuhaj rutico na vinu in ga na-
kapaj nekoliko v uSesa.

Ce ima$ li$aje ali gnjile (mokre grinte, hraste) na
glavi, zmeSaj skupaj goluna, solitarja in medd, ter se s tem
mazi.

Kdor je jedel ¢esen ali cebulo, mu gavadno Se dolgo
iz ust po njem smrdi. Vsak tak jé naj sveZo rutico, mu bo ves
smrad pregnala.

Ruticna voda je dobra za bolehne oéi, &e si jih z njo
zmiva$. Ce jo pqes trideset dni, prezene ti vse S$kodljive gliste.
Rutitna voda prezene kaSelj, mrzlico in sploh skoraj vse notranje
bolezni. Ce ti iz oCi tece, zmivaj si ph s to vodo na dan po
dvakrat, bo$ dobil zopet ¢&iste. Ce ima$ v nosu kako bolezen,
namakaj majhne cunjice v tej vodi in jih v nos vtikaj. Ce ima$
¢rva na prstu, drii prst v rutiéni vodi, ti ga umori.

24, Sentjanzevica ali kréno zelje (Hypericum).

SentjanZevica ali sv. Janeza roza raste po mejah v velikih
sopeh skupaj. Perje ima dolgo in okroglicasto, vrsickov mnogo in
jako tenkih, po njih je vse polno drobnih rumenih roZic, ki dajo
rude¢, krvav sok iz sebe, ¢e jih stiskas. Seme je podolgasto, ka-
kor jecmenovo in érno, disi po pilpahu.

Te roze stolcene na gnjile rane pokladaj, jih hitro scelijo.

Kdor ima v nogah boZjast, stolée naj te roze in njih
seme, oboje suho, na Stupo, katero naj na vinu viiva, mu bo pre-
gnalo vso bozjast iz nog.

Kdor ima detrtodnevno mrzlico, viiva naj seme te
roze na vinu.

Spccenino si hitro sceli§ in ves ogenj in vso bolezen iz
nje prezene§, &e stoléene SentjanZevice na njo pokladas.

Sentjanzevih roz voda je dobra za vsakega. da jo pije
zjutraj in zvecer po tri dekagrame, kogar je mrtvud zadel

Kogar mece, viiva naj Stupo teh roz na vodi, mu bo po-
magalo.

Olje iz SentjanZevic se tako-le naredi: Naberi cvetja v
steklenico za tretji del njenega prostora, nalij nanje laskega olja
toliko, da bo za palec vrha manjkalo. Sedaj prideni nekaj kafre,
steklenico zamasi in jo za 8 dni na solnce postavi. Potem stvar
preto¢i skozi snazno cunjo in stisni, deni sok v drugo steklenico,
prime$aj nekoliko brinjevega olja, kafre in rozmarinovega olja,
ter postavi zopet za en dan na solaoce, da se to vse lepo skupaj
vzame, potem ga pa spravi in preprican bodi, da ima$ jako ime-
nitno olje v rokah, katero vsako rano sceli. Prav tako izvrstno
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je to olje za vsakovrstne specenine, prisad in sploh za vse pekoce
bolecine. Brez skrbi ga rabi, kajti povsod bo pomagalo.

25. Marjetica ali rigelc (Bellis perennis).

Rigelce ali marjetice pozna vsak pastir. Rastejo po vrteh in
pasnikih, cveto belo, v sredi rumeno.

Rigelcevo perje stoléeno na rane pokladaj, jih hitro
sceli.

Kdor ima gu$o (krof), nakoplje naj si rigelcev s koreninami
vred, skuha naj jih na vinu, katerega naj zvecer pije.

Kdor ima susico (suho jetiko), naj jé na teSée rigeléevo
petje zjutraj; zveder naj ga viiva pa pred Vecerjo, bo ozdravel.

Voda rigelceva, ¢e jo zjutraj in zvecer nekoliko popijes,
ti da slast do jedi.

Kdor ima kako rebro zlomljeno, pije naj rigelcevo
vodo, mu bo pomagalo. ;

Komur so se po ustih mehurji spahnili, pije naj to vodo,
bo kmalo zdrav.

26. Veliki koren (Inula Helenium.)

Veliki koren raste kakor hren, le ima na sredi veéje perje,
po eni strani nekoliko kosmato. Stibla je visoka in ima na vrhu
veliko rumeno rozo, ki je v sredi ¢rna. Na mnogih krajih sadé
ga po, vrtih in zelnikih.

Ce ima3 kasel], stolci korepnino velikega korepna in zmeS$aj
z medom, ga preZene.

Kdor je vrdeén, naj jé korenino velikega korena z medom.

Naduho prezene veliki koren, ¢e ga na vinu skuha$ in
tisto vino pijes.

Kdor kri pljuje, vziva naj vino, na katerem se je kuhal
veliki koren. To vino prezene tudi bodenje.

Za vsakovrstno jetiko ga nima$ boljSega zdravila, kakor
je veliki koren na vinu kuhan.

Kdor je pocen ali kilav, spije naj vsako jutro in vsak veder
po eno zZlico yque iz perja velikega korena. Ta voda
spravi tudi kamen iz mehurja, omehc¢a in s¢isti mehur in ledice.

e si od mraza v glavi bolan, zmivaj si jo s to vodo,
prezene vse bolezni iz nje.

Ce se kedo hudo pretrese, ali od kod pade, ali je hudo
stepen, je posebno dobro zdravilo voda iz korenin velikega korena,
katere naj popije po dva ali tri lote na enkrat. Voda iz korenin
velikega korena sceli tudi vse, kar je pocenega v ¢&loveku in pre-
zene sosedno kri. Posebno se pa ta voda priporoda kot prav
dobro zdravilo za vse zenske notranje spolske bolezni.

27. Kosutnik ali cijan (Genziana lutea).
Ima dolgo, okroglo korenino, dolge, otle §tible in perje ore-
hovemu listju podobno, evete rumeno. Raste po visokih gorah.
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Ce koga stekel pes popade, vzemi cijana in mire, vsa-
cega za 4 grame, prideni nekoliko sezganega jelenovega rogu. To
vse trdje skuhaj na vinu. Popaden ¢lovek naj tako vino pije Stiri
jutre zaporedoma, bo kmalo bolje. To zdravilo izzene tudi marsi-
kak drug strup iz cloveka.

O cijanovi vodi se trdi, da podaljsa ¢lovesko Zivljenje,
¢e jo na tes¢e po pet dekagramov pije§, ker namre¢ vse slabe
sokove iz cloveskega telesa odpravi, in Zelodec tako okrepca, da
mu nobena jed ne Skoduje.

28. Svinjski koren ali Crnobina.

Crnobina je koprivam jako podobna, le Stibla je cvetero-
oglata, perje ima po dvoje in dvoje vStric. Kedar odcvete, na-
pravi glavice polne semena. Korenine so bele. Raste po senc¢nih
krajih.

Kogar gad pici, naj vziva sok iz tega zeliica.

Seme te zeli, 4 grame na medu stolcenega, prezene gliste.

Ce koga kriz b011 pije naj to seme s poprom zme$ano
na vinu.

Kdor ima bramorje, nabere naj korenin svinjskega korena,
naj jih stol¢e, z medom zmeS$a ter naj jih viiva vsak veler in
vsako jutro po eno zlico, se mu bodo bramorji kmalo zacelili.

Grinte in oskrumbe, ki se navadno ne dajo sceliti,
spravi$ kaj hitro s sokom iz ¢rnobinih korenin in perja, kar mora$
v majniku nabrati. Tisti sok zmesaj s stopljenim voskom in laskim
oljem. Vse to dobro zmeSaj, da bo mazilo. S tem si mazi grinte
in spravil jih bos.

Kufrasto barvo iz obraza spravi§, ¢e se umiva$ v vodi,
ki je zgana iz korenin svinjskega korena.

29, Trpotec (Plantago).

Trpotec je dvojevrsten: Sirokolistni in ozkolistni. Obojega
po celem svetu poznajo. Oba imata enako dobre lastnosti. Kar
vella o enem, velja tudi o drugem.

Kdor ima grizo, viiva naj trpotec, kakor mu drago; ali
naj surovega ali kuhanega vodo pije ali pa $tupo njegovo viiva.

Mrzlice e tako trdovratne spravi trpotcev sok.

Le koga oci peko, zmiva naj jih s trrotcewm sokom.

Ce ima§ rane po ustih ali na jeziku, jemlji trpotéevega
soku v usta, ti vse sceli.

Komur iz uSes tece, kapljaj mu trpotéevega soku vanje.

Kdor kri pljuje, pije naj trpotéev sok s kislim vinom.

Perje kuhanega trpotca osoljeno jej, ti ustavi vsako grizo.

Kdor se vseka ali vreze ali zbode in se mu kri nece
ustaviti, stolci mu trpotéevega perja in ga zmeSaj z jajénim
beljakom. To naveZi na rano, bo kri kmalo nehala teéi.



e

Gnjile rane sceli stolcen trpotec, naj bodo majhne ali
velike.

Kdor ima gobo, stolée naj si skupaj trpotce\uh in $terkov-
¢evih korenin in naj jih nanjo navezuje.

Ceé te boli kak otel zob, zdrobi suhega trpotca in pehtrana
na S$tupo in jo deni v votlino.

Komur noge otekajo od presunjenja, obveZe naj se mu
trpotca na podplate.

Za bozjast je jako dober trpotec s soljo zmeSan, Ce ga
ondi obveze§, kjer te po udih trga.

Kdor ima naduho, naj pije trpotcev sok na vinu. To mu
prezene naduho, séisti pljuca, odpre jetra in ledice.

Vodenico prezenes, ¢e pije$ skozi Stirinajst dni vsak dan
zjutraj in zvefer po pet dekagramov trpotéeve vode.

30. Gabez (Symphytum).

Gabez raste rad po mokrih krajih. Korenino napravi dosti-
krat po dva vatla globoko v zemljo. Perje je veliko, gladko, tu
pa tam tudi nekoliko kosmato. Stibla je dolga in kosmata; cvete
rudece.

Gabezova korenina je strta prav dobro zdravilo za vsako-
vrstne rane, za strte in zlomljene ude.

Kdor kri pljuje, pije naj vino, na katerem se je kuhala
gabezova korenina.

Zasedecno kri spravi iz udarcev ali pretrtih udov perje
in korenina gabezova, ¢e ju skup stol¢e$ in gori pokladas.

Kdor je pocen, pije naj gabezove vode vsako jutro in vsak
vecder po eno zlico. Ta voda spravi ob enem vse slabe sokove
iz cloveskega telesa.

Kdor ima spokane ustnice, naj jh moé¢i z gabezovo
vodo, si jih bo hitro scelil in bo zopet gladke dobil.

31. Pelin (Artemisia absyntum).

Ce ima$ slab Zelodec, skuhaj pelina na vodi in pij. To
ti spravi ob enem vse slabe ostanke iz Zelodca.

Vodenic¢ni ljudje pijo naj pelinovec z vinom zme§an.

Kogar glava boli, da ne more spati, skuhaj mu pelina
na vodi, obvezi mu ga na glavo, ali pa pelin poprej tudi z jesi-
hom popari, mu bo vzel vse boletine iz glave in bo iahko in
dobro spal.

Kdor ima ¢rve v u$esih, kapljaj mu lelﬂOVC’l (pelmovcoa
soku) v uSesa, mu jih pomori.

Komur iz ust smrdi, skuha naj si pelina na vinu in naj
si s tistim usta zmiva.

Kdor je jedel strupene gobe, skuhaj mu pdma na jesihu
in daj mu tisti jesih piti.
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Kogar trebuh boli, skuhaj mu pelind in kumine na vinu
in daj mu gorko piti. Vzame vse bolecine iz trebuha.

32. Metlika (Artemisia Euphrasia).

Ta rastlina je dvoje vrsti: bela in rudeca. Podobna je pelinu
le ve¢ perja ima, katero je zgorej zeleno, spodej belo. Zraste do-
stikrat jako velika, cvete rumeno in je Stibla tudi polna cvetja,
kakor pri pelinu.

Kopel za noge iz metlike in pelina napravljena spravi
vse bolecine iz njih.

" Ce ima$ slab Zelodec, namoéi na vinu metlike, fig in
mire in tisto vino pij.

33. Popelj ali zles (Malva).

Popelj ima okroglo perje, dolgo Stiblo po tleh polozeno; cvetje
je belorudece. Seme napravi v plosnatih belih kapicah.

Popeljnov, je¢émenove moke in medu skupaj zmesaj, da bo
mazilo, s tem zmeci§ vsako bulo, bramorja itd, da se hitro
predere in potem zaceli.

Za sveze rane izvrstno je sledee mazilo: Naberi svezih
popeljnov, skuhaj jih na vinu, naj se dobro povro. Potem stisni
vino venkaj. Kolikor dobi$ vina, toliko vzemi laskega olja in ravno
toliko medu. Vse skupaj zmeSaj in skuhaj, da se povre. S tem
mazilom mazi sveZe rane, jih hitro ozdravi Prav dobro je tudi
za. bule.

Perec ogenj prezene$, ¢e skuha$ popeljnov na laskem olji
in jih navezes nanj ali na kakorSen koli pr1sad

Ce je kdo povzil kako strupeno rec, skuha naj se mu
pOpel]nOV s korenino vred, in naj tisto vodo gorko pije; preZene
namre¢ ves strup iz cloveka.

Kaselj si prezenes s popt,ljm na mleku namocenimi, ce
tisto mleko vsako jutro in vsak vecer pijes.

Popeljnovo perje v solati prirejeno, vzame vse slabe in
bolestne sokove iz odi.

Popeljnova voda prezene kamen iz mehurja in ozdravi
ledice, odpravi vse boleéine iz mehurja in pljué, grizo. Ce si z
njo grlo izgrgrava$, te bo nehalo boleti.

34. Ajbis (Altea officinalis).

Ajbi$ je tudi dobro znano zeliSée, napravi visoko votlo Stiblo
in ima kosmato perje. Raste po zelnikih in po vrteh.

Trde bule se zme&e, ¢e jih oblozi§ s kuhanim ajbiSem, se
kmalo predero in scelijo.

Za angino v grlu je prav dobro zdravilo ajbis z lanenim
semenom skupaj kuhan. Kedar se prevre, navezi oboje na vrat.
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Kase lJ pre7enes ¢e pijes vino, na katerem se je kuhal ajbis.

Ce ima$ pod oémi grde madeie, skuhaj ajbiSevega se-
mena z laskim oljem in vinom in se s tem mazi.

Ce si se hudo opekel, kuhaj na vinu ajbiSeve korenine in
jih obvezi na specenino.

Kdor je hudo stepen, pije naj vino, na katerem so se
kuhale ajbiSeve korenine. :

Ajbié na ocetu kuhan, ¢e si z njim usta zmiva$, ti ohrani
lepe bele in zdrave zobe.

Ce te prsi bole, skuhaj ajbifa na vinu in medu in pij. To

prezene vse bolecine iz prsi.

35. Hren (Cochlearia Armoracia).

Hren je dobro znan povsod, po dezeli in po mestih.

Ce si zaprt, jej hrenovo perje, ti odpre telo in zboljsa
zelodec

Divje meso spravi §tupa napravljena iz posuSene hrenove
korenine.

Komur izpadajo lasje, skuha naj si hrenovega perja na
vodi in z njo glavo zmiva, si bo pomagal.

Komur se v u$esih gnoji, kapaj mu hrenovega soka v
uSesa, mu bo brez Skode vse notranje rane zacelil.

Kdor ima tezko sapo, stolée naj hrendovo seme, zmeSa
naj ga z medom in poviije.

Vsakovrstno jetiko odpravi hrenov sok s sladkorjem
zmeSan, ¢e ga vsako jutro na tesce po pol zlice spijes.

36. Morava.

Morava raste pri potih, cestah in sploh povsod rada, koder
ljudje mnogo hodijo. Vlece se po tleh kakor kako3ne niti, ima
ozko podolgasto perje po dvoje in dvoje skupaj. Za vsakim pe-
rescem Cepi po ena neina jbela majhna rozica, iz katere se na-
pravi trivoglasto podolgasto rudece seme.

Morava je najboljSe zdravilo, ¢e je treba hitro komu kri
ustaviti. Na vinu kuhana zene kamen od cloveka.

Moravin sok je dobro piti tistim, kateri imajo slab zelo-
dec, ki ne obdrzi nobene jedi, temveé jo precej nazaj vrie.
Ustavi tudi grizo.

Sveze rane se hitro scelijo, ¢e moravo na vinu z medom
vred skuha$ in na nje navezes,

Morava na vino kuhana prezene zavzita mrzlico in vsako-
vrstne druge mraze.

37. Divje $marnice.

Divje S$marnice rastejo po skalah in peceh, imajo dolgo,
okroglo stiblo, podolgasto perje, spodej med perjem belo cvetje.
¥
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Sad so zelene jagode, ki ¢rne postanejo, kedar dozore. Korenine
so doloe in kakor mazinec debele in se rade lomijo.

Slabo kri iz ¢loveka odpravi voda divjih Smarnic, ¢e jo
pije§ vsako jutro in vsak vecer po Sest dekagramov.

Kdor si hoce dobro zelodec séistiti, naj povzije kakih deset
ali dvanajst ¢rnih jagod divjih 3marnic.

Perje na vinu kuhano in vino poviito, prezene vso tisto
slabo kri iz ¢loveka. zarad katere posebno Zenske hirajo.

Stol¢ene korenine divjih $marnic spravijo iz cloveskega telesa
vsakovrstne madeze, ki so od zasedene ali zastane krvi. Treba jih
je na tak kraj le samo navezati.

38. Teloh (Helleborus niger).

Teloh je po deZeli tudi povsod prav dobro znan.

Stupa iz telohovih korenin napravi ciste zobe, po-
mori ¢rvove in sceli gnjilo meso okoli zob.

Korenine na ocetu huhane, ¢e se z njimi zmivas, preZeno
garije, grinte in bradovice.

Zastarelo mrzlico odpravi§ si s koreninami, ce jih v
vinu namoZi§, nekoliko sladkorja pridenes in tisto vino pijes. Prav
tako$no vino scisti telo tudi vsakovrstnih drugih zastaranih bolez-
niskih nasledkov.

Konjske lisaje si odpravi§, ¢e stolces telohovih korenin
in jih z medom zme$a$. S tem mazilom namazi spokano kozo ali
pa konjske liSaje, jih bo§ izvestno odpravil.

Ce se ti je zolc izlil, vzemi Stupo iz telohovih korenin in
lorberja skupaj stoléeno, zaviivaj jo vsako jutro in vsak vecCer po
eno nozno $pico (ost) na casi vina.

39. Cmerika (Veratrum).

Cmerika ima perje, kakor $iroki trpotec, tako Siroko in vecje,
bele korenine. Raste po moévirnih krajih. Korenine so strupene.

étupa iz korenin. Zme$aj to Stupo z pSenicno moko in
nastavi misem, bodo vse pocepale.

