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pieczne u os6b z delikatniejszg skoéra, zwtaszcza oparzenia stoneczne, wywotujace
czesto nacféor bolesne stany zapalne skéry, orafc 8s)Egorzej, na porazenia stoneczne,
wystepujace W postaci gwattayrajgi mdlosfei? silnego bdélu gtowy, a nawet utrate
przytomnos$ci. Lekarze coraz bardziej tez ostrzegaja przed nadmienieni wysta-
wianiem eciata,’ nadewswiystko nieostonietej gldwyt na wpiyw palacych promieni
stonca. Po kapiffli na-jlepiejlprzedewszystldem osuszy¢ skére, silnie wycierajac ja
wloehatem przescieradtem czy recznikiem, aby wywotaic zyw-szy obieg krwi,
a dopiero potem odpocza¢ nga' piasku wybrzeza, aby po spozyciu podczas tego
.odpoczynku przyniesionego ze soba positku ‘anie¢ sity do odbycia dtuzszej,
przechadzki.

Rozpoczaé uzywanie- zimnych kapieli nalezy podczas dni cieptych aby
potem nie przerywne ich juz podczas pory chtodniejszej az do péznej jesieni.
Zdarzajg sie odwazni, kontynuujacy kapiele dzeczne i w zianie, JSst to wszelako
eksperyment nazbyt ryzykowny, .ktérego poleca¢ nie nalezy.

Dziewie¢ przykazan o kgpaniu sie.

1) Nie wchodZz do wody o peinym Zzotadku. Po obiitem jedzeniu trzeba prze-
-ezekacidwie i pét godziny, po matej nawet zakasce poéttorej godziny.

2) Nie kap sie, gdy wskutek zmeczenia jeste$ zghzany. Do ochtodzenia ciala
wystarczy kwadrans.

3) Nie~kap sie nigdy, jezeli jeste$'-pijanyy lub nawet ,podochooony*.

4) Nie kap sie w miejscach, w ktérych kapanie jest niedozwolone.

5) UniikaSj.ibystryeh pradéw; gdyz Sa one nawet dla dorostych i dobrych ptywakoéw

niebezpieczne.

Strzez sie podczas kapieli potyka¢ wode. Przedewazy.stkiem z woda rzeé¢zna lub

basenowa mozna wprowadzi¢ w organizm zabdjcze bakcyle. Woda potknieta

magie moze sprowadzi¢ chwilowy skurcz strun gdBHowych, tak. ze cztowiek

nie jest w stanie -zatwola¢ o pomoc i z powodu nastepujgcego braku oddechu

popada w omdlenie i idzie na dno.

Jezeli nie umiesz pfywS¢, nie wchodZz do wody giebiej, jak po ip»s zwitaszcza

na wodzie, ktérej doktadnie nie znasz. Jezeli chcesz sie omyjjp ochtodzi¢,

zanurzdj sie .raczej po szyje3we Wodzie lub nurkuj w miejscu. Najbezpieczniej

zas§ w takich razach umywaé¢ sie i chlapa¢ woda.

8) Kap sie jezeli mozliwe zawsze ,z kim$. ktéry dobrym jest ptywakiem, by ci
w potrzebie moégt pospieszy¢é z pomoca.

9) Naucz sie jak najpredzej ptywac.
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Co pi¢ w czasie upatow?

Napéj orzezwiajacy, doskonaly w czasie upatéow: 1 kg porzeczek, po6t kgr
malin zala¢ 4 litrami z$nwiej wody, zagotowac i przecedzi¢ przez worek ptécienny.
Do przesaczu.doda¢ 35 dkg cukru, a gdy pnzeetygnie, 1 i p6t kgr drozdzy. Wzigé
10 butelek z wina. Do kazdej witozy¢ po kilka watSh rodzynkéw bez pestek,
zla¢ do flaszek, ktérych nie napetnia¢wiecej, jak trzy czwarte objetosci, bo piyn
musuje; zakorkowac*?i odratowaé. Dobe trzymaé¢ w cieple, potem wynies¢ do
piwnicy. Po 4 dniach gnamy doskonaty napéj.

Kwas rosyjski. Do duzego kamiennego naczynia da¢ 80 dkg matych usu
szonych kawatkéw chleba razowego, zala¢ 10 litrami wody, a gdy przestygnie
wrzuaj¢ 3 dkg drozdzy, poinicesza¢,doktadnie i pozostawi¢ na 12 godzin w spokoju.
Potem przecedzi¢ przez rzadki, ptécienny worek i do przesaczu wsypacé¢ 25ittkg
eiiki'ii#6 dkg rodzynkéw r doda¢ soku « p6t cytryny. Po nastepnych 12 godzinach
ptyn zlaé do flagzek (ate -niezbyt petno), ktére silnie zakorkowali zalakowaSS*
Pi¢ mozna po 14 dniach. W dobrej piwnicy trzyma sie kilka miesiecy.

Jak zapobiegac¢ tyfusowi i jak go zwalczac?

4Tylus brzuszny, czyli dur brzuszny, choroba wystepujaéa nagminnie,
zwtaszcza w porze letniej, jak u nais obecnie, wymaga wytezonej walki z nig nie-,
tylko wtadz sanitarnych, ale i catego spoteczenstwa.

Wykrycie w 1880 roku przez Eberta zarazka dnru, tak zwanej pale-czki, czy
pratka Eberta, ustalito Zzrédio tej choroby. Zarazek ten wydziela sie przewaznie
w odchodach chorych na dur brzuszny, czesto wsz-elako bywa wydzielany i przez