Cmerikovih korenin $tupa, zmeSana s pSeni¢no moko in me-
dom, omami vsakovrstno perutnino, da ne more vec zleteti.

40. Vijolice (Viola odorata).

Vijolice s perjem kuhati in piti, vzame iz ¢loveka otok.

Kogar grlo boli, kuha naj si vijolice in s tisto vodo grgra,
ga bo nehalo boleti.

Bolne o¢i ozdravi vijolicin sok, &e jih namre¢ z njim maze§.

Pijanost in vrtoglavost prezene si iz glave, kdor duha
vijolice. A
Z vijoliéno vodo si usta zmivati, prezene in sceli vse iz-
pahljine po ustih in okoli zob.
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Vijolicna voda ustavi vroc¢i hudi ka§elj.

Otrokom, ki se hudo prestrasijo, daj po pol Zlice vijolicne
vode, jim strah ne bo ni¢ Skodoval.

Ce koga od vrocine oéi bole, zmiva naj si jih z vijoli¢no vodo.

41. Smarnice (Convallaria).

Naberi $marnic in jih namakaj Stiri tedne na vinu. Potem
vino odlij v kotel in ga 7gi. Tega vina po eno zlico in 6 zrn
popra, vzemi po enkrat na mesec, je dobro, ker cloveka ne za-
dene mrtvud.

Kdor je kaj strupenega snedel, popije naj Sest lotov Smar-
nicne vode, mu ne bode ni¢ $kodovala otrovljena jed.

42. Redkev (Raphanus).

Kdor ima oslabljen zelodec, da mu slabo prebavlja
zlasti vecerjo, povzije naj vselej po vecerji nekoliko redkve.

Komur se kamen dela ali voda zapira, vZiva naj redkvin sok
na sladkorji na tesce.

Komur se je naredilo na ranah divje meso, nalozi naj redkve
nanj, ga bo pregnala.

Redkev je posebno dobra jed vodeni¢nim ljudem.

Stol¢eno redkev na glavo obvezuj, ¢e ti izpadajo lasje,
zrastli ti bodo drugi.

Kdor kaslja, skuha naj se mu redkve in medu na vodi
skupaj in naj tisto ve¢ dnij pije. To ti bo spravilo ob enem vse
zaslinke iz grla in prsi.

Kdor ima kamen, popije naj vsako jutro skozi celi mesec
po 5 dekagramov redkvine vode, ga bo izgubil.

Sedem dekagramov redkvine vode, povzite, preZene vsako
strupeno jed iz ¢loveka,

Ce ima$ bolne o¢i, zmivaj si jih s to vodo, preiene vsa-
kovrstne tokove iz njih.

Ce te po grlu boli ali po ustih, grgraj si grlo s to vodo.

Kdor je vodeniéen, popije naj vsako jutro in vsak vecer
po sedem dekagramov redkvine vode, bo ozdravel.

Komur se voda zapira, naj pije redkvino vodo.

43. Strkovec ali kaénik (Arum maculatum).

Kalnik je jako plamenita zel, ki ima po dve ali tri peresa
na jako dolgih in svitlih mesnatih S$tiblah, kakor hren. Cvet je
bel, sad se pokaze $e le v jeseni v podobi rudecih jagod cesnjam
podobnih. Korenine so bele, kratke in hudo pecejo, ce jih dene§
v usta, So strupene.

Ce te bo%jast trga po udih, stolci Strkovéevega perja, ga
zmedaj s kravjekom in na bolno mesto navezi, te bo jenjala.



el e () e

Strkoveevih korenin $tupa s sladkorjem zme$ana je dobro
zdravilo za mrzli¢ne ljudi. Treba jo je jemati zjutraj in zvecer
po dve nozevi osti ($pici) na vinu. Ta Stupa, kdor jo na ta nacin
vziva, spravi ob enem vse spridenosti iz zelodca, napravi
dobro kri in prezene vse bolezni, katere iz Zalosti izvirajo.

Ce komu érevo uhaja, skuhaj mu strkovca in gabeza
skupaj na vinu in mu ga na doticno mesto pokladaj.

Bule po Zivotu spravi§, ¢e Strkovca s ¢ebulo in vodo
zmeSanega na nje navezes$ in jih s tem mazes,

44. Brslin (Hedera helis).

Kdor ima v glavi preve¢ vlaznosti, noslja naj ‘brsli-
nov sok.

Bolezen v uSesih prezenes, ¢e brilina na vodi skuha$ in
v uSesa kapas.

Kamen prezenes, ¢e stol¢es pol dekagrama brilinovega se-
mena in ga na vinu povzijes. Ali pa poviij vsako jutro po sedem
brslinovih jagod.

Ce teboli vranica, skuhajperjana vinu in ga gori pokladaj.

Gnjile rane sceli brilinovo perje na vinu kuhano, ¢e ga
potem na nje pokladas.

Usi in gnide spravi§ z glave, ée skuha$ brslinovega perja
na vodi in si s tem glavo zmivas.

Zastarane bolezni v glavi prezene$ z brilinovim oljem,
ki ga tako-le naredi: Stolci brslinovega perja in jagod, ztisni sok
venkaj, deni ga v lasko olje, primesaj gavtroznega cvetja, stekle-
nico dobro zamasi in jo deset dni na solnce postavi. Dobil bos
olje, ki odpravi vse zastarane bolezni iz. glave, ¢e jo s tem oljem
mazes.

Komur se voda zapira, pije naj vsako jutro in vsak ve-
cer po sedem dekagramov brslinove vode.

45. Hmelj (Humulus).

Hmelj je dvoje vrsti: zlahtni hmelj, ki ga hmeljarji sade ter
ga pivarjem prodajejo, in pa divji hmelj, ki po grmovji in po
mejah raste.

Hmeljeve mladike, takoj ko poZeno, in pa mlado perje jesti,
Ccisti kri v cloveku.

Komur se po u$esih gnoji, kapa naj hmeljev sok v uSesa,
mu bo scelil bolezen. ;

Naduho prezene hmelj, ¢e ga skuha§ na vinu, v katerem
je polovico vode, ter ga pijes.

Hmelj na vinu kuhan prezene vodenico, ¢e ga pijes.

46. Rudece jagode (Fragaria).

Kogar kriz boli, natrga naj si $tiri pesti jagodnih rastlinic,
naj jih na vodi skuha, potem naj stopi medu ali pa brinovega
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olja ter naj to vse dobro skupaj zmeSa in naj si s tem kriZ maze.
Mu bo izvestno pomagalo.

Kdor ima kufrast obraz, zmiva naj se z vodo, ki je iz
jagod Zgana.

Kogar o¢i peko, zmiva naj jih s to vodo.

Jagodna voda prezene kamen, d&isti ledice in mehur.

47. Petoprstnik (Potentilla).

Petoprstnik raste po skalah in grobljah in se razprostira v
dolgih rudeéih nitih po tleh. Perje je podobno onému rudecih
jagod, le nekaj manjSe je in pa vsako pero je na pet krajev pre-
rezano, cvetje je rumeno.

Kogar mece, namo¢i mu perja petoprstnikovega na vinu
¢ez no¢. Zjutraj naj pije tisto vino.

To perje na vinu kuhano, preZene ¢etrtodnevno mrzlico,
¢e vino pije, kogar taka mrzlica trese.

To zeli$¢e stol¢eno in s staro mastjo zme3sano, sceli vsako rano.

Kdor ima raka, stolci korenin in jih na ocetu skuhaj in
gori navezuj.

48. SentjanZeve korenine.

Stupa iz $entjanievih korenin, ¢e jo na vinu viiva$, prciene
vse zastarane Skodljive tokove (fluse) iz telesa, kakor tudi wvse
bolezni, katere od Zalosti ali pa od straha pridejo.

Zlit zolc iz ¢tloveka spravi§ s Stupo napravljeno iz Sent-
janzevih korenin, limbergarja, sladkega janeza in rigelcev. Jemlji
jo.vsako jutro za dve ali tri noZne osti na pravem vinskem Zganji'

Otroénicam svetuje se Sentjanzeve korenine na kurji juhi
kuhati.

Komur vranica oteka, skuha naj na vodi Sentjanzevih
korenin siratko in naj jo pije.

Voda $entjanzevih korénin prezene kaSelj.

490. Nageljni ali klin¢i¢i (Dianthus).

Kdo jih ne pozna! Nahajajo se skoraj v vsaki vasi in vsakem
mestu na kakem vrtu ali pri kakej hisi.

Sveze nageljne stoici in na sveze rane pokladaj, vzamejo
vso bolecino venkaj.

Ce se ti kaj zadere in ne more§ venkaj vzeti, naveii stol-
¢enih svezih nageljnov na rano. Potegnejo vse venkaj.

Ce te glava boli, stolci nageljnov in se z njimi po sencih
mazi, neha boleti.

Kamen si prefenes, ¢e pije§ gorko vodo na teSce, v katerej
so se nageljni kuhali.

B s S
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0 bolnem telesu sploh.

Zdravo telo, najboljSe blago! Gorje mu, kdor ga nima. Ni
 ga vecjega siromaka na svetu, kakor je bolan ¢lovek, in naj mu
ni ni¢ druzega, kakor da ga le zob boli. Prav tako pa tudi ni
ni¢ dragocenejega na tem bozjem svetu, kakor »ljubo zdravjee.
Revsino in glad, mraz in vrodino, nevoljo in trpljenje lahko pre-
nese§ in se jih séasoma znebi§, samo, ¢e si zdrav. Danes je grdo,
dezevno vreme, jutti sije nam zopet zlato solnce, sploh vsak dan
prinese zdravemu c¢loveku kaj druzega, bolniku pa dan za dnevom
vedno jedno in tisto — dolgocasno in trpljenja polno — posteljo.
Bolezen je toraj najhujsi sovraznik ¢loves$tva in mnogo ljudi je, ki,
ako hudo zbole in sprevidijo, da jim bo dolgo, dolgo hirati, ne
da bi jim bilo upati zdravja, stegnejo roko proti svoji lastni osebi
in vgasnejo lu¢ Zivljenja, ktere si niso sami prizgali. Taki ljudje
so navadno brezverni strahopetniki, ki se drznejo nekaj oniéiti, do
¢esar nimajo Cisto nobene pravice. Nikdo si ni dal sam Zivljenja,
toraj si ga tudi ne sme nihée sam vzeti. To je vendar jasno, ka-
kor beli dan.

Ce je pa toraj bolezen najvedji na$ sovrainik, je pa v prvi
vrsti nasa sveta dolZnost, da se potrudimo in njeno gnjezdo po-
iS¢emo. To nikakor ni tako lahko, kakor bi si ¢lovek na prvi
pogled mislil. Omeniti moramo, da tu ne mislimo o vsaki bolezni
posebej navesti, kje ima svoje korenine, kajti tega niti noben dok-
tor ne more, ker mora celo on mnogo dni ¢akati, da se bolezen
izcimi, preden jo je vstani dolociti. Pac pa hotemo glavno gnjezdo
vseh bolezni naSim prijatel.em razodeti in to je v. — krvi. Niti
za las se ne bomo zmotili, ¢e se drznemo trditi, da ima vsaka
bolezen &e 7e ne vseh, vendar vedino svojih korenin v krvi. Spri-
dena ali pokvarjena kri je tisto grozno ognjiSce, kjer se vsaka
boleéina izkuha, tako notranja, kakor zunanja. Kri je po naSem
celem telesu napeljana, kakor bi bilo taisto v gosto mrezo zavito.
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Kako da krozi po naSem telesu, povedali smo na strani 29. tele
knjige pod »XV., Srcec. Vsako preve¢ kakor tudi vsako premalo
v tem rednem obtoku krvi ma$¢uje se s tem, da nase telo oboli.
Oboli nam pa tisto tudi, ako v kri zajdejo slabi sokovi, ki jo
oslabe ali razsedejo, dalje druge $kodljive tvarine, ki se morajo
pred vsem drugim zopet iz krvi in iz telesa odpraviti, ako se nam
je zdravja nadejati. Tu ni nobene Sale, vsaka malenkost zadostuje,
da je joj! Da se tako gnjezdo vnici, ste navadno dve foti v na-
vadi: ali se mora neredno po telesu krozeca kri zopet spraviti v
navaden tir, ali pa se morajo iz nje odpraviti vsi tisti sprideni
sokovi, ki so na kri neugodno vplivali in tako bolezni provzrocili.

Kadar kri neredno krozi, kakor da bi se zaganjali morski
valovi ob skalne obali, tedaj se je ravnati po prvem potu in tak
polozaj ¢lovek spozna iz neprijetnega staliS¢a, da ga kmalu vro-
¢ina sprehaja, kmalu mraz spreleta. V drugem slucaju prikazejo
se na telesu razni turovi in druge take nesnaznosti. Edino in naj-
ceneje zdravilo v takih sluéajih je — skoraj da neverjetno — voda
Voda ima namre¢ tri lastnosti: ona omehcava, izpira in
okrepcava. Te tri lastnosti nam popolnoma zadostujejo, da se
z vodo vsaka bolezen prezene, ki je sploh ozdravljiva. Po
raznih nacinih, kakor se namreé rabi, ona 1.) spodjé korenine, ki
jih imajo razne bolezni v krvi; 2.) ona izloci in izlocene slabe so-
kove iz telesa spere; 3.) ociSceno kri zopet spravi v navadni tir,
in 4) oslabljeno telo zopet okrepéa. Ko bi se dana$nji rod bolje
in ve¢ vode dr7zal in manj mehkuinosti vdano Zivel, bil bi krep-
keji, kakor pa je. Ve¢ o tem beri na straneh 40. do 48. te le
knjizice.

KakorSen pa je na§ dana$nji pomehkuZeni rod? Vecina nje-
gova obstoji iz ljudi, ki so slabotni, ki imajo malo krvi in Se
tista ni kaj prida, ki so nervozni, ki imajo bolehno srce in bolan
zelodec in le majhen ostanek je tak, da mu prav nic ne manjka
— razun denarja. Pred 50. in 60. leti ni bilo tako. Tedaj so bili
ljudje $e korenjaki, ki so nahod in druge take male pa vendar
nadlezne bolezni komaj po imenu poznali, danes jih imamo pa na
dnevnem redu ob vsakem spremenu vremena in letnih ¢asov. Od
kod to? Iz mehkuznosti.

Mi se popolnoma neprimerno hranimo, obla¢imo in vse pre-
malo na$a bivali§¢a prezracujemo. Glede hrane velja zdrava do-
macda ne preve¢ z diSavami pokvarjena jed, ktera naj se s svezo
vodo po potrebi zaliva, za najboljSo. Ako ima$ po jedi kakorSno
koli sadje pri rokah, slastno sezi po njem in ga zavzij, kajti vec
je vredno za dobro prebavo jedi, nego vino ali pivo, ¢e tudi se
ti poslednjih dveh ni treba ogibati, ako do njiju prides, toda ne
cez mero.

Glede obleke bi svetovali, da se zopet tjekaj povrnemo, od
koder so jo jemali na$i dedje. Tem je zrastla vsa obleka za Zenske
in moske doma; deloma jo je dajalo polje, deloma ovcjak in hlev.
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Tedaj so bili ljudje vedno stanu primerno in dobro obleceni, se
niso tolikrat prehladili kakor dandanes, obleka je bila trpeina, je
trajala leta in leta in oletu je ostal vsled tega denar v Skrinji.
Dandanes pa élovek komaj sproti za »Stacunos denar skupaj
spravlja, ker danas$nja obleka, v pravem pomenu besede »cunjae,
niti dobro leto dni ne traja, pa Ze na vse kraje poka. In kako
neprimerno se naSemarimo zlasti po zimi. Na glavo kucmo, kaj-
pak da nas ne bo zeblo, okoli vratu navadno kako volneno ruto,
na plea naloZzimo navadno najvec, kake dve srajci, po dve suknji
ali pa jedno suknjo in kozuh. Le na uboge noge Ziv krst ne misli,
da bi jih bolje zavaroval proti mrazu, kakor pa v gorkem poletju.
Prav tiste nogovice in Cevlje, ki smo se po letih potili v njih, no-
simo tudi po zimi — noge nam zmrzujejo, toda kaj to? Kaj je
nasledek take bedadne noSe? Gornji, gorkeje obleceni del telesa
potegne vso gorkoto in kri iz spodnjih manj toplo zavarovanih
delov na se, noge postanejo mrzle, glava se pa kar zari, da bi
se v oblizji njenem skoraj zveplenka vnela. Zile v glavi se raz
tegnejo, kri sili proti mozganom in navadno nas nekoliko glava
boli. Ako hoée$ zdrav in krepak ostati, glej, da v prvi vrsti noge
dobro mraza varuje$, zlasti po zimi, glavo in vrat pa kolikor le
mo¢ proste, t. j. ne po nepotrebnim nasemljene nosi,

Dalje na nagem nikakor ni dobro volnenega ali celo svile-
nega perila nositi; pa¢ pa je vsega priporocila vredno domace
ali pravo nepokvarjeno, t. j. ne z bombaZevino pomesano platno.
Cim bolje debela in robata ti bode srajca na telesu, tem zdraveji
bode§, ker ti taka srajca ob vsakem opravilu kolikor toliko koZo
drgne, kar sicer ni neogibno potrebno, vendar pa boije kot ni¢
za telesno zdravje Volnena srajca odteguje telesu gorkoto in so-
kove in na ta nacin mnogo pripomore, da clovek na krv1 opesa
in se v prezgodnji grob zvrne.

Telo, ki se ho¢e zdravo ohraniti, poleg sveie vode in
zdrave priproste hrane nobene reéi bolje ne potrebuje, ka-
kor svezega zraka (glej stran 43. te-le knjige). Ondi recenemu
pridam Se, da je zMk, ki ga Ze v tretji¢ dihamo, t.j. v sobi, ki
ni bila recimo tri dni prezracevana, v pravem pomenu besede
strup. Koliko boleznim bi se ljudje izognili, ko bi hoteli svoje
spalnice in‘svoja stanovalis¢a po veckrat na dan prezracevati.
Razun s tobakom se dobri zrak najhuje pokvari z dihanjem. O
tem se sam najlaglje preprica$, ako zjutraj, ko si se napravil, sto-
pi$ pod milo nebo in ondi nekoliko postojis, da se ti pljuéa na-
polnijo s sveizim zrakom. Vrni se na to v spalnico in preprical
se bodes na lastni nos, v kakem strupu da si prenocil. Dihajocim
nam tece zrak skozi nos in usta v pljuca in zopet nazaj, toda ne
ve¢ tak, kakor notri. V tem kratkem casu, kar se mudi v pljucih,
zrak ondi svoj kislec s ogljencevo kislino in duScem zameni, to
sta pa dva velika sovrainika naSega Zivljenja, ako ju v preveliki
meri najdemo. Toraj le pridno duri in okna odpirajmo, naj bode
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makari zunaj tudi mraz, da pod nogami $kriplie. Cem bolje bomo
svoje bivaliSce prezracevali, tem bolje se nam bo prilegala gorkota,
ki nam jo bo dajala gorka pe¢. Toda tudi tukaj je treba dolocene
in sicer natanko dolo¢ene mere. V sobi, kjer stanujemo, naj ne
bo nikdar topleje kakor 15 stopinj po R. toplomeru. Kar je ve¢,
je odvec in nezdravo.

Nadi tolikanj priljubljeni, &e tudi Se¢ vse premalo razSirjeni knjiZiei »Zbirka
domadih zdravile, ktera poroma letos v tretji izdaji med Slovence, odlocili smo
se pridati nekaj navodil za vsakdanje Zivljenje kmeckega kakor tudi mestnega clo-
veka, kakor so dandanes vie po vsej Evropi razSirjena. Navodila so vze stara sko-
raj kakor &loveski rod; Ze stari Grki in Rimljani so se munogo po njih ravnali,
prav tako Zldje ¢e tudi se temu narodu oc¢ita, da se v obce jako — vode boji.
V najnovejfem &asu zaslovela je na NemSkem, v Bavarskem kraljestvu, v Zupniji
Warishofen h krati zopet voda, ta nad vse koristna in vendar tolikanj prezirana
voda. Ondotni Zupnik BoStijan Kneipp, v mladosti sam slaboten tkalski pomocuik,
ki je fe le v svojem enaindvajsctem letu zadutil poklic, da je za kaj vzviSenejega
vstvarjen, kakor za tkalskega pomodénika, vivrdil se je z vodo, s ktero si je deloma
telo oblival, deloma ovijal posami¢ne ude in pa tudi kopal se, tako, da je mo?
do%ivel 77 let in postal Zupnik in celo komornik papeZev, dasi tudi mu ljudje ob
njegovem 28, letu niti pol leta niso veé dajali Ziveti.

e
II.

0 vodi.

Voda nam sluzi kot zdravilo na razne nacine in sicer:

1.) Pokladamo jo v namoceni platnenini na oboleli del in
oblivamo se % njo.

2.) Kopljemo se v nji.

3.) Umivamo se % njo.

4.) Oboleli del z mokro platnenino obvijamo, in

5.) Pijemo jo.

Poraba vode kot zdravilo ima namre¢ trojen namen: ona
izlo&i iz krvi spridene tvarine, jih iztrebi iz telesa in telo zopet
okrepca.

Izlotevanje Skodljivih tvarin iz krvi se navadno godi te-
daj, kadar se potimo ali pa toplo koplijemo v kopeli, kjer smo
poparili doti¢na zelisca.

Iztrebljujejo se $kodljive tvarine iz naega Zivota, kedar
se obkladamo s platnenino v vodi namoceno, kedar se s tako ob-
vijamo in kedar se z vodo oblivamo.

Okrepcuje se pa nase telo po vsakej mrzlej kopeli, po
vsakem oblivanji, po vsakem umivanji in sploh z osakim vtrje-
vanjem.

Ker ima toraj vsaka bolezen v krvi svoje korenine, je jasno,
da je skoraj vselej na vse tri nacine treba proti bolezni postopati,
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in sicer navadno tako, da se slabi sokovi in $§kodljive tvarine iz
krvi izlod&ijo, iz telesa iztrebijo in da se telo na to okrepca.
Opomniti je pri tem, da tu ne gre le samo oboleli del telesa
zdraviti, temve¢ celokupno telo, kajti spridena kri krozi po
celem telesu in ne le po obolelem delu. Seveda mora oboleli del
vedno v prvi vrsti delezen biti, ostalo telo pa le bolj povrhoma,
popolnoma prezreti ga nikdar ne smemo. Pri tem je treba strogo
paziti na nacin, kako da vodo v tem slucaju rabimo, vsaka po-
trata tega neprecenljivega daru boZjega je prav tako brezvspesna,
kakor ¢e bi je ne bili ni¢ rabili, le v pravi meri vzeta je nepo-
pisne vrednosti. Voda kot zdravilo zahteva popolnoma razumnega
moza in kdor jo zna vselej in povsod prav rabiti, ta ima zdravilo
za vsako bolezen pri rokah, kajti nobena druga stvar na svetu se
ne da na toliSenj nadin za lek rabiti, kakor ravno voda od ma-
lega soparcka do velikega morskega valu, v katerem na milijone
ljudi leto za letom zdravja in okrepcavanja iS¢e in tudi najde,
kajti voda kot zdravilo nikdar ne odrece, ako jo clovek na pri-
meren in pravi nacin porabi. Povsod tu velja pa kot glavno pra-
vilo: Cim previdneja in neZneja je raba — tem bolje
in vplivneje bode vspeh in voda nikdar ni §kodljiva,
ako se je posluzujemo na naéin, kakor je predpisan. Najvec-
krat jo rabimo kot mrzlo vodo, bodi si da je iz studenca, iz vod-
njaka, iz potoka ali reke in vselej, kedar se ne predpisuje izrecno
topla voda, pomeni izraz »vodar vedno le hladno ali mrzlo ali
sve’o vodo, Cim mrzleja, tem bolj$a! Po zimi se za obli-
vanje z mrzlo vodo $e celo priporo¢a, vodi pred oblivanjem neko-
liko snega primesSati. Razume se, da tako oblivanje traje le prav
malo dasa. Za slabostne ljudi in take, ki imajo malo krvi, kakor
tudi za prav mlade in za stare osebe pa tako oblivanje ni. Prav
tako naj se nih¢e ne posluzuje mrzle vode za oblivanje, kedar cuti
mraz v svojem telesu, ako to ni v posebnem slucaju, o katerih
bomo kasneje govorili, izrecno povdarjeno, Dalje je pri vsakem
mrzlem oblivanji glavno pravilo, da se mora vse kolikor mo¢
hitro in brez obotavljanja vrsiti. Tako na primer, ako se hoce$
po zimi posluziti mrzle kopeli, ne smes ve¢ casa porabiti, da se
sleces, skoplje$ in zopet obleces, kakor 4 do 5 minut. Obleke,
zlasti perilo zapenjati in zavezavati, preden nisi popolnoma oble-
¢en, je neumestno, ker ima$§ za taka postranska opravila kasneje
¢asa dovolj!

Dalje si zapazi, da se po nobeni mrzli kopeli telo ne sme
obrisati. Kakor hitro zapusti§ kopel, nemudoma suho srajco in
spodnje hlaée nase, za tema pa drugo obleko, da sc telo prej ko
prej zapre pristopu zraka. Poglavitni namen temu je pa ta, da se
po celem telesu s krati vecja toplota razvije, kakor pa bi se to
zgodilo ako bi se e le po celem telesu brisati hoteli. Takoj ko
si po kopeli popolnoma obleéen, loti se kakega dela ali pa se
pojdi sprehajat, in sicer toliko casa, da se bos popolnoma suhega
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in gorkega ¢util. Ako si pa clovek, ki se kmalo priéne§ potiti,
delaj in hodi takoj iz zacetka polagoma in ne vsedi se, kedar se
poti$, tudi v zakurjeni sobi ne, kajti nahod ti je v takem slu-
caju za petami. Najkraj$i cas za kako delo ali za sprehod po
vsaki mrzli kopeli zna$a jedno cetrt ure.

Glede platnenine omenjam, ¢im bolje jedrnata in debela je,
tim bolja za naSe telo. Debeli domaci hodnik in konopnina sta
veliko boljsa, kakor fino rumburSko platno, Srajca in spodnje
hlace iz robatega platna so zdatno zdraveje, kakor takozvane
novodobne volnene srajce. Volna za na nagoto ni, pac pa izvrstno
pokrivalo nad perilom in med drugo obleko. Enako nima nobene
posebne vrednosti takozvano drgnenje koZe, ker se je dokazalo,
da je veliko vecje vrednosti, ako se po kopeli moker napravi§ in
tako na naraven nalin telesno gorkoto pomnozi§, kakor pa, da
bi se po celem telesu odrgnil. Da ti je telo mokro postalo, je
poglavitna re¢, ne pa, da si ga odrgnil.

Preden to poglavje dokonéamo, ne moremo si kaj, da ne bi
vode in njene porabe vsakemu in vsem tako zdravim Se bolje pa
bolehnim najtopleje in Zivahneje priporocali.

Zdravemu bo ona zdravje Se bolje vtrdila, ker zdrav vendar
nisi nikdar preveé, bolehnemu bode pa, na pravi nacin porabljena
ono zopet povrnila, dasi tudi mu ga ni ona wvzela. Kopeli, obli-
vanje in obkladanja, kakor tuoi ovijanja in umivanja ali izpiranja
rabi naj vsak ob dasu, ki se mu zdi najbolje pripraven za to.
Dolo¢iti temu pravila ni mogode, ker si dva cloveka nista jed-
naka in to, kar mene Ze zjutraj veseli, je morda mojemu sosedu
opoludne po volji, tretiemu pa $e le zvecer viec.

V slede¢em peéali se bodemo po vetem o vseh peterih na-
¢inih, kako se je namred vode za zdravilo posluzevati. Rekli
smo, da

L.
Vodo pokladamo na Zivot.

Ce ima$ v telesu zaprte vetrove,

ki ti nadlegujejo, vzemi rjuho iz debelega domacega platna, ter
jo zravnaj tako skupaj, da ti bo zganjena pokrivala ves Zivot od
vratu ez prsi do kobalj. Zganjena naj bo tako, da je bo ob vsaki
strani nekaj memo Zivota viselo. Tako priravnano rjuho namoci
v mrzli vodi (po zimi sme gorka biti), nakar jo popolnoma izvij
in trpecemu, ki je v postelji, pokri Zivot z njo, potem pa ga z
navadno postelino odejo pokrij. Tudi vrat je treba v tem slucaju
zavarovati s kako volnino ali suknino. Pokladek (mokra rjuha)
ostane navadno jédno uro na bolniku. Ce bi postala poprej pre-
greta, jo je treba vnovi¢ zmodéiti, oviti in poloZiti. Cez jedno uro
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se dene pokladek pro¢, na to se je treba toplo obleci, ¢e te pa
veseli, pa tudi lahko $e nadalje brez pokladka v gorki postelji
ostanes.

Ce te boli kriz, hrbet ali ¢e ima$ slabotno hrbtenico,

podloZi si v vodi pomoceno in izvito rjuho, kakor smo pod I. ome-
nili (podlozek), tako-le: Da se ti ne zmod¢i postelja, pogrni cez
spodnjo rjuho koc in na tega poloZi Se le izvito in zganjeno rjuho
tako, da ti .bo segala na hrbtu od vratu do konec hrbtis¢a. Na
to rjuho se vlezi in se s kocem, ki je pod taboj, od obeh strani
zavij in s kovtrom pokrij, da se ne prehladis. Tako zavit ostani
kake tri Cetrti ure, na kar, ako te veseli, podlozek lahko obnovis.
Dva taka podlozka na dan bolezen popolnoma prezeneta.

Podlozek je tudi izvrsten, ako te sprehaja mrzli¢na
vrocina, ali kedar se ti vstavlja kri.

Ce te vlete kré v telesu, ¢e ti ni dobro v Zelodcu,

ali kedar je treba kri iz glave in od srca odvajati: Vzemi rjuho
(vedno tako iz domacega platna) jo zgrni 4- do Okrat skupaj po-
modi v vodo, izvij, vlezi se v posteljo, polozi si jo ¢ez trebuh in
dalje proti kobaljam, ter se dobro pogrni in tako kake dve uri
potrpi. Cez dobro uro pokladek obnovi. Dobro je tudi vodi pri-
mesati kisa,

IV.
Kopel.
a) Kopeli za noge.
Kopeli razlodujemo v mrzle in tople.

Mrzle kopeli

v naSem pomenu obstoje v tem, da stoji$ eno do tri minut s sto-
pali v vodi, ktera naj ti sega do gleZnjev. Posebno izvrstna in
vsega priporodila vredna je taka kopel, kedar ti sili kri v
glavo ali k srcu.

Zdravemu c¢loveku so pa to, kar je vtrujenemu popotniku
pozirek hladne vode ob hudi vrocini. Vsakemu, prav posebno pa
vsem tistim, ki zve€er ne morejo kijubu trudapolnemu delu, kte-
remu so bili ves boZji dan posvetili, takoj zaspati. Stopi ob takih
prilikah, kedor si Ze ali kmet ali gospod, gospica ali pa pastarica,
preden se vleze$ spat, v kako posodo, v kteri toliko vode dno po-
kriva, da ti bode stopila Cez stopalo do clena in ondi postoj kake
tri minute, nakar se naravnost v posteljo podaj, ne da bi si noge
poprej obrisal.
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Tople kopeli

se posebno priporo¢ajo vsem siabotnim ljudem, kiimajo piclo krvi,
ki so nervozni, ob enem Se prav mladi ali pa Ze jako stari, v
prvi vrsti pa slabotnim Zenskam, kajti dostikrat so tople kopeli
jedina hitra in ne$kodljiva pomo¢, kedar se v ¢éloveku kri na
jedno mesto zaletava, kedar ga boli vrat ali glava, kedar ga
vlec¢e kre itd., kajti one so, ki vlecejo kri v noge in na cloveka
pomirljivo uplivajo.

Komur se pa noge poté,naj jih pa nikar ne rabil

Napravijo se tako-le: V toplo vodo (25 do 26°R.) ali po
domace, da jo roka Se lahko prena$a, vsuj pest soli in perisce
pepela (od drv, ne od premoga). Ko se je sol raztopila in si vse
dobro premesal, drzi ondi noge jeden cetrt ure,

Posebno izvrstne tople kopeli da vam poparjen senen drob,
t. j. odpadki in ostanki, ki jih pomete$ skupaj nad hlevom ali kjer
ima$ seno ali otavo spravljeno. Tacega drobu vzemi kaka 3 pe-
rif¢a in ga popari s kropom, pokrij in pocakaj da se zadosti
ohladi (25 do 26°¢ R.)

Popolnoma brez pomena je, ali drob venkaj pobere$, preden
si koplje$s noge, ali ne.

Te kopeli so posebno koristne ljudem, kterim se noge
pote, kteri imajo sploh bolehne noge, pri vsakovrst-
nih otiskah, pri putiki in revmatizmu, zlasti kedar ti
pritcne na nogah med prsti koza gnjiti, kedar se nape-
njajo nohti i.t.d. S kratka taka kopelj je blagodejna vsaki
nogi, v kateri je vec¢ spridenih in pokvarjenih sokov, kakor na
zdravih in krepilnih.

Za putiko nima§ na celem svetu boljSe pomoci, kalkor
take kopeli, v kterih drZi noge jeden éetrt ure obvite s povoji,
ktere si poprej v kopeli sami namodil, in vie cez jedno uro ti
bo odleglo.

Ovseni¢ne kopeli so tudi neprecenljive vrednosti vsim
onim, ki nimajo popolnoma zdravih nog, bodi si, da jim je
trpeti $¢ vsled putike, revmatizma, trganja po udih, ali pa imajo
kurje otesa, da jim gnijé nohti, da jim, ako le nekoliko hodijo,
vie stedejo mehurji in se jim delajo zulji, ali kar je Se huje, ako
jim noge gnijo, ali jim tece iz tistih i. t. d.

V wvseh takih slucajih vzemi nekaj ovsene slame (ovsenice),
jo deni v kotel in jo pol ure kuhaj. Tisto vodo porabi ob toploti
25 do 260 R za kopeli, kamor vtakne§ za kake pol ure noge.
Nato si jih do ¢lenov povij s povoji, ktere si v tej vodi namotil,
se vlezi, ter ¢akaj, da se ti povoji posuSe. To na dan trikrat po-

' novi in v kratkem se bo§ znebil nadleznosti.
Zapompiti pa si je: Kedor ima kréevite Zile, naj ne
/ jemlje nikdar toplih kopeli, ktera bi mu cez stopala segala in
in topleji kakor k vefemu 25° R tudi ne smejo biti.
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Gorka voda sama na sebi brez primesi tudi ni¢ ne Sko-
duje, koristi porebne tudi ne prina$a, le nesnago koZe nam kore-
niteje in hitreje pobere, kakor mrzla.

b) Dopoloviéne kopeli.

Kopeli do polovice Zivota namenjene so izkljucljivo le zdra-
vim ljudem in to vsem tistim ki se hocejo okrepcati, vsem, ki so
vstali iz bolniSke postelje in se hocejo prej ko prej vtrditi.

Kopeli do polovice se dele v tri dele:

1. V mrzii vodi se stoji, da sega do kolena;

2. v mrzlo vodo se poklekne, da nam ona obda tudi kolena;

3. v mrzlo vodo se vsedimo, hote¢ da nam seze do polovice
trebuha.

Vse te tri vrste kopeli namenjene so edino le vtrjevanju
omehkuZenega naSega telesa, torej jih je treba dalje casa rabiti,
toda nikdar ne ve¢ nego 1 do 3 minute, kakor je doticni potreb-
nez, ki jih hoce rabiti, vec¢ ali manj slaboten.

Mrzle dopolovi¢ne kopeli.

Kedor ima oslabljen ali pa vie od rojstva semkaj slab
spodnji del Zivota, da se mu je bati kile, zlate Zile,
hudih in hudobnih vetrov, hipohondrije in kar je drugih
takih nadlog, tak naj rabi tretje vrste kopeli: on naj v mrzli
vodi posedi vsak dan po 1 do 3 minut in cudovito se bo
okrepcal. :

V mrzli vodi sedeti je najboljsi pripomocek za izganjanje
zaprtih vetrov iz naSega telesa. Ob enem se pri tem mnozi
slast po jedi, se mnoZzi prebavljivost in pa zadnji del zivota se
nam prijetno odpre. Kri pri¢ne Zivahneje po zZilah kroziti in ble-
dica in kar je enakih se zgube.

Te vrste kopeli rabijo naj se dva do trikrat na teden in se
ni treba na noben dnevni ¢as vezati. Najpripravnej$i ¢as za nje
je zvecer, preden se vlezeS. Tedaj hitro obleko raz se, za dve ali
tri minute v pripravljeno vodo sedi in smuk pod odejo, moker
kakor si, ne da bi se posebej Se obrisal. Vie ¢ez malo tednov
znebil se bo§ vseh nadleznostij.

Kdor ne more zaspati, spati ali sploh slabo spi, rabi naj
sedé kopeli in ¢uda bode dozivel. Komur se zdi, da se zjutraj
hiolj” vtrujen iz postelje dvione, kakor 'se je zvecer
na njo vrgel, rabi naj kopeli sedé in zaZeljeno okrepcanje mu
ne bo izostalo.

Tople dopoloviéne kopeli.

Kar velja o kopelih za noge s poparjenim sencnim drobom
in ovseno slamo, velja v popolni meri in od besede do besede
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tudi za oslabeli spodnji del Zivota, kedar si napravi§ take kopeli,
da jih rabis sedé.
Ovseni¢ne sedé-kopeli so posebno izvrsten lek proti putiki.
Kopeli s poparjenim senenim drobom, v kterih se
sedi, so vsega priporo¢ila vredne, kedar se ti voda zapira,
ali ne opravljas zadosti redno potrebe ali to le z veliko
tezavo, ob zlati zili in kedar te vetrovi koljejo.

¢) Polne kopeli.

Delé se tudi te v mrzle in tople polne kopeli. Rabimo
jih lahko na dvoj nacin: ali stojimo v kadi z vodo napolnjeni, da
nam tista do pazduhe sega, ali pa se v napolnjeni kadunji v vodo
vlezemo. Tudi tu treba je telo ro¢no oprati. Najkrajsa poraba
polnih mrzlih kopeli traja 1 minuto, najdaljSa 3 minute. Tukaj si
sploh /apomm Cim manje ¢asa se v mrzli vodi kopljes,
tem veéji je vpliv tiste kopeli na tvoje telo. Nikdar
in na noben nac¢in ne bodi ¢ez 3 minute v mrzli vodi!
Zakaj ne? Zato da ne! Voda nase telo izsesava, ¢e se predolgo
v njej mudimo, kar pa ravno ni neobhodno potrebno. Idina iz-
jema so tukaj brzi plavaci, kteri kake pol ure v mrzli kopeli
plavajo in se potem k dobri malici ali juzni vsedejo, ter tako te-
lesu zopet skozi usta povrnejo, kar jim je voda skozi polt vzela.

Mrzle polne kopeli.

Zdravo telo, ktero si hode zdravje tudi ohraniti, se mora
veckrat kopati in to ob vsakem letnem casu brez razlocka ali je
poletje ali zima, pomlad ali jesen. Po zimi koplji se na teden po
dvakrat ali trikrat (vedno le v mrzli vodi). Zadosti je pa tudi,
ako vsaj po jedenkrat na teden v kopeli gres. Toda tudi tu za-
pomni, da nikdar ne za ve¢ ¢asa nego k vecemu za 3 minute!

Poglavitno pravilo, kedar se gres kopat, ti bodi, da ti je
po celem telesu enakomerno gorko, bodi si, da si bil poprej v
topli sobi, ali da si se pri delu ogrel ali da ti je sprehajaje se
gorko postalo.

Kogar pa stresa mraz, ali ima mrzle noge, ta naj se
mrzlih kopeli ogibal!

Obleka, ki jo po kopeli nase dene$, bodi vedno popolnoma
suha.

Kedar ti je vroce, da se pot po tebi cedi, tedaj, trdili so
nasi pradedje, beZi od vode, kolikor dalje ti je mogoce. To je
bilo nekdaj, ko so ljudje Se pocasi ziveli, ko niso poznali Se Zelez-
nice in brzojava, telefona in elektrike sploh. Dandanes velja pra-
vilo, da kedar si vsled potd, seveda ob zdravem telesu do koZze
moker, tedaj ne mores ni¢ bolj pametnega storiti, ka-
kor ¢e se gre$ v mrzlo vodo kopat! Hitro se sleci in

6
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hitrov vodo, brzo se umij in po celem telesuobdrgni
in prav tako hitro zopet moker nazaj v suho obleko
in videl bode§, kaka da je to dobrota! Vsa kopel ne
sme dalje trajati nego le eno minuto in voda ne Cez
pas segati.

Ako ti je pa vroCe in te je ob enem dez premocil, tedaj se
pa vode ogibaj!l Tedaj se ne hodi kopat!

Dobro si zapomni, da je ni kmalu vecje neumnosti, kakor
¢e bi kedo mislil, da so mrzle kopeli tem ugodneje, koristneje in
vplivneje, ¢im dalje ¢asa v njih cepis. Ne, ravno narobe je res!
Cim krajsi je ¢as, ki ga v mrzli vodi porabi§, tem ve¢jo korist
bodes imel od kopeli.

Ne moremo si kaj, da ne bi Se jedno¢ povdarjali, da vse
to velja le o zdravem ¢loveku, ne pa o bolniku.

Kako naj bolniki, zlasti hudo bolni rabijo kopeli, bodi um-
nemu zdravniku prepusceno.

Tople polne kopeli.

Napolni kad, ali pa kadunjo toliko z gorko vodo, da ti bo
vse dele telesa pokrila, ko si se podal vanjo. Ondi ostani kake
pol ure, na to pa brzo v drugo zraven prve stojeco kad, ki je z
mrzlo vodo napolnjena, ter se do glave potopi. Ce nima$ druge
kadunje ali druge kadi pri rokah, velja tudi, ¢e se po gorkih ko-
pelih po celem telesu z mrzlo vodo splahnes. Ne to in ne ono
pa ne sme vec nego-le eno minuto trajati. Na to pa urno smukni
v obleko, ne da bi se poprej obrisal po Zivotu, nakar najmanj
pol ure hodi, da se do dobrega ogrejes. Ce si se Sel pa od dela
kopat, je pa zadosti, Ce se zopet dela lotis.

Voda za tople polne kopeli naj bode kakih 26 do 28° gorka,
za stareje osebe tudi do 30° R. Priporocta se, da se njena toplota
s toplomerom natan¢no dolo¢i, kar se na ta nacin zgodi, da se
pusti toplomer nekoliko ¢asa v topli vodi, kterej hoemo toploto
dolociti.

Zapomni si, da se mora$ po vsakih toplih kopelih z mrzlo
vodo splahniti ali pa se v mrzli vodi do glave potopiti. Le glave
si nikdar ne zmoc¢i. Mrzla voda te ohrani cilega in gibCnega,
kozo napne in ti podeli mladostno zdravo barvo. Edino le tople
kopeli storile te bodo lenega, koza se zgrbanci in ves organizem
oslabi.

Kakor smo pri sedé-kopeli omenili, da se tiste dado zdatno
zbolj$ati in za nektere bolezni kot posebno izvrstne pripraviti,
ako jim primeSamo n. pr. senenega drobu, kterega poparimo, ali
pa za take kopeli kuhamo ovsenico, velja to tudi za tople polne
kopeli. ;
Kopeli s prekuhanim senenim drobom.

Napolni vretico s senenim ali otavinem drobom in jo vrzi
v kotel, v krop, kjer naj éetrt ure vré. Ves ta krop potem spusti
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ali izlij v kad, za kopeli namenjeno, kamor napelji mrzle vode,
katera naj toliko casa priteka, da se krop ohladi do primerne
toplote. Take kopeli so najboljsi pripomocek, kedar si zeli§ na
neSkodljiv nacin telo hitro ogreti.

Tople ovsenicne polne kopeli

se napravijo, ¢e vzame$ snopi¢ ovsenice in jo vrze§ v vrel kotel,
kjer naj pol ure dobro vre. Vse drugo potem priredi, kakor pri
dopoiovi¢nih ovsenic¢nih kopelih.

Te kopeli so zdatnd krepkeji, nego one senenega drobu in
so posebnega priporocila vredne, kedar kedo oboli na ledicah
ali na mehurju, ali ¢e dobi kamen, ali pa ¢e ga putika lomi.

Skéri¢ne kopeli.

Vzemi nekoliko smrekovih Skaric, ¢em sveZeje tem bolje so,
dalje nekaj na drobno razsekanih smrekovih vejic, pa tudi jako
smolnati smrekovi in jelovi storzi so vrlo dobri, le razsekati jih
moreS. Vse to vrzi vse navskriz v lonec ali kotel, kjer naj pol
ure vre. Vse drugo potem opravi, kakor pri kopelih s senenim
drobom in z ovsenico.

Tudi te kopeli so jako koristne vsem tistim, ki bolehajo na
obistih in mehurji, vendar pa ne toliko, kakor ovsenicne
kopeli

Poglavitni vpliv $kari¢nih kopeli razteza se na koZo, ktero
spodbuja k vspe$nejemu delovanju, in pa na notranje dele Zivota,
ktere okrepéava. Za starikave osebe pa nikmaluboljsih
kopeli, kakor so ravno Skaric¢ne.

d) Izmivanje posamiénih delov Zivota.

Izmivanje glave.

Cegar glava je bolehna ali nesnaZna zaradi vsakovrstnih
oteklin, bul, turev in kar je sli¢nih proizvodov spridene krvi v
nasem telesu, ta naj jo pridno izmiva —— navadno z mrzlo vodo.
Lasje naj bodo kratki in naj se glava po zmivanji dobro in po-
pelnoma osusi, zlasti zenskemu spolu, ki ima dolge lase, tega ne
moremo nikdar zadosti dobro povdarjati, sicer te bode jelo trgati
po glavi, da bo joj! Mrzla kopel bodi vselej kratka.

Kedor nosi dolge lase, svetuje se mu, naj si glavo izmiva
v topli vodi, kar lahko ve¢ ¢asa traja kakor v mrzli. Zapomni
si pa, da se more§ po zmivanji v topli vodi vseiej splahniti v
mrzli, tako da se bo$, recimo kakih 5 do 7 minut zmival v topli
vodi, nato pa le 1 minuto dolgo v mrzii vodi splakaval.

6%
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Izmivanje oci.

Kedor ima slabe o¢i, ta naj si jih pridno v mrzli vodi
izmiva. Okrepcala se mu bode vidovitost.

Komur pa o¢i zatekajo, ali mu iz njih tece, rabi naj toplo
vodo za izmivanje taistih.

Vi
Umivanje.
Narodni pregovor pravi: «Moli in delaj» — in Bog te bo
blagoslovil. Temu se sme brez oporekanja Se pristaviti: — in

umivaj se, da zdrav ostane. Dragi moj d¢itatelj! Ne zameri mi
da se drznem sumniciti te, da se morda le tedaj umijes, kedar

gre§ v cerkev, sicer pa to prepuscas — macki! Gledé tega se
dan na dan na$§ sicer vsega spo$tovanja vredni kmeti¢ hudo
pregresi.

Za umivanje si vzemi vselej mrzle vode in biter bodi. Umi-
vanje naj se vr$i kolikor mo¢ hitro in enakomerno, cem manje
¢asa traja, tem bolje in zdraveje. Kogar pa mraz stresa, naj se
ne umiva, kajti s tem bi odtegnil e tisto malo gorkote telesu,
kar jo ima. Mrzlico bi lahko dobil in prehladil bi se.

Umivanja delimo zopet v celotelesna in delomicna.

Celotelesno umivanje je tisto, ki je raztezamo na vse telo
razun glave. Pricne se takole:

Vzemi briso iz debelega domadega platna, namoci jo v vodi,
da se bo od nje cedilo in si priéni umivati prsi in spodnji del
telesa, zatim hrbet, roke in noge. Kako da bo$ hrbtu najbolje in
najhitreje do Zivega priSel, prepus¢amo tebi samemu, kajti nismo
vsi enako roéni. Po vsem telesu mora$ biti najkasneje v dveh
minutah umit. Vsako daljge umivanje je odve¢ in ti utegne Sko-
dovati namesto koristiti. Dalje pazi, da ne bo prepiha ondi, kjer
se bo$ umival, toraj vselej dobro zapri okna in duri. Brisati se
ti ni. treba, temve¢ se na vso mo¢ hitro obleci in takoj na delo
ali pa_na sprehod hiti, da se dobro razgrejes.

Cas za celotelesno umivanje je vsak dober, vendar pa je
zjutranja ura tudi tukaj zlata ura. Ne stradi se, da bi s takim
umivanjem zamudil preve¢ &asa, kako li, ker mora$ najdalje v
dveh minutah ves umit in ¢e mogoce tudi Ze zopet obleCen biti.
Kdor ima c¢as, naj se gre na to sprehajat, kogar klice dolZnost
na delo, posveti naj se tistemu, ¢e bi bilo pa vreme neugodno,
pa tudi ni¢ ne de, Ce se po umivanji zopet za kake pol ure pod
odejo podas. ;

e veliko ved vredno je pa celotelesno umivanje za vbozega -
trpina, kteremu se pot s curkom po telesu cedi in se prsti na
rokah Ze kar sprijemljejo. Kako te bode tako umivanje po celem
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telesu takoj pozivilo in okrepcalo, preprical se bodes sele, kedar
bodes§ to sam poskusil.
Kedor zveder v postelji ne more takoj zaspati, poskusi naj
tako umivanje in navadno se mu bo kmalu zaspanec pridruzil.
Kako pa pozimi? Ravno tako, le s tem razlotkom, da se
pred vsakim takim umivanjem na celem telesu dobro ogrej, kar
najlaglje dosezes, e gre$ za kakih deset minut v posteljo pod odejo.

VI.
Voda za pijaco.

«Ariston men hydor» (Voda najbolj$a pijacal) trdil je Ze
modrijan pri starih grkih, o kterem pa hudobni jeziki trdijo, da
je sam ni kaj posebno d&islal, temveé se je rajSe vina drzal. No
bodi si temu, kakor 7e drago, toliko je res, da je voda edina od
Stvarnika samega odkazana in dolocena pijaca, kakor je naSemu
telesu prikladna.

Vpra$al me bode§ morda, koliko naj ¢lovek vode popije na
dan. Odgovor je kratek, ker &isto naraven: kakor je Zejen, ne
ve¢ ne manj. Jako moder izgled dajo nam v tem oziru, recimo,
kar se tide pijace, Zivali. Ah si ze videl kedaj vola, konja ali
psa, ki bi se bil z vodo silil> «Ne»! «Cloveka tudi e ne», mi
boded morda hudomu$no odgovoril, «vsaj tako bedast menda pac
ni nobeden, da bi se z vodo silil»! O paé¢, paé, dragi moj, tudi
taki ¢udaki so vie Ziveli na svetu in Se Zive, ki so po 10 bokalov
in ve¢ vode na dan potrobili. Taki ljudje so bedaki, vendar pa
$e ne tolisnji, kakor tisti ki dan na dan po 10 bokalov piva ali
po 6 do 8 bokalov vina popije, vode pa mesca in leta niti ne
pokusi ne. Tak ¢lovek sam sebi jamo koplje, kamor se bo pred
casom zvrnil.

Kedaj naj se voda pije? Vselej, kedar si Zejen, bodi sedaj
zdrav ali ne. Narava zahteva svoje pravice in nikari ji jih ne
krati, sicer se bo grozno ma$tevala nad teboj. Pij pa vselej le
toliko, da si zejo vgasi§, ve¢ nikdar ne.

Nikdar pa ne pij, zlasti vode ne, med jedjo bodi si opoldne,
bodi si zvecer. Kedar je jed na mizi, naj voda z mize zgine in
zakaj? Zato, da se jed prvi¢ Ze v ustih s cisto slino dobro pre-
svaljka, preden nam zdréi po goltu v Zelodec in drugi¢, da se jed
tudi v Zelodcu kolikor mo¢ z nerazredéeno kislino premesa in
vsled tega tudi dobro prebavi. Kedor pa med jedjo vodo pije,
ta si lastno zelodetno kislino razreduje, jo torej slabi, toraj po-
kvari, potem se pa ¢udi, ¢e mu zelodec le slabo prebavlja ali pa
Se celo ni¢ ne. ;

Ce si pred jedjo Zejen, pij, Zelodec ima tedaj goste sokove,
zgo§eno kislino, ktero bi le tezko porabil, razred¢iti jo je treba,
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zato te opominja z Zejo. Vze jedno uro, dve, tri ure po jedi pa
ze zopet lahko pijes, ce si Zejen. Ne sili se pa z vodo nikdar ne.

Kedar si zabasan, postopaj takole: Kakor hitro cuti§, da
vie dva dni nisi bil na strani in da te v spodnjem delu telesa
vro¢ina kuha, ob enem si pa brezmejno zejen, tedaj ne segaj po
korcu, da bi se vode kar v dusku napil, kajti to bi bilo prav
tako, kakor ¢e bi ti v razbeljeno peé korec vode vrgel. V takem
polozaju pij vsake pol ure le po jedno zlico vode in
¢uda bo% dozivel Kako in zakaj? Re¢ je taka. Ce bi se ti v
takem polozaju vode nahlastal, kakor si Zejen, bi tista voda kakor
ploha v Zelodec pridrla in vso zelodcevo kislino, kakor tudi druge
zlahtne in redivne sokove poplavila in iz telesa s saboj vzela.
Ako pa voda v takem polozaju le po zlici v Zelodec dohaja, se
ona ondi lepo s pregostimi sokovi pomesa, jih polagoma v ¢reva
odpelje in pravemu smislu razdeli po telesu, tako, da vsaka ma-
lenkost svojo pravo pot najde. Telo se ti bo odprlo in oddahnil
si bode§, da bo veselle. Kdor ne verjame, pa naj poskusi. Sicer
pa hotemo v tej knjizici proti koncu Se nekaj druzega navesti, kar
“je tudi silno imeniten lek, kedar se je ¢loveku zaprlo, toda tako
po ceni, kakor ljuba sveza voda po Zlici vzeta, ni. V mislih imamo
imeniten caj, recimo mu «Izganjacs, kterega si vsak sam lahko
doma skuha, ako ima zanj potrebne pritikline pri rokah. Sicer jih
pa lahko za male krajcarje v lekarni dobi§. Toda o tem kasneje,
kedar bode govorica na jedi nanesla.

VII.
Druga pijaca.

Razun vode se naSemu telesu, kakor tudi na§emu skromnemu
zivljenji posebno dobro prilee sadna ali kuhana voda, ktero
zna iz posuSenega sadja vsaka gospodinja skuhati, torej se ne
bomo tukaj natancneje z n]o pecali, Preidimo k drugi tudi po-
sebno zdravi pijaci, ki pa ze nekoliko ve¢ stane, tako truda kakor
drobiza preden je vgodna da se pije. V mislih nam je

medica.

Kaj je med ali strd, vé vsak otrok, ki je le jedenkrat me-
deno potico drobil, kaj pa da je medica, vtegne pa Ze bolje in
bolje neznano biti. Posebno medica, kakor jo bodemo tukaj po-
plsali, po nasih krajih menda ni nikjer v navadi, mnogo pa se je
popije v nemski drzavi, zlasti ondi, kjer je malo ali ni¢ vina. Clo-
vek, ki si z medico Zejo gasi in sicer, modro in pametno zivi,
navadno silno star postane. Napravi se pa takole:

Vzemi jako snaZen bakren kotel, ter vlij vanj kakih 60 do
65 litrov mehke vode. Ko se je voda ze precej razgrela, primeSaj
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ji 6 litrov medi, nakar naj zmes dobro poldrugo uro polagoma,
t.j. ob malem ognju vré. Kedar se na povr§ji vinazane pene na-
kopicijo, jih je treba posneti. Cez poldrugo uro vlij to zmes v
ploscevinasto ali pa glinasto posodo. Ko se je zmes ondi toliko
ohladila, da je le $e mla¢na kakor kaka voda, ki je bila celo po-
poludne vroc¢im solnénim Zzarkom razpostavljena, zlij jo v sod,
kterega si pa dal poprej na vso mo¢ skrbno odistiti. Na veho
postavi potem zamasek, zabiti pa sodi ne smes$, kajti cez pet do
deset dni priéne zmes vreti, ¢e je klet primerno gorka. Ko je
zmes kakih 14 dni vrela, jo pretoci v drug sod, drozice pa, ki
so v prvem sodu na dnu ostale, vrzi pro¢. V drugem sodu pri¢ne
mlada medica zopet vreti, kar kakih 10 do 14 dni traja. Ko se
medica na to pomiri in v sodu nicesar ve¢ ne sliis, je znamenje,
da se je pijaéa véistila. Sedaj pa le veho zabij. Cez 3 do 4 tedne
dobi pijaca svitlo barvo in postane pitna. Ako jo sedaj v stekle-
nice precedi$, dobro zama$i§ in v hladen pesek polozis, bodes
dozivel, da se ti bo pri natakanju medica penila, kakor Sampanjec.
Ta pijaca ¢loveka jako pohladi, je torej zlasti za bolnike in
mrzli¢ne ljudi vsega priporocila vredna. Bolnik, ki ne sme ne vina
ne piva piti, se bo take medice zveselil, kakor dusa svetega raja.
Pa tudi zdravim ljudem je taka medica jako prikladna pijaca, le
preve je ne sme$ piti, sicer priklice§ — Urha.
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It
0 Zivezu.

«Zdravo telo, najboljSe blago!>» To je star, ali vendar Se
vedno resniCen pregovor in resnicen bo ostal, dokler bodo ljudje
-— pametni. Da se pa naSe telo, samo ob sebi najvec¢je ¢udo
Stvarnikove roke, ki je povsem jako slabotno in ga lahko vsaka
neprilicna sapa na bolnisko in na mrtvasko posteljo vrze, tudi po
moznosti zdravo ohrani, bodi v prvi vrsti boZja, v drugi pa nasa
lastna skrb.

Gledé na varstvo bozje, moramo iz lastnega prepricanja
reci, da nam je tako potrebno, kakor vsakdanji ZiveZ, kajti na
tisoce nasteli bi nevarnosti, ktere vsak dan od vseh strani na nas
preze in nas zalezujejo kakor zlobni duhovi. Najbolj bistrooka nasa
previdnost onemagala bi tem nasproti, ako bi nas Bog le jeden
trenutek spustil iz svojega varstva!

Kar se pa tice naSe lastne skrbi, da si ohranimo ljubo
zdravje, imamo na razpolaganje raznih pripomockov, ki popolnoma
zadostujejo, ako jih le pametno rabimo. Med temi pripomocki je
v prvi vrsti naSemu telesu primeren Zivez, in tukaj bi si upal
trditi, da v nasih krajih med Zzivezem zavzema kruh prvo in naj-
odlicnejse mesto.

Kruh, zdrav in tecen kruh je torej jeden najbolj trdnih stebrov
v cCloveSkem zivljenji in povsem opraviceno je torej vpraSanje,
kakoSen naj bode kruh, da bode svoji nalogi zadostoval. Mo7%, ki
se je vse svoje zivljenje s tem pecal, da bi naravine skrivnosti
in velikanske ter cudodelne njene sile spoznal in za trpece ¢lo-
vestvo izkoristil, ta moZ sedem in sedemdesetletni Castitljivi in
celemu velikanskemu svetu dobro znani zupnik Bo§tijan Kneipp
v. Worishofenu na Bavarskem, nasvetuje sledece vrste kruh, kot
najzdravejsi in najtecnej$i. Recimo mu

B

a) Otrobnik.

Kedar pripravlja$ pSenico v mlin, reci, da naj se ti z otrobi
vred sémelje, t.j. da mlinar ne bo otrobov iz moke zlo¢il. Mlinar
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se bo branil, ker mu tako mlenje nikakor ne ugaja, kajti napravlja
mu mnogo nepotrebnega dela, ¢e ima le jeden kamen.

Od te, recimo, kosmate moke vzemi potem po 1, 2, 3 ali
4 litre, kolikor in za kolikor ljudi da hoces speéi, in vmesi testo
s kropom, ter je postavi ¢ez no¢ na primerno toplo mesto Za-
pazi pa, da v tako testo prav ni¢ druzega ne pride,
toraj ni¢ drozd, ni¢ soli, nié druzih disav. Drugo jutro
izpeci iz testa Strucice, vecje ali manjSe, kakor se ti poljubi, ktere
vsadi v pe¢, kjer je gorela navadna gromada, ter jih pusti ondi
kako poldrugo. uro.

Pri pobiranji $truc iz pedi, imej vrel krop pri rokah, kamor
vsako iz peéi doSlo Struco Se vroco za kake 3 do 4 sekunde
t. j. tako dolgo, da $tiri naStejes, vtakni, na to jo pa zopet za
malo ¢asa nazaj v pec porini. Na ta nacin pecejo si kruh redov-
niki «trapisti» in pomakanje kruha v krop ima namen, da se
iz otrobov moki prime$anih vsa sladkornina izlo¢i in v kruh pre-
ide, kar ga okusnejega in te€nejega stori.

Tak kruh, recimo mu <otrobniks je posebno prikladen
vsem tistim, ki imajo slab Zelodec, ki zavzite jedi slabo prebav-
ljajo, ali pa trpe vsled zlate zile.

Kdo ve kako okusen ta neosoljen kruh ni, pa¢ pa posebno
zdrav in rediven. Shranjuj ga na hladnem in kedar bi skorja le
pretrda postala, ovij Struco, predno jo nacne$, z vlaznim prti¢em.

b) Kruhovka.

Za lkruhom veéina ljudi najbolje dobro in te¢no juho ceni,
zalibog da si jo pa zamore tako redkokedaj na$ kmetic privosciti,
govejo juho namre¢. Tukaj se nam zdi umestno recept napisati,
po kterem se da juha napraviti, ki gledé redivnih snovi vsako
govejo juho prekosi in kar je poglavitna rec, si jo lahko vsak
privosi, da tudi najve¢ji siromak. Recept je pa takle:

Vzemi rienega kruha, tudi ostanki so dobri v ta namen, in
ga razrezi in do trdega posusi, na kar ga v moinarju stolci na
moko. Nato pristavi mleka k ognji in kedar zavré, podmédi dve
do tri zlice te krusne moke v vrelo mleko in pusti dve minuti
vreti in juha je gotova. Mesto mleka se tudi lahko prava goveja
juha vzame ali pa tudi le sama voda, kar pa oboje m tako tecno,
kakor mleko. Vendar zapomni, da kedar jo kuha$ na vodi, jo
mora$ nekoliko vsoliti in zabeliti z maslom.

Taka juha se da z najmanj$imi stroSki napraviti in je na vso
mo¢ zdrava in posebno slabotnim otrokom nad vse prikladna,
ker je prav lahko prebavljiva in ni¢ ne napenja. Kedor ima malo
krvi in 8e tisto oslabelo, viiva' naj tako juho in kmalo se mu
bodo pokazale razice na licih. Dalje je ta juha vsega priporocila
vredna pri vsih bolnikih, ki so vsled bolezni ze hudo oslabeli in
pri ljudeh visoke starosti, ki nimajo zob, da bi druge jedi grizti
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mogli. Taka juha drkne kar sama v Zelodec in telesu obilno hrane
podeli. Zeleti je, da bi se juha c<kruhovka. pod vsako streho
vdomadcila in to vsled njene posebne cene in redivnosti.

¢) Poglavitne vrste Ziveza.

Tri jako vazne, ako ne najvaineje vrste naSega Ziveza smo
ravnokar spoznali v vodi, kruhu in kruhovki. Razun teh treh je
pa $e sto in sto, da na tisoCe vrst Ziveza, ki ga nam je Stvarnik
dal na razpolago in dostikrat nam ni druzega treba, kakor le
roko stegniti ponj. Ptice pod nebom in ribe v vodi, zverine po
gozdih in domacde zivali ponujajo nam jako raznovrsten ZziveZ,
vsaka njiva, travnik, pasnik ima nekaj, kar se prilega nasemu te-
lesu in drevje, posebno v prvi vrsti sadno drevje, kako bogato je
to preskrbljeno z nasim zivezem. Kakor pa si niso vsi ljudje enaki,
tako je tudi med Zivezem in ZiveZem velik razlo¢ek. Na razpolago
nam je namrec¢, prav dober, dober in slab Zivez.

Prav dober zivez, ki je za naSe telo kakor nalas¢ vstvar-
jen imenujemo tisti Zive?, ki ima mnogo dusSca v sebi. Tu sem
spada v prvi vrsti mleko, sir, socivje, mesnina in ribe.

Dobremu Zivezu pristevamo jedi, ki sicer nimajo mnogo
duSca v sebi, pa vendar Se toliko, da naSe telo zdravo in trpezno
vzdriujejo in tu sem spadajo: zita, krompir, vsakovrstne ze-
lenjave in sadje.

Slab ziveZ za naSe telo so pa vse in vsakovrstne tol§ce
(ma$cobe), tudi surovo maslo (puter) in vsa olja, ker
nimajo ¢isto ni¢ dusca v sebi,

Mleko.

Dostikrat bode§ slifal: mleko je za otrokel Prav res,
prav tako dobro pa tudi za te in za tvojega starega oceta, ako
ga Se imas. Mleko je in ostane prvi in najimenitneji Zivez v clo-
veskem Zivljenji, kajti vse snovi ima, kar jih naSe telo za svoj
razvoj potrebuje, vrh tega je pa tudi na vso moc¢ lahko prebav-
ljivo in nikdar tezav ne provzroca. Posebno pa se priporo¢a vsem
slabotnim in bolehnim, toda vedno le po malem, jako zmerno!
Po jedna pitna ¢asa za jedenkrat popolnoma zadostuje. Kedor je
pa zdrav in pri dely, sme ga pa tudi vec! Bolnikom sme se tu
pa, tam $e tisto malo, kar je popije, z vodo pomesati, kakor je
to pri prav majhnih in slabotnih otrocih navada.

Mleko nam dajo krave, ovee in koze. Pri nas so vse tri vrste
v navadi in med temi je kozje mleko najkrepkeje in se je Ze
mnogokrat pokazalo kot posebno izvrsten lek pri zelodecnem ka-
taru. Sploh bi se na$ dana$nji omehkuzeni in bledolic¢ni ter slabo-
krvni rod moral bolje drzati mleka, kakor pa tiScati za slabim
ni¢ vrednim pivom in pokvarjenim zidovskim vinom in kmalo bi
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se oslabela kri pognala krepko v obledela in vela lica, ter bi
priklicala zarno pomlad na nje.

Sir.

Za mlekom pride sir, kot poglaviten ZiveZ, ki pa Ze ni ved
tako popolen, kakor mleko, kajti vie se je marsikaj z njim zgo-
dilo in zlasti sol se mu je primeSala, kar ¢loveka ieja, to je pa
znamenje, da taka jed provzroca vrocino v Zzelodcu.

Socivje
kakor je: fizol, grah, leta, bob je zZivez, ki ga je Bog menda
nalas¢ za revne ljudi in zimsko dobo vstvaril. Socivje nikakor ni
draga jed, omisli si jo lahko po veckrat na teden tudi najsiro-
masneji delavec, ¢e nima pedi lastne zemlje, kjer bi si je sam
pridelal. Ono zadostuje cloveku ob najtezjem delu in ima to lepo
lastnost, da se da na razne nacine jako okusno pripraviti.

In kako lahko je pac socivje pridelati! Ako nima$ lastne
njive, ki bi jo za fizol odlocil, kar tudi najvecji posestnik ne bo
storil, ker vsak dobro ve, da je fizol jako zadovoljen gost v krom-
pirju, v prosu, ob zelniku i. t. d. In kako obilno se ti povrne, kar
si ga potaknil v zemljo. Sadite pridno fizol, grah, bob in sejte
le¢o, potem pa jo pogosto vZzivajte in stari krepki slovenski rod
vstal bo zopet v nasih potomcih.

Mesnine

so tudi jako te¢ne in redivne, toda mastne ne smejo biti. Najveé
redivne mo¢i ima govedina mlade, vze dorasle Zivine. Teletnina
ni $e mc¢ dovrSenega, toraj zdatno manj redivna, pac pa laglje
prebavljiva.

Ribe

sluzijo zlasti primorskim narodom za vsakdanji zivez, kakor nam
krompir in imajo tudi veliko redivne moc¢i v sebi, ker imajo
mnogo dufca.

Zita.

Med redila druge vrste Stejemo v prvi meri vsa Zita, kakor
so: pSenica, koruza, rz, jeCmen, oves, proso in ajda. Ako hocemo
odkritosréno govoriti, moramo priznati, da so Zzita v drugo vrsto
redil potisnili Sele mlinarji, odkar so jeli moko iz otrobov lociti.
Dokler so ljudje zito s ccloma, kakor sedaj socivje, jedli, so bili
zdravi in krepkega telesa, sami orjaki, kajti povzili so sami vse
redivne snovi, ktere gredo dandanes v otrobe in jih zivina dobi.
Cim bolj fina je dandanes moka, tem manj redivne moci ima v
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sebi. 7Zito ima namreé najve¢ redivnih snovi v luséini in od tod
proti sredi pa redivnost pojemlje. Vzemi n. pr. limono: kje ti naj-
bolje disi? V lupini! In retkev, kje je najbolj okusnar Tudi v
olupkih. Olupi jo in ni¢ veé¢ ni tako slastna in huda. In jabolko,
kje ima prelepi njegovi vonj svoj pravi sedez? Zopet le v olupkih.
Kakor hitro si ga olupil, se iz vsebine vonj kmalo zgubi, v olupkih
pa vedno ostane. Zdravnik G. trdi, da ce bi psu dan na dan kruh
iz najfineje moke in pa le vodo za zivez dajal, mora pes v sedmih
tednih poginiti. Nasprotno bi pa prav tisti pes leta in leta zivel,
¢e bi dobival kruh iz moke, iz ktere otrobi niso izloceni. In prav
tak kruh moral bi ¢lovek jesti, ce bi hotel dolgo Ziveti. Daj pse-
nice, oziroma sor$ice v mlin in naroci, da se ti zmelje na debelo,
t.j. z otrobi vred za kruh; speci na to kruh iz take moke in jej
ga z vso druzino vred in kmalo se bodete vsi skupaj krepke po-
¢utili, kakor jeleni na gorah. PSeniCen kruh prilega se zlasti ljudem,
ki imajo duSevno delo in mnogo sede pri tem, ker je lahak in
lahko prebavljiv. Za delavnega cloveka pa ni boljSega kruha,
kakor je rzenjak, speCen iz riene moke.

Rz

ima, zlasti v oziru na kruh skoraj da Se ve¢ vrednosti, kakor pse-
nica, kajti kruh je tecen, kaj zaleie in izdd, ako si ga poSteno
malico zalozil. '

Kakor pSeni¢na, rabi se tudi rZena moka v kuhinji za razne
predmete in sokove, kar je sploh obée znano. Opomnimo le, da
je jako redivna in da bi $e mnogo pridobila na redivnosti, ako
bi se z otrobi vred rabila, kakor smo o tem ze veckrat govorili.

Je¢men

ima nekaj manj redivnosti, kakor prvi dve, toda ne izdatno manj.
Po kmetih se rabi kot primes k drugim Zitom za kruh, ako ga
das v stope, dobi§ ¢jeSprenj» (Gerstenbrein), ki ga imajo po
nekterih krajih leto in dan opoludne na mizi. Je$prenj mnogo
odrine, je jako zdrava in redivna jed, toda tudi tukaj gredo naj-
bolj$e redivne snovi v mekine, da jih pujski dobe, clovek se pa
skoraj da prazen obriSe. Iz jeémena se kuha tudi pivo, in zali
boze tudi tukaj ostane najve¢ redivnih snovi v tropinah, ktere
pridejo goveji zivini na dobro. Kruh iz je¢menove moke nekoliko
zagreni, zlasti ce je star, kljubu temu je pa jako zdrav in tecen.

Oves!

Kedo ga ne pozna tega «Spickarja». VZe pri nasih prednikih
slovel je oves zaradi svoje izredne redivne moci, ki jo ima v sebi
in kogar so okol§tine prisilile, da si je moral ves cas svojega
zivljenja z ovseno moko lacni Zelodec tolaziti, bil je navadno
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modan, kakor kak «Stempihars. Zlasti teden in zdrav, ker posebno
lahko prebavljiv je na mleku skuhan ovsen mocnik in za malico
pa — ovsenjak! Zaliboze, da ga na$ narod tako malo ¢isla in
po obojem le tedaj sega, kedar ni okusnejih zivil pri rokah. Le
poglejte, kako krasno se razvija konj, kteremu umni gospodar Ze
od mladih nog oves med zobanje meSa in kako &ili in lepi so
na$i vojaski konji, ker oves zobljejo.

Kneipp trdi, da ¢c bi mu bila dana prilika, skozi dve leti
po 30 otrok z ovsenimi izdelki ziviti, drugim 50 v prav tisti dobi
pa kavo in druge novodobne sladkarije in k mehkuznosti vodeca
zivila dajati, bi se svet cudil, kako da bi bili otroci z ovsenjakom
oskrbovani precudovito krasno razviti duSevno in telesno nasproti
omehkuzeni mladini, ki se je s kavo in enakimi re¢mi zalivala.
In kako lahko ti je oves pridobiti. Jako po ceni je, ker ga je
danasnji rod zavoljo zagrenelega okusa konjem za zivez dolocil.
Oj ko bi se le zopet k ovseni moki, k ovseni kasi, k ovsenjaku
in sploh k ovseni hrani povrnili! Kmalu bi bili zopet na povrsju,
kakor smo bili v starodavnih casih junaki od nog do glave in
kakor so Dalmatinci in Bosnjaki Se dandanes.

Koruza

je Zito, ki se navadno le po deielah z gorkim podnebjem sadi.
Gledé redivnosti bi ji, kakor se pri nas melje, brez dvoma prvo
mesto odkazali, kajti pri mlenji koruze mlinar ne dela otrobov,
temve¢ zmelje vse skupaj. Kako priljubljeni so koruzni ali tursicni
sganjci in kako radi smo jedli otroci tu pa tam turSicen kruh v
zameno z rzenem! In vendar se je nas$ kmet, rekli bi nekako ogiblje,
nece je same rabiti za Zive?, dasiravno je koruzen mocnik zdatno
bolj okusen, kakor oni iz riene moke, ali pa oni iz krusne moke
in naj bo makari tudi jajce v poslednjem ubito. Kaj in koliko
zaleze koruzna moka za polento naSemu sosedu Lahu! Njemu je
ona to, kar je nam

krompir,

ta nad vse imenitni, ¢e tudi ne kdo vé kako silno redivni ZiveZ
in to ne le naSemu narodu, temve¢ celemu svetu — bi lahko rekli.
Kedo bi ga ne ¢islal kljubu ne ogromni redivni vrednosti tega
prijatelja cloveskega, zlasti vboinejega rodu, kteremu- dostikrat
poleg kruha vsa druga jedila nadomestiti in to makari po trikrat
na dan: zjutraj v oblicah in kislo zelje, opoludne krompirjevi
krhlji na vodni juhi kuhani, ali pa podmeteni in zvecer, no zopet
v oblicah! Kljubu temu nisi $e nikjer slisal, da bi se ga bili
lijudje preobjedli. Se veéje vrednosti je krompir kot pi€a pri Zi-
valih, ki se posebno lepo redé po njem, tako goveja Zivina, kakor
ona, ki jo navadno v pozni jeseni ali pa Sele pred pustom koljemo
in vecinoma v c<kranjske klobase. podelamo. Kuretina po zimi
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navadno ne dobi druzega, kakor kuhan krompir zmeckan in po-
mesan in kako ji gre v slast.

O prosu in ajdi velja vse kakor smo pisali o jecmenu
in ovsu.

Jajca

so le surova ali mehko kuhana priporocati, trdo kuhana so tezko
prebavljiva jed.

Zelenjave

stejemo tudi med Zivila, ki imajo malo duSca v sebi. Potrebne so
zelenjave na vsaki mizi, kjer se reZe meso, kajti mesa samega dan
na dan nikakor ne kaje jesti, ker provzroéuje preveliko vrocino
v telesu in to ni zdravo. Zelenjave z mesom zavzite pa vrocino
vni¢ijo. Redivnosti nimajo kdo ve kaj, vendar pa surove vendarle
$e nekaj ve¢, kakor pa kuhane. Kjer je toraj mogoce, viivaj jih
surove, kakor n. pr. solato, kumare itd. Kdor ima gosto in krepko
kri, naj le mnogo zelenjave vziva, te mu bodo kri kmalu razred-
¢ile. Da Se celo zredil se bo ta ali oni od zelenjav, ako jih v
obilni meri poviiva, toda tako telo ni trpezno, brez prave moci
in brez zdrave barve na licih. Poleg debelosti muéi jih tezka sapa,
kri pri¢ne vodeneti, e eno dve ali tri leta in vodenica se oglasi,
za njo pa kmalo zgodnja smrt.

Kdor hode toraj zelenjave s pridom vzivati, jé naj jih le v
zvezi z zivili, ki imajo obilno dusca v sebi.

Sadje

ima sicer tudi malo du$fa, vendar pa mnogo drugih nam jako
zdravih redil. Kako naj ga viivamo? Kakor ga je Bog dal, tako
je najzdraveje in najprikladneje naSemu telesu. Sicer se pa tudi
kuhano in na razne nacine pripravljeno z mesenino vziva. Tudi
suho sadje, jaboléni krhlji, hruske in ceSplje so jako zdrava jed,
vendar pa se spodobi nekoliko kruha poleg ali pa na to. Ali je
pametno sadje lupiti? Ne in $e jedenkrat ne! Vie pri zitih smo
omenili, da imajo najbolj§e redivne snovi v svojih lusc¢inah, ondi
smo tudi omenili, da pri limoni, pomaranéi in jabolku najbolje in
najlepSe olupki duhte, ergo mora tudi najzlahtneje dele v sebi
imeti in pametno bo storil, kedor bode sadje, kjer se le da, z
olupki vred povzil. Seveda povsod, recimo, pri limonah in poma-
ran¢ah to ni mogoce, ker je koza grozno grenka in pusta, pac
pa je to prav lahko pri jabolkih, hruskah in cespljah. Vzrok je
ta, da so v kozi, ki je vsak dan soln¢nim zarkom in sveZemu
zraku izpostavljena, vse redivne snovi tudi zdatno bolje dovrSene,
kakor pa v sredini, zlasti okoli jedra, kjer niso nikdar videle zla-
tega solnca.
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Brezduicata zivila so vsakovrstne tol§ée, kakor je slanina,
loj, razna olja itd. Kakor je meso dusca polno, in vsled tega na-
Ssemu telesu na vso mo¢ prikladno, v prav taki toda popolnoma
nasprotni meri dusca vsaki tol$¢i manjka. Da tudi za las ga ni.
Kljubu temu pa vse tolS¢e telo prav dobro redé. Jej le obilno
mastnih jedij in kmalo se bode§ zredil, da bode§ stokal, kajti
zalila te bo mast. Kedor tolsco je, tolSto v telesu nabira, pri
vsem tem' pa trpi telo hudo pomanjkanje vseh tistih redivnih
snovi, ki mu dajo mo¢, ki ga delajo trpeinega in boleznim klju-
bujocega. Mleko n. pr. je polno dusca in kot tako na prvem mestu
v oziru redivnih snovi, surovo maslo nima dusca ni¢ vec, toraj
tudi brez prave redivnosti, pa¢ pa odebeli tistega, kedor ga zav-
ziva. Nikari ne misli, da je debeluhasto telo tudi ze res krepko
telo, o kaj se, le zabuhlo, le z mastjo je zalito, kar zlasti na slabi
barvi spoznas, moc¢i pa nima skoraj ni¢ v sebi. Zdravo, krepko
telo, tudi ce je dobro rejeno, ima vedno svezo rdeckasto barvo.
Toda povrnimo se k surovemu maslu ali kakor mu pri nas pra-
vimo, puter. Zlasti po mestih je tako pri nas na Slovenskem,
kakor na Dunaji in po NemSkem navada, da si zlasti revni ljudje
domnevajo, da, ¢e so si kos ¢rnega kruha s putrom namazali, so
Bog ve kakoSno dobroto svojemu telesu ucinili. Oj ti vbogi za-
slepljenec ti, ki bi bil pa¢ mnogo bolje storil, ¢e bi si bil ti za
tistih pet krajcarjev, ki si jih za puter venkaj vrgel, kupil, recimo
sira, tudi najbolj priproste vrste, recimo hribovskega iz kozjega
mleka. Da tukaj bi bil ti res svojemu telesu veliko dobroto skazal
kajti sir in sicer vsak sir ima veliko dudc¢a v sebi in je vsled tega
rediven, s putrom si pa Zelodec goljufal in telo osleparil, ker je
pri¢akovalo redivnih snovi, prejelo pa je le trohico tolSce.

Prav tista kakor s putrom, je s smetano, naj si bo Ze od
sladkega mleka, tako zvana toplena smetana, ali pa ona od
kislega. Pladujemo jo navadno Se jedenkrat tako drago, kakor
najbolje mleko in vendar je gledé na redivno vrednost v oziru
na du$ec najslabSe mleko zdatno ve¢ vredno, kakor pa najboljsa
smetana, in to zaradi tega, ker poslednja nima prav nobenega
dusca vec.

Nobene vedje redivne moéi kakor vsa dosedaj brezdu$casta
zivila nimajo: tolikanj drago maslo in Se draija gosja mast, ka-
tero po mnogih krajih z nepopisljivo slastjo na kruh maZzejo in
povrivajo, kakor bi najboljo pecenko jedli in kedar so povzili
se hvaleinega srca po trebuhu pogladijo reko¢: «Dobro je bilo,
hvala Bogu!> Ko bi vsaj vsak tak pomislil, da le samega sebe
siepari in da bi bil pa¢ mnogo pametneje ravnal, ¢e bi bil saj
mesto gosje masti povzil, recimo pet krompirjev, ki sicer tudi
nimajo kdo ve kaj du$¢a, nekaj pa vendar le v sebi. Le tistim,
ki so suhi, da bi jim lahko kosti $tel, svetovali bi tol$ce viivati
poleg drugih dusca polnih Zivil. Prve bi jim zalivale prazne za-
snovne celice, druge pa krepile telo sploh. Ce bi se pa kosti Se
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ne hotele skriti pod koZo, vzemi na te$¢ Zelodec po nekaj kosce-
kov navadnega belega sladkorja in ga povzij. Sladkor navadno
napravi podlago, na kteri se za¢ne tolsca zbirati in praznine zalivati.

Vse to, kar smo do sedaj navedli o tolscah, velja tudi o
slanini in o raznih oljih. Vsako teh zivil ima nekaj redivnosti v
sebi, ali prav nobeno pa ne le trohico duSca, toraj jih le v zvezi
z drugimi duscatimi zivili vzivajmo. Sicer bi nam telo Jc_lo kmalo
propadati.

d) Drazesti.

Po jedi se navadno pije, tako je menda povsod navada. Nam
tu velja zlato pravilo: pij, kedar si Zejen, zlasti pa je zjutraj na
tes¢ zelodec pozirek hladne vode zlata vreden. Iz tega vzroka
pecali smo se tudi poprej s pijaco nego z jedjo, deloma nas je
pa tudi razprava o vodi in njenem pomenu k temu nagibala, da
smo nadaljevalno 7e na strani 27. in prihodnjih o pijaci spioh ze
govorili. Zatoraj se sedaj ne bomo z njo pecali. Kar je ondi re-
¢eno, velja in pri tem naj ostane. -

Menimo pa, da ne bo odve¢, ako tu zinemo o izrednih 7i-
vilih, ki so ve¢ vzivala, kakor pa Zivila. V mislih nam je vino,
pivo, Zganje, kava, ¢aj in cokolada.

Zacnimo toraj z vinom.

Vino

je dar bozji, toda le toliko casa, dokler ni prislo Zidu v pest, ki
ga takoj pokvari in zdravju $kodljivo stori. Iz Cesa je pravo vino?
Vsako dete ve odgovor, da iz grozdja. Komu bi sladko in ukusno
grozdje ne Slo v slast? Kje je clovek, ki bi si ne zelel v gorki
jeseni, ko zlato solnce $e tako toplo pripeka doli na cestni prah,
sotnega grozda, polnega sladkih jagod, ki mu potolaZijo zejo? In
prav iz teh in takih jagod je vino, pravo naravno vino namrec,
 katero se tako nasemu telesu prilega. Med sto ljudmi reklo jih
bo vsaj dve tretjini, kajpak da, saj je tudi jako prikladno nasemu
telesu. He poglej gospodo, ki vino pije, kako lepo da je rejena,
in kakoSne kavke smo njej nasproti mi vbogi kmetici, ki nimamo
vina vsak dan na razpolaganje. O ljubcek moj, kako se zopet
motis v svoji nedolzni pristnosti. Vino je res jako ukusna in nad
vse priljubljena pijac¢a, redivnilr snovi pa ti nima prav ni¢; kljubu
temu.pa mnogo pripomore, da nas Zelodec zavzite jedi laglje pre-
bavlja in telesu ve¢ redivnih snovi podaja, kakor bi jih bil tako
vstani. DuSca pa vino niti pic¢ice nima in je vsled tega tudi po-
polnoma nesposobno, telo vzdrizavati tedaj, ko bi se, rec¢imo, kedo
le na vino vrgel, ces, ker je tako redivno in krepko zivilo, bom pa
poglavitno le od njega zivel. Dragi moj, ta bi bila popolnoma
bosa. Obée znano je, da kdor prav malo je in mnogo vina pije
da se v letu dni popolnoma izpije in da mu 7apO]L mrtvaski zvon.
Vino je ze mmnogo takih pokopalo.
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Pa¢ pa je zmerno zaviito, zlasti po jedi ondi na mestu, kjer
slab Zelodec gospodari.

Vsega obzalovanja je pa vreden tak clovek, ki se napoji z
ponarejenim vinom. Kake bolezni da tako vino v telesu lahko
provzroc¢i, je obée znano. Skrajni ¢as bi bil, da bi tu driavna
oblast vse take sleparije spravila pod klju¢ za dolgo dobo Ziv-
ljenja, kajti v pravem pomenu so taki ljudje morilci. In semkaj
ne spadajo le tisti, ki spridenemu vZe skisanemu vinu kemic¢nim
potom zopet kvisku pomagajo, temvec tudi vsi tisti sleparji, ki
iz jednega vedra pravega vina s pomocjo kemic¢nih primesi napra-
vijo po tri, Stiri in pet veder, kakor tudi vsi oni goljufi, kterim
vino po noc¢i v kleti raste. Za 5 goldinarjev se kupi za sto litrov
najboljSega vina potrebnih ingredijencij (na Dunaji jih Ze agentje
raznasajo in ponujajo) in ko si zmes z vodo zalil in dobro pre-
mesal, potem pa poleZziti pustil, ima$ cez 14 dni najslastnejega
vina 100 litrov za 5 goldinarjev v kleti, ktero pa ni nikdar trte
videlo. Pod klju¢ s takimi brezsr¢neZi, kajti morilci so clove-
skega rodu.

Pivo

je pri nas tudi Ze prav vdomacena pijaca, po kteri zlasti v hudi
vrocini tako gospod kakor tudi kmet slastno segata. Ker smo
dosedaj vsako zivilo tako reko¢ za Zilo potipali, dovolite, da tudi
pri pivu ne delamo izjeme. Iz Cesa se dela pivo? Pivo se kuha
iz zita in sicer ali iz je¢mena ali pa iz pSenice. Obema je mnogo
prestati glede kemicnih preobratov, preden se napravi pivo iz
njiju. Kakor pa %e vemo, da imata jec¢men kakor tudi pSenica
najve¢ duSca in drugih snovi v mekinah, lu¢inah ali koZi, leta pa
pri kuhanji piva v drozah ostane, smemo pa¢ brez greha trditi,
da toraj ne pride kdo ve koliko du$ca iz zrna v pivo. Pivo je
toraj potemtakem pijaca, ki ima vrlo malo dusca v sebi, kot taka
pa ne more nikakor redivna biti, pa¢ pa Zelodec drazi, da ta
bolje prebava kar dobi. Pivo se priSteva potemtakem kakor vino
med drazesti in le kot tako zasluzi naSo pozornost. Kedor veliko
piva popije, odebeli, da vcasih $e celo prevec, toda s tem pa
nima nikakor pisma v #epu, da bo tudi ob enem dolgo zivel.
Telo takega c¢loveka na videz krepko, cudovito hitro razpade in
prej ko bi se bili nadjali, zvrne se v grob. Zakaj? Zato ker je
vzival navadno reci, ki so ga le z mastjo zalivale, razven tega pa
ostalemu telesu éisto ni¢ dale. Dolgega zivljenja nadjati se je le
ondi, kjer je zadosti in krepke krvi. Pivopivci pa ravno te nimajo.
Dokaz temu je toliko smrtnih sluéajev pri pivopivcih pod imenom
«kap> (mrtvoud.) Navadno ljudstvo misli, da kap cloveka vsled
preobilne krvi zadene, med tem je pa prav narobe res. Premalo
in preslabo kri ima vsak tak siromak, ¢e tudi je morda debel in
zalit, da komaj gleda. Ta je pa Ze zopet bosa, bos morda ugo-
varjal, le hlapce poglej in drugo pivovarniSko sluzabno osobje,
7
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kako je krepko in zdravo! Vse je res, toda le pomisli, kako
krepko in obilno da se taki ljudje hranijo in to traja le, dokler
je clovek mlad. Kedar se pa postara, je pa v pravem pomenu
razsuSenemu sodu podoben, ki na vse strani pusca in rezi. Sploh
noben tak ¢lovek, ki ves bozji dan pivo hlasta in malo jé, ne
docaka wvisoke starosti. Kakor vino, tako tudi pivo terja svoje
zrtve brezmernosti. Zlasti se pri pivopivcih kaj rada oglasi tako-
zvana Brightova bolezen, pri kteri ledice obole in se v ¢loveku
beljakovina razsedati pricne. Gledé Zeje je pa pri pivu tako, da
¢im veé vrckov ga zvrne$, tim bolj bode§ Zejen, toraj ravno na-
sprotno doseZe$, kar si nameraval. Zakaj? Zato ker je v pivu al-
kohol in kakor hitro in ¢im ve¢ tega pride v tvoje telo, potegne
takoj in tolikanj vec telesne wlaznosti nase, toraj telo nekako iz-
susi, kar se nam v podobi Zeje javija. Dalje nahaja se v pivu vec
ali manj hmelja in hmelj je nekoliko nezdrava rastlina, ki ima
tudi lastnost, da telo izsusa. Od tod toraj nevgasljiva Zeja, kedar
pije§ v eno mer le pivo in pivo in zopet pivo. S tem pa, dragi
moj, nikakor necemo trditi, da bi clovek ne smel niti vina niti
piva piti. Da, da le pij, kedar se ti ugodna prilika ponuja, toda
— po pametil Sicer ti in tvo] grob nista ve¢ dale¢ vsaksebi.
Jeden ali dva vrcka ti ne bodeta Skodovala, kedor pa nobenega
ne pije, ker ga nima, pa tudi ni ni¢ zgubil in ni izvestno ni¢ na
$kodi. Le Se jedno besedico v oziru na redivnost, ki jo ima pivo.
Cudil se bodeS, ¢e ti povem, da je ima jedna sama Zemlja vec,
nego dva litra pival To pa seveda le tedaj, ¢e je pivo, kakor bi
moralo biti, namre¢ iz je¢cmena ali pa pSenice in hmelja. Kaj pa,
kedar se ta dva faktorja zaradi precejsnje cene svoje zamenita s
nadomestki, kakor so n. pr. jesenski podlesek, ki je jako strupena
rastlina, od ktere tri zrna zadostujejo, da konja zastrupi§, ali pa
voléja jagoda (belladona), od ktere se po Nemskem zlasti korenine
in perje prav mnogokrat po pivovarnah rabi. Prvo, kar od takega
piva dobi§, je, da Ze po prvem vréku, ako si ga zvecer pil, glava
boli, da bi ti pocdila. Tu velja nasvet, rajéi ni¢, kakor pa tako pivo.

Tretja drazest, ktera zlasti naSemu kmetu dandanes vino
in pivo nadomestuje, je pa

zganje,

tisto nesrecno Zganje, ktero je Ze tolikanj dvajsetletnim presirnim
mladencem jamo izkopalo in jih zasulo. Zganje ne zasluzi druzega,
kakor da bi se po celem svetu prepovedalo, kajti 1.) redivnih
snovi v njem ni prav ni¢; 2.) ono je najsilneja drazest, ki ne draZi
in ne vni¢i le edino telesa, ako ga nezmerno vziva$, temvec se ti
tudi duha loti in ga vgonobi. Od «$nopsa» ti v telesu niti tro-
hica ne ostane, temve¢ gre ves zopet po raznih potih od tebe,
deloma po vodi, deloma kadar sedi8 na strani, pa tudi s sapo
vred ga veliko uide iz naSega telesa, kakor tudi skozi kozo vsled
naravnega izpotenja. Z,cranjar je podoben gospodarju, ki potepuhom
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sv0j0 hiSo odpira, meneé, da so tisti njegow najbolj§i prijatelji,
kar Se le navadno spozna, kedar so mu Ze hiSo uni¢ili. Najlepse
talente je Zganje unmiCilo in v blaznico ali pa v jamo spravilo;
proc toraj Z njim to je hudiceva pijaca in prav imata drzava in
dezela, Ce Zganje tako obdacita, da bi ga vie poZirek goldinar
veljal.

O mostu,

bodi si jabol¢nik, hruSevec ali pa &eSpljevec, velja vse, kar smo
pisali o vinu in pivu, toraj tukaj opozorimo na vse tisto. Pridodati
nam je le Se povdarck, da redivnih snovi tudi most le za las nima.

O kavi

trdi ranjki Kneipp, da je jedna najve¢jih Skodljivk &loveskega rodu,
ktera mu nevtrudljivo dan na dan in leto na leto jamo koplje.
Njej in pa Zganju pripisuje lastnost, da je danas$nji rod cloveski
v primeri z naSimi predniki tako na ni¢ priSel. Kako to? Obe
pijaci ste strup za na$ Zivot. Kaj smo o %ganju povedali, je nasim
c¢itateljem Ze znano, o kavi pa prosimo prav zbranega duha pri
¢itanji teh vrstic, da bo tudi nekaj v glavi ostalo, ¢e ob viivanji
kave malo ali tudi ni¢ v Zelodcu ne ostane. Toda zaénimo. Kava
raste na grmicih, ki so strupeni in imajo toraj tudi zrna strupena.
V dokaz naj sluzi, da se iz kavinih zrn izdeluje jeden najsilovitejih
strupov, kofejin po imenu, od kterega le nekaj malega zadostuje,
da umori najmocnejSega cloveka jako hitro. Kdo bo toraj trdil,
da je viivanje kave iz takih zrn prikladna in zdrava pijaca za
zdravo telo? Kava ni druzega, kakor drazest, ki zelodec drazi, da
sprejete jedi bolje prebavlja ZaliboZe je pa ta drailjivost navadno
prevelika, tako gredo jedi, ki jih s kavo vred poviivamo, kakor
je n. pr. mleko in kruh, le na pol prebavljene iz Zelodca. Kava
jih namre¢ s sabo potegne. Kar je pa le na pol prebavljeno, je
za c¢lovesko telo zgubljeno, kajti narava je v tem oziru zdatno
huje stroga, kakor ljudje. Ljudie se mnogokrat s polovi¢astvom
zadovolijo, narava pa nikdar ne in prav zarad tega ji s kavo
prav ni¢ ne vrstrezemo. Jako se moti, kedor misli, da si Bog ve
kako dobro vstreze, ako se zjutraj kave z dobrim mlekom, na
kterem je tudi Se nekaj smetane, navzije. O kaj Se. Preden mleko
in kruh kaj zalezeta, zgrabi ju kava in poZene iz Zelodca in proé
so vse dobre in redivne snovi, zgubljene za naSe telo vsaj za
sedaj. Mogoce, da se nam vrnejo po drugem naravnem potu na
podlagi resnice, da se v naravi ni¢ ne more zgubiti. Poleg tega
pa kava tudi ¢ obilno #%elod¢evih sokov s saboj vzame, ki so bili
tako neprevidni, da so se % njo zdruzili in gredo radi tega te-
lesu v zgubo. Vsled tega telo ¢loveka, ki mnogo kave in mocéno
kavo pije, zgubi krepko kri. Vodena mu postane in noben tak ne
docaka visoke starosti, Kava tudi nima c¢isto ni¢ dusca, zopet
dokaz ve¢, da ni prijateljica naSemu telesu.
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Ali toraj kava nima prav nobenih dobrih in lepih lastnosti?
O paé, ima jih, kakor vsak drug strup, ako ga prav po malem
vzivas. Zlasti v bolezni, kjer se je treba potiti, da se bolezen pre-
zene, je kava neprecenljive vrednosti, poscbno ce je sploh nisi
vajen in pa grizo tudi rada zapre.

Tolikanj vedje je pa Stevilo njenih naSemu telesu pogubnih
lastnosti, med kterimi je ena najhuj$ih tudi ta, da nam razdrazi
naSe zivce in sCasoma vso 7ivéno sostavo porusi, vsled cesar
clovek malosréen, bojazljiv, Zalosten, boje¢ postane in se vsake
rec¢i vstrasi. DanaSnje nase bledoli¢ne gospoditne imajo se edino
le vzivanju kave zahvaliti, da imajo tako slabe Zivce in Se slabejo
kri in take naj bi kedaj nosile tezko butaro zakonskih dolznosti?
Bog se vsmili!

Pa¢ pa je ondi kava ve¢ ali manj neSkodljiva, kjer pride v
cvrsto telo, ktero se jako krepko hrani. Toda kedo pa je vedno
v tako krepkem polozaju? Kone¢no moramo tu tudi $e povdariti,
da je kava dostikrat pokvarjena z zeleno — toraj strupeno barvo.
O tem se prav lahko sam prepri¢as. Navadno velja tista kava
za boljSo, ki je surova bolje zelena. Vzemi tako zcleno kavo v
skledo in vlij vode nanjo; ce je pokvarjena, postala bo voda
kmalu lepo zelena. No in ¢e se to zgodi, potem ves, kaj ima$ od
take kave pricakovati.

Konetno Se jedenkrat povdarjamo, da ¢em manje kave bode$
pil, tem dalje ima$§ upanje, da bode$ zivel

O éaju in cokolati

velja skoraj da vse, kar smo o kavi naSteli. Redivnosti ni¢, drai-
ljivosti vse polno, obe pijaci le ¢loveka draZite in mu Zivce vni-
cujete.

Kaj naj ¢lovek pije, ¢e niso ne kava, ne ¢aj in ne cokolata
zanj? Pij kavo iz Zita, pij kavo iz zeloda. Vsem na celu je jecme-
nova kava, ktero je le kratek cas treba piti in na strupeno kavo
niti ve¢ mislil ne bode§. Tudi iz pSenice, rZi in ovsa se da jako
te¢na in zdrava, telo okrepcavajoca kava napraviti, kar je cisto
lahko in priprosto. Vzemi, kolikor je treba, doti¢ne vrste zita in
zgi ga, kakor bi zgal pravo kavo, vendar pazi, da ga ne bodes
zazgal. Potem ga sproti melji, kakor navadno kavo in prav tako
kuhaj in kmalu se bode§ preprical, kako dobro se bode pocutilo
tvoje telo. Kakor prava ali strupena kava telo vnicuje, tako ga
zitna kava redi in kakor ga prva razburja, tako pomirljivo vpliva
druga na nase telo in Zivce.

Se bolje nego je¢menova, redivna je Jelodova kava, s ktero
je povsem ravno tako ravnati, kakor s pravo kavo in te skoraj
da niti krajcarja ne stane, ako se potrudis in zZelod v jeseni sam
nabirat gres.
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¢) Nekaj o soli.

Sol je potrebna cloveSkemu telesu, da razkroji jedi in pospe-
Suje njih prebavo, toda ne pozabimo, da jo je Stvarnik vsem tistim
zivilom, ktere jo za razkroj potrebujejo, Ze v potrebni meri sam
dodal. Kar mi toraj jedi solimo, je ze odve¢ in potrata, za ktero
se nam je le nadi izgoji zahvaliti Ko bi od mladih dni ne bili
nikdar soljenih jedi pokusili, bi jih danes niti jesti ne mogli, zo-
perne bi nam bile, kakor so nam sedaj zasoljene. Da je sol élo-
veku odveé, kar jo da kuharica v jedi, je znamenje to, da jo telo
niti ne porabi ne, temveé wvso zopet po vodeni poti odstrani.
Mnogo soli vzivati je nevarno 7last1 crevom, da jih pregrize, vsled
svoje rezkosti. .

Kaj pa

zivinska sol?

Kar velja o ¢loveku, velja tudi o Zivini glede solenja krme.
Menj ¢e bo$ zivini krmo solil, bolje se bo pocutila in ve¢ casa
jo bode vzivala. Dokazi so tu, da so krave, kterim se je krma
obilno solila iz tega namena, da bi dajale mnogo mleka, dostikrat
izvrgle, potem postale jalove in na to kmalo poginile. Sol toraj
nikjer ne vpliva vgodno na telo, naj jo ze viiva ¢lovek ali zival.
Pamet toraj!

S tem smo osvetili vse, Cesar se skoraj vsak dan posluzujemo,
da si hranimo svoje telo. Pisali smo, menimo, dosti jasno, razlocno
in za vsakega umljivo. Naj si toraj vsak zivez izbere in dolodi,
kakor mu drago. Dobro bo storil, ako se bode ravnal po nasih
nasvetih, ki nikakor niso iz trte zviti, temvec¢ se opirajo na lastne
skusnje castitljivega starcka, bavarskega zupnika in papeZevega
komornika in velikega clovekoljuba, Bostijana Kneippa, ki je
17. junija 1897 v 78. letu svoje dobe se preselil v boljSo nebesko
domovino. Temu mozu, ki je bil vesten duhovnik, smemo verjeti,
kajti nikakor si ne moremo misliti, da bi bil on vedoma neresnico
ali le kako domisljijo pisal, pa¢ pa je vse zapisal in ljudem, zlasti
trpe¢emu ¢loveStvu zapustil, kar je vsled lastnega prepricanja za
dobro in koristno spoznal. Kdor toraj ne verjame, oskodoval bo
le samega sebe. :
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I.
0 jedi

Kaj naj clovek jé, kolikrat, kedaj in koliko naj je, da bode
dolgo zivel in ves ¢as krepak ter zdrav ostal? Odgovor na to ni
tezak, ako pomislimo, kaj je pisano v cetrtem delu te knjige.
Ondi je vse, kar nam je za ohrano naSega telesa potreba, razde-
ljeno v tri dele: 1.) v zivila, ki imajo mnogo dusca v sebi, 2.)
v taka, ki ga imajo malo in 3.) v taka, ki ga nimajo prav nié.
DuSec je za ohranitev naSega telesa nad vse vazna prvotna snov,
za to se bo tisti, ki si voli zivila prve vrste, jako dobro pocutil,
in bo visoko starost docakal. Tudi ta, ki si voli one druge vrste
vtegne zdrav biti in star postati, le mora primeroma zdatno vec
povziti, kakor oni, ki se hrani s prve vrste zivili. Kedor pa bi
bil tako nespameten, ter bi hotel le z zZivili tretje vrste shajati,
ta se bo preprical, da ne bo dolgo shajal 7z njimi, kajti mlad se
bo povrnil nazaj k materi zemlji.

Kolikrat na dan naj ¢lovek jé? Otrok naj je, kolikrat je
laten. Po tem se ravna ves svet in vsako Zzivo bitje, toraj tudi
mi ne bomo stavili drugaénih pogojev. OdraSenemu c¢loveku bodi
pa zadosti, ako jé po trikrat na dan in to vsak po svojem stanu.
Kedor ima teiko telesno delo, disala mu bo dopoludne, kakor
tudi popoludne malica, ktero mu tudi iz srca privos¢imo, kajti
potreben ju je!

Zajutrek ali kakor se mu na kmetih re¢e kosilo, ker je
pa jedno isto, je razliten, kakor so razlicni ljudje in stanovi. Ko-
va¢ in strojar, ki imata tezko delo, ravno tako kosec in mlatic
bi se lepo zahvalili, ¢e 'bi gospodinja postavila pred vsacega skle-
dico mleéne kave, ali pa skledico zavretega mleka, reko¢: Kaj
¢emo s to otrodarijo? Mi potrebujemo krepkeje podloge. Daj nam
krompirja, kislega zelja in Zgancev za zajutrek, zadovoljni smo pa
tudi, ¢e nam da$ zjutraj mesto zgancev krepek pSeni¢en podmet
ali ¢poStengano» mletno kaso. — Gospod pa, ki vodi ves ljubi
dan kak obrt, ali nadzoruje delavce ali hiti s peresom po beli
poli papirja, bi se pa zopet od take hrane nevoljen obrnil, ce3,
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kam c¢em % njo. Skledica kave bi mi bila stokrat ljub$a, kakor
najbolje zabeljeni zganci. Toraj vsak po svojem stanu.

Ne moremo si pa kaj, da ne bi tu spregovorili dobre besede
za revone ljudi, glede pametnega kosila. Dobro vemo, da je tu
treba racunati z vsakim krajcarjem. Najceneji zajutrek je — kos
kruha, ako 7e druzega nima$, in tudi ob enem vrlo zdrav zajutrek.
Ce ti pa mosnicek dovoli, kupi si Se nekoliko mleka, kterega s
kruhom povzij in preprican bodi, da bi ne bil mogel telesu bolj-
Sega kosila privosciti, kakor si mu ga dal na ta nacin. Izvrstna
in nad vse tecna ter ukusna je za zajutrek kruhovka in prezganka,
ktera tudi ne stane zlatih gradov, pa vendar dobro redi. Komur
se mleko morda studi, hrani naj se z zeljem ali mo¢nikom, kaSo
in krompirjem. Vse to ne stane veliko in vendar v obilnej meri
povzito, svojega moza redi. Zlasti o mocniku velja med Slovenci
star pregovor Se dandanes: «Mo¢nik jeslovenskih pokrajin
steber!s, kar se pravi, da moc¢nik Slovence dobro redi in krepke
vzdrzuje do najvisje starosti

Za malico odraSen c¢lovek ne potrebuje ni¢, ako ima du-
sevno ali sploh s peresom opraviti. Delavcem se pa kos kruha
s kislim mlekom ali kumarami jako prileze in jim bo$ tudi veliko
dobroto storil, c¢e jim tako das. Jako brezpametno pa jim je
dajati za malico Zganje in kruh. Kajti, kar kruh dobrega teiesu
prinese, vse tisto in Se mnogo ve¢ zganje vsled svoje razjedavosti
in vnicljivosti pokvari. Tudi kruh, na katerega po nekod puter in
gosje masti namazejo, ni kdo ve kaj za malico vreden, zdatno
boljsi je kruh sam na sebi. Pa¢ pa je vrlo krepka malica kruh in
sir, le da pride precej visoko gledé stroskov, zlasti ¢e ima$ mnogo
delavecev h krati v hisi, kakor so na primer zidarji, tesarji, mlatiéi.
Tudi za vse te je cvrst kos kruha in latvica kislega mleka naj-
zdraveja malica.

Gosposko kosilo ali na kmetih juzina. Kedar poludne
zazvoni, se na mizi iz sklede kadi in juZzine je cCas. Saj se pa tudi
ne dajo prositi razni udje druzine, le oceta je treba navadno
dvakrat, trikrat opozoriti, da je skleda Ze na mizi in da naj gredo
juzinat, kajti vedno imajo polne roke dela in prav, kedar je ze
¢as jest iti, se jim navadno Se le prav hudo mudi, radi bi Se tole
in ono podelali. Juzina se od kosila silno razlikuje, ¢e tudi je
obema opoludne pravi ¢as. Juzina viiva se pod slamnato streho,
kosilo se kadi na gosposki mizi. Potemtakem si pac¢ lahko mislite
razlocek med obema. Tukaj velika skleda «jeSprenja» ali «<jec-
menceka», za njo pa, kadar ni kaj posebnega, latvica kislega
mleka ali kisle repe, ali mesto je¢menceka tudi fizol ali krompir
na vodeni juhi in zabeljen; ondi pa prava goveja, jakoprijetno
duhteca goveja juha, meso s prikuho in navadno Se kaj od moke,
na velike praznike, kedar se vbogi kmeti¢ z mesom razveseljuje,
se na gosposki mizi pecenka reze. In vendar, da si je tudi kosilo
na gosposki mizi boljSega okusa memo priproste kmetiske hrane,



g 7

nima niti za las ve¢ redivnosti v sebi, kakor poslednje. Razlocek
je le ta, da se mora kmecka juzina v mnogo vecji posodi na -
mizo prinesti, da v telesu toliko zaleze, kakor mali ¢porcijoncek>
gosposkega kosiia.

Struklji, mlinci in cvrtje so pa najvi§ja zelja kmecke kuharske
umetnosti za druzino, ktera jih tudi po tej njihovi veljavi ocenjuje.
Saj pa tudi tako redkokedaj pridejo na mizo, vedno ie o posebnih
godovih ali pa kot nagrada delavcem po dovrSenem tezkem delu,
kakor n. pr. po kosnji, po mlacévi, kedar se hisa dozida ali pod
postavi itd.,, cvrki pa na pustni vecer in kedar je cerkveni shod
ali somenj. Znamenita je veéerja, kedar je nasad pri hisi t. j. ke-
dar se proso mane in ga zvecer iz prosenice stresajo, kar je tudi
precej tezavno in vendar radostno delo, kterega se zlasti mladina,
fantje in‘ dekleta prav radi vdelezuje, ne da bi zato kako drugo
placilo dobili, kakor dobro vecerjo, ktera je dostikrat obilna,
kakor kaka mala Zenitnina. Prva jed tedaj je krompir v oblicah,
za krompirjem pride kislo zelje na vrsto. Cudno in vse hvalevredno
je, da se teh dveh noben kmecki ¢lovek Se ni preobjedel. Oba
sta velika prijatelja in podpornika kmeckega stanu, kajti oba sta
vrlo zdrava in precej redivna. Posebno je zelje za sokove v Ze-
lodcu kakor nala&¢. Za zeljem pride navadno pSenicen sok ali
mo¢énik, za moc¢nikom mlecna c<posStengana» kasa, ki je gosta da
se skoraj kreha, kakor polenta. Sedaj, sodil bi navaden skromen
¢lovek, bo pa menda Ze dosti, kedor je boiji, ta je sit. Toda kaj
Se, naSa mati se ne dado zasramovati in prej nego se zaves, stoje
tropinasti Zganci na mizi, na ktere se ez nekaj casa, ko so jih
urne mlade roke z vedjimi in manj$imi Zlicami ze obrile, topljeno
mleko vlije, nakar marsikdo Se po nekajkrati zajme. Za Zganci pa
pride sirotka ali pa ceSpljevec in to je znamenje, da je vecerja
pri kraji. Navadno se iz sirotke polové kosi posirjenega kislega
mleka, voda pa gre zopet nazaj v kuhinjo in ondi v pomije. Po
ceSpljevcu tudi Se morda ta ali oni pobrska, kar nekdo pravi:
Molimo in pojdimo, polnoé¢i bo vsak ¢as. Kakor je moz zelel, tako
se je zgodilo. Mnogo so ljudje trpeli ves ljubi vecer in marsikomu
bi bil morda Ze zelodec opeSal, ¢e bi ga ne bil ves cas po tihem
s sadjem podpiral, ali bogata in nad vse redivna vecerja jih je
zadostno odskodovala, tako, da gredo drugi vecer takoj zopet k
drugemu sosedu in pomagajo «nasad tresti>. To je najvecja in
najbolj okusna vecerja na kmetih, ktere se vse veseli, staro in
mlado in ¢udo pa¢ ni, ker jim tako malo kedaj kaj v resnici
okusnega pod zobe pride. ;

Meso ti na$§ kmeti¢ le malo kedaj vidi na svoji mizi, tem-
vetkrat pa mleko v tej ali oni podobi, kar je ¢isto prav. Ce bi
imel meso vsak dan na mizi, bi ne imel za nobeno stopinjico vec
modi, kakor mu je daje vzivanje mleka, moke, je¢menceka in kase
poleg teénega kruha, kakorSnega se po majhen kosScek navadno
vedno v kmetiCevem Zepu nahaja, kakor tudi pastir ne Zene nikdar
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na pao, da ne bi imel malice kruha pri sebi. Ljudje ostanejo pri
tej priprosti hrani zdravi in ¢vrsti in gredo radi in veselega srca
na delo, po kterem jim zvecer zopet Se tako priprosta vederja
izvrstno disi. Kaj bomo jedli? Vze zopet krompir v oblicah in
zelje, ali pa mocnik, ali kaSo, ali siratko; krompir pa ostane in
je povsod prva jed, ki se potem pri drugi prigrizuje. Zopet jako
zdrava in pametna hrana, ki ¢loveka niti trenutek ne vodi v
skusnjavo, da bi si kupil ¢aso vina ali piva. In taka hrana je za
kmeta kakor nalas¢. Ona je prvi¢ jako po ceni, drugi¢ pa nad
vse zdrava in tecna. Clovek ostane ob njej vedno mirne krvi in
trezen, kar se pa o ljudeh ne more vedno trditi, ki vZivajo mesno
hrano. Meso c¢lovesko telo razgreje, da skoraj razpali in ¢e ho-
¢emo, da nam ne bo Skodovalo, jejmo ga vedno s kako prikuho,
ali vsaj s hrenom. Od tod se da tudi razlagati, zakaj da je ¢lovek
zejen, kedar se je mesa najedel.

Glede kolikosti, ozroma glede mere pri jedi in pijadi velja
se vedno zlato pravilo o zmernosti. Sicer so pa ljudje, tukaj jako
raznega mnenja. So, ki trdijo, ¢lovek se mora vselej, kedar jé,
do vrha nabasati, drugace ope$a. Temu nasproti pa drugi trdijo,
da naSemu telesu ni potreba mnoge in obilne hrane, pa¢ pa mora
tista tecna in redivna biti in telo jo mora dobro prebaviti, da gre
vse redivno v kri in ni¢ po nepotrebnem ne' odpade. Poslednji
imajo pravo, prvi pa tudi, ¢e je namreC Zelodec tako krepak, da
do vrha nabasan, kljubu temu dobro prebavlja in pa da ima tudi
za tak slucaj zadosti kisline v sebi, ktera je za prebavo neogibno
potrebna. Kjer pa tega ni, je pa vsako preobilno basanje Zelodca
neumnost in potrata, ker gre precej velik del jedi neprebavljen in
neizcrpan iz zivota, ne da bi kri od tega le kolickaj na dobicku
bila. Tu je prav tako, kakor pri streljanju s topovi. Ondi mora
smodnika vedno daljavi in projektilu primerno biti, sicer ni pra-
vega vspeha ali pa smodnik neporabljen ostane. Ce je smodnika
premalo, kroglja ne doseze svojega cilja, c¢e ga je prevec, leti
kroglja ¢ez cilj venkaj in smodnik pa ves niti ne zgori ne, ker ni
casa dovolj, da bi se bil vigati mogel. Hrana, ki si jo toraj voli§,
bodi krepka in te¢na in zadostovala ti bode mala porcija vsake
jedi, kajti mnogo jesti navadno ni ¢loveska potreba, pa¢ pa grda
razvada, kakor mnogo piti. Navadno so ljudje, ki radi mnogo jedo,
tudi vsi za to, da veckrat na dan, najmanj pa vsaj petkrat na dan
jedo, ¢e tudi nimajo nikakega tefkega dela. Pameten ¢lovek, zlasti
ki se duSevno bavi in sploh vecinoma sedi pri svojem delu, ne
bo vedkrat jedel na dan, kakor trikrat in to zjutraj kako lahko
malenkost, opoludne krepko in ¢vrsto in prav tako zopet zvecer.
Tudi za %elodec je treba nekoliko pocitka in se mu mora ¢as do-
lo¢iti, da od jedne jedilne dobe do druge vse pospravi in dalje
poslje, kar so mu usta podajala. Kdor ima pa slab zelodec, jé
naj pa le po veckrat in vselej prav po malem, ker oslabljen Ze-
lodec slabo in tezko prebavlja.
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Gledé pijace, kedaj in koliko naj se pije, govorili smo na
drugem mestu, toraj tukaj odpade.

II.

0 tabaku (duhanu).

Po jedi vec¢ina ljudi mozkega spola rada nekoliko pokadi,
kmet iz svoje pipice, gospod si pa prizge duhteco smodko in oba
spustata sivobele kolobarcke kvisku. Cujmo, kaj o tem pise Kneipp.
«Mladi ljudje pri 16 in 17 letih, ki pricno kaditi, gredo v tistem
trenotku precej veliki nevarnosti nasproti, ktera jim vtegne veliko
skodo napraviti.

Kdor kadi, srka vdse strup, ki se mu nikotin pravi, in tisti
strup je zlasti mlademu organizmu vse ve¢ kakor koristen. V poz-
nejSih letih, ko je telo Ze vtrjeno, nevarnost ni vec tolisnja. V
dokaz ozrimo se v Zivljenje. Tu stojita detek pri 12. in moz pri
24 letih, wvsak ima prvi¢ smodko v ustih. Moz jo brez posebnih
tezav mozko in vstrajno do konca pokadi, decku pa ze pri polo-
vici okolica pred o¢mi pleSe, mraz ga spreletava, mrzel pot stopi
mu na celo in tako cudno, oh tako nepopisljivo slabo mu je, da
se mora nekoliko v travo vlec¢i. To je vpliv. nikotina na mladi
Se ne razviti organizem. Dalje kajenje, ako se ga kedo Ze v neini
mladosti privadi, dotiénega ovira v rasti in razvoju telesa. Tak
mlad kadivec ostane navadno slaboten vse zive dni, je ves betezen,
vsaka re¢ ga boli, in v najboljsih letih pricne hirati. Dostikrat so
plju¢ne bolezni, bolecine v vratu, razburjenost in nervoznost edino
le posledice prezgodaj pricetega kajenja. Prav pametno toraj vsak
stori, kdor nezrelo mladino na vsak dostojen nacin od kajenja od-
vraca. Kdor ne kadi, ni ni¢ zamudil, pa¢ pa je veliko na dobickuy,
ker ne spusa denarja v zrak, kterega drugod tudi 7ivo potrebuje.
Ce si pa zdrav mo% v prostih urah ali v veseli druibi zapali
smodko, mu pa tudi ne bo $kodovala, ako je sicer sama na sebi
kaj vredna. Nikdar pa ne kadi preve¢ in pri delu, zlasti ce si
placan od kosa, t. j. kolikor naredis, toliko placila dobis. V tem
slu¢aju stalo bi te kajenje preve¢ denarja, kajti nikjer ne zamudis
ve¢ ¢asa pri delu, kakor pri pipici ali pri — cigareti.

Kdor ne kadi, ga pa vcasi rad skozi nos viiva — tabak
noslja! Nosljanje potrebno, neogibno potrebno ni, dostikrat je
pa celo koristno, dokler se nahaja v dostojnih mejah. Ne pozabi
pa nikdar, da si kot noslja¢ prav tako dolzan za snago skrbeti,
kakor vsak drug olikan ¢lovek. Zaliboze, da se v tem oziru pri
nosljanji veckrat silno gresi, zlasti ¢e nosi ¢lovek brke. Po nekaj
zrnic zmletega tobaka tu pa tam v nos, provzroéi nekako nevihto,
kihavico, ktera ti marsikaj iz glave potegne, zaradi Cesar bi te
bila morda danes ali jutri glava bolela. Ako si pa nosljac in se
zeli§ odvaditi, ne sme§ kar hipoma prenehati, ces, sedaj pa nikdar
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ve¢ ne. Hej, to bi bilo slabo, kajti pomisli, da je tvoja glava
tobaka navajena in da tekocine iz glave skozi nos le vsled nje-
govega vpliva odtekajo, ktere bi brikone ondi ostale, ako bi tega
vpliva ve¢ ne cCutile. Toraj le polagoma, kakor gori, tako doli!

L
Ocet ali Kkis.

Ob vro¢ini in tezkem delu se éloveku razun pocitka nobena
re¢ tako ne prileze, kakor kaj kislega, naj ze bo solata, ku-
mare, ali pa sadje. Sadje, kar je kislega, je Bog kislo vstvaril,
solato in kumare mora si ¢lovek sam okisati. Za te potrebuje se
pa kis ali ocet.

Mislimo, da ne bo odve¢, ¢e tukaj eno poSteno o ocetu zi-
neme, da bodemo vsaj vedeli pri ¢em da smo. V prej$njih casih
dokler je kemija $e spala, delali so ljudje ocet iz vina, ki je bil
dober in je imel tudi temu primerno visoko ceno. Zato so si
kmetice za domaco potrebo same kis delale iz sadnih pobirkov,
ktere vsaka varcna gospodinja v jeseni razreie in posusi zlasti
jabolka, hruske in céeSplje, kterim se nekaj posuSenega drina pri-
mesa, so prav posebno ugodna za kuhanje domacega ali sadnega
oceta, ktero pa ne bomo tukaj razpravljali, ker ga tako vsaka
gospodinja pozna. ‘ .

Kot domace zdravilo se ocet rabi za utiranje v kozo
in kedar komu slabo pride, da mu pomocimo obraz in ustnice %
njim, kar je posebno pri omedlevici vsega priporocila
vredno. Ker ima ocet dalje lastnost, da koio skupaj vlece, se
pogostoma rabi pri oteklinah, ki so nastale, ¢e se je kdo vdaril,
sunil in si kak ud pretisnil. On varuje meso pred gnjilobo, torej
modra gospodinja ob vrodini meso s kisom zavaruje. Rane je
dobro s kisom izprati, da ne za¢no gnjiti in se tem rajSe celijo.
Ce se je komu kri zasedla na delu telesa, kjer se je vdaril, naj
doti¢ni del le z ocetom izmiva in kmalo bo dobro. Na}veqe pri-
tiske je treba le z ocetom izmivati in kmalo se pozdravijo. Iz tega
se vidi, da nam ocet zunaj telesa, na kozi zdatno vec koristi,
kakor pa v telesu — povzit. Redivnih snovi nima niti za pol vi-
narja in njegova lastnost v tem oziru je ta, da Zelodec draZi in
jedi in zlasti mas$cobo razkrojuje.

Na$ svet glede rabe in vZivanja oceta in soli je ta, da je
pri obeh bolje, manj soliti in kisati, kakor pa prevec¢. Kdor
ne vboga, ga tepe nadloga. Sol mu bo pregrizla ¢reva, ocet mu
bo vSel v kri, ktero bo razsedel in nezmernez se bo pa na smrtno
posteljo vlegel. Kneipp trdi, da tisti ljudje, ki mnogo soli in mnogo
oceta poviijejo, navadno hirati pri¢no in jetika se jih prime. Stem
pa nikakor nedemo trditi, da bi ¢lovek ne smel nikdar ni¢ kislega
jesti. Da, ze sme$, toda le zmerno okisane jedi, oceta samega pa
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nikdar nikari ne pusti piti, kar zlasti nekteri otroci in pastirji
radi delajo. Kdor ocet pije, ta si pije lastno zgodnjo smrt.

IV.
0 pocitku.

Ko se je ¢lovek najedel, napil, pa tudi nadelal, ni na svetu
bolje reé¢i, ki bi ga bolje veselila, kakor pocitek. Preden se pa
Bogu &ez noé izrocis, stori Se to-le in prav zdatno si bo$ po-
magal: Ko pride§ truden domu, hedi kakih pet minut do cetrt
ure bos po mrzlem tlaku. S tem bode$ potegnil vso kri iz glave
v noge, vtrujenosti ne bos vec tako cutil,- pri srcu ti bo odleglo
in neke posebne vrste dobra volja se te bo polastila. Ce pa tega
nece$ ali ne mores, si pa vzemi vsaj kako skledo ali skaf, kamor
nekaj vode vlij, s ktero se po telesu splakni, preden gre§ v po-
steljo, kamor se kar moker vlezi. Ti ne ves, kako sladko bos
zaspal in kako pokreptan da se bos $e le zjutraj zbudil. Ce bi ti
pa voda zvecer morda ne ugajala, poskusi zjutraj, preden vstane$
in kakor hitro si se splaknil po celem zivotu, se brzo obleci, ne
da bi se bil obrisal in podaj se na delo. Te bo tudi pozivilo in
pokrepcalo.

V.
Nekaj o Caju izganjaCu.

Clovesko telo je najvedji umotvor, kar jih je prislo iz Stvar-
nikove roke Le Skoda, da je tu pa tam tako pohabljivo. Le
majhen veteréek, le jedna Zlica kake spridene ¢prav dobre» jedi
itd. je zadosti, da nas vrze na bolnisko posteljo. Kolikrat zado-
stuje le pozirek kake vode, ki je nisi navajen, zlasti ¢e je mehka
voda in vze te trese mrzlica, da se Bogu vsmili. Prva neprijetnost
je pokvarjen zelodec, kar se vedno zgodi, ¢e mu kaka jed v Ze-
lodcu ostane, ali ¢e pridejo sprideni sokovi iz zelodea v kri; v
drugem slucaju hocejo se pa v naSem telesu eparaziti» naseliti,
kar jim pa narava ne dovoli, ker nima prav ¢isto ni¢ prostora
za nje. Da bi jih vnicila, pokoncuje jih z mrazom in vrocino, od
tod pri mrzlici iz pocetka silen mraz, da ti o sv. Jakopu najlepsi
kozuh ni¢ -ne pomaga, takoj na to pa neznosna vrocina, da menis,
da mora vse zgoreti v tebi.

Da se vsem takim nadleZnostim pravocasno ognemo, skrbeti
nam je, da pred vsem drugim slabe sokove iz telesa izlo¢ujemo.
Slabi sokovi provzrocujejo slabo kri in ta je mati skoraj da vseh
nadlog, kar jih cloveka zadene. Ker je pa naSe oko preslabo, da
bi take slabe sokove ugledalo in jih izlocilo iz krvi, najeti si
moramo tajnega policaja, tako zvanega detektiva, ki jih zasleduje,
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zgrabi in izganja, dobre pa ob enem pri miru pusti. . Kaj ne, da
je tak detektiv zlata vreden. In kako lahko ga napravi§. Sloveéi
Kneipp, iz Cegar knjige smo jih vzeli, jih takole svetuje: Za

¢aj, izganjata prve vrste,

vzemi ali si daj v lekarni napraviti:
dve zlici zmletega janeza;
dve zlici zmeckanih brinovih jagod;
jedno 7lico rumene detelje (foenum graecum in
jedno zlico §tupe iz alog,
kar vse skupaj okoli 20 krajcarjev stane.

Vse to dobro skupaj zme$aj, v $katljico deni in na suhem
spravi. Ta lek je za rabo dober Se le ez trideset ur. Kedar
ga hoce$ rabiti, zavrij si vode, kakor za caSico ¢aja, v ktero vrelo
vrzi za jedno (kavino) zlicico te zmesi in jo pusti Cetrt ure vreti.
Na to ta «¢aj» odlij, pusti da se pohladi, ter ga pij, kakor se ti
poljubi, ali gorkega ali pa mrzlega, osladenega ali brez sladkorja,
Najbolje ga je pa zvecer piti.

Krepke osebe brez $kode dva vecera zaporedoma izganjaca
st. L pijo.

Slabotni ljudje naj si pa jedno ¢aSo na dva ali tri dni raz-
dele, tako da ga zaviijejo vsak veler po kakih 6 ¢ajskih Zlicic.
Ne da bi imeli le kolickaj neprijetnosti, bodo kmalu éutili, kako
bo izganja¢ po telesu stikaval, preiskaval, skupaj gonil in izganjal,
od tod dobil je tudi ime.

Marsikdo bo pa ta &aj pil, toda ne bo ¢util nobenega vspeha,
¢e tudi v telesu vpliv ¢ajev dobro cuti. No, tak naj le Boga za-
hvali, da je popolnoma zdrav, da nima ni¢ slabih sokov v telesu,
kajti dobrih se izganjaé¢ ne loti. Prav kakor na veliko, vpliva iz
ganja¢ tudi na malo potrebo — na vodo. Da celo na zaslinjene
prsi vpliva tako blagodejno, da jih izcisti.

VI
Caj izganja¢ druge vrste.

je pa Se vedji korenjak, kakor njegov brat, o kterem smo poprej
govorili. Ne le da opravlja vse tisto, kakor njegov brat prve vrste,
je vendar njegovo podrodje preiskavati ve¢ po ledicah in me-
hurji, ¢aj prve vrste pa rajsi po Zelodcu in érevih stikuje. Kdor
se éuti beteinega na mehurji, ali obcéuti boleline,
kedar mora vodo spustiti, kogar boli ali pece mehur
ali ledice, ali kedor se boji da mu kri vodeni, da vo-
deniten postaja, obrne naj se z mirno vestjo do ¢aja izganjaca
druge vrste in pomagal mu bode, kajti ta prijatelj cloveSkega
rodu ni $e nikomur svoje pomoc¢i odrekel. Napravi se pa takole:
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Vzemi:

dve zlice zmletega janeza,

tri Zlice zmecékanih brinovih jagod,

trizlice Stupeizhbatovih korenin (Sambucus ebulus),

jedno %Zlico foenum graecum (rumene detelje) in

jedno Zlico Stupe iz alog,
ter zmeSaj in spravi, kakor smo rekli pri izganjacu prve vrste.
Glede vzivanja velja vse, kar je ondi receno. Tudi to stane v le-
karni s Skatljico vred le 24 krajcarjev.

Ker smo ze ravno pri dobrodejnih ¢ajih, omenimo Se jednega,
ki je tudi velik prijatelj bolehnega ¢loveskega rodu. Napravlja se
na Cisto navaden nacin iz ¢preslice».

VT
Caj iz preslice (aquisetum arvense L.)

raste pri nas povsod, kamor se ozre§. Skoraj da na vsaki njivi,
na mnogih travnikih in pasnikih ga dobis. Po nekod ji pravijo
tudi «kacja preslica». Napravi si ¢aj iz nje in ako imas stare
zanemarjene rane, ali raku podobne otekline, izmivaj
jih s tem éajem, kajti on odpravi vse grdobije, zastarane razloci
in takoreko¢ poige, kar je Skodljivega.

Se vedja pa je njegova vrednost pri notranjih boleznih. Ta
¢aj, ki nikdar ne Skoduje, ¢isti Zelodec; pij ga toraj vsak
teden, ali vsakih Stirinajst dni po jedno ¢a%o. On polajsa
boledine onemu, ki' ima kamen in je v tem oziru silno veliko
vreden. Da ni ga, ki bi se v tem oziru mogel kosati z njim.

Komur kri tete, komur se kri iz ust vliva, pije naj preslicni
¢aj in v petih minutah Ze mu pomagal. ;

Ako iz nosa krvavi§, srkni skozi nos po vedkrat tak &aj in
pomagal bo, ker skupaj vlece.

Krvotoénim osebam svetuje se, vsak dan po jedno ali
dve c¢a$i tega ¢aja popiti.

Sploh pa bi ne smelo biti hiSe, tako gosposke kakor kme-
tiske, kjer bi ne imeli preslice za caj vedno pri rokah.
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