60 GLOS DZIEWCZAT POLSKICH

W wypadkach ukaszenia przez owady** zwtaszcza osy i pszczoly, stosowac
oktady ze spirytusu. W wyp-adka-oh opdrzen oczysci¢ oparzone miejsce* mozliwie
delikatnie i dokladniei: ciepta woda, ozy spirytusem poczem natozy¢ opatrunek,
Uzywajac do tego ptatkéw gazy, zwilzonych mieszaning z oleju Inianego i wody
wapiennej. W razie mocno krwawiacych skaleczen, silnie podwigza¢ miejsce po-
wyzej krwawienia iWanikiem ozy chustka, obmy¢ samo miejsce skaleczone pod
biezgca woda. zajodynowac je, potozy¢ srteryiisowang gaze, wate i zabandazowad.

Jak sie odzywia¢ podczas lata?

Natura daje nam wyE$ne wskazéwki, w* czem natozy szuka¢ nadewszystko-
pozywienia wr okresie upalnego lata. Obfito$¢ jarzyn i owocéw*, dojrzewajacych
O tej porze roku, fanowi wskaznik najlepszy w tym wzgledzie. Bogactwo
1 urozmaicenie paezy na -pastwiskach dla bydta ndekodajnego. wyptywa na pod-
niesienie obfitosci i pozywnosci mleka i przetworéw mlecznych: masta, sera.*
$Smietany.

Najwtasciwsza dietg w* porze letniej, zwlaszcza upalnej, jest odzywianie
janslde, jarzynami, satatami, owocami, mlekiem i wrodg z dodatkiem cukru i cy-
tryny, czy -sokéw owocowych. Kto jednak nie moze obej$¢ sie .bez miesa, ma
w lecie mitody dréb: kurczeta, niettuiste kaozfep a takze',.ryby rzeczne, oczywiscie
zywe — $nietych w lecie gotowaé, ani smazy¢, czy pietwnie nalezy, ze wzgledu na
tatw*e psucie sie ich i wytwarzanie niebezpiecznego rybiego jaidu. Positki migsne,
czy rybne, takze jaja, zatem;, wszystkie pokarmy azotowe, moga by¢ jednak spo-
zywanie w+¢ porze upatéw* letnich conajwyzej raz dziennie, przy ©biedzie, nigdy
Pj*zy~ kolacji, ani przy rannem $niadfmiu. Wszelkie positki poza obiadem, sktadac
sie moga z pieczywa, niosta, ..mleka, miodu ozy marmelad lub galaret owocowych,
z jarzyn, satat i owocéw, zaréwno surowych, .jak i w kompotach, wreszcie z po-
karmoéw' maeznych, klusek i kasz. okraszonych mastem.

Za napéj woda, o ile mozna Zrédlana, a w braku dobrej, nadajacefj sie
do picia w surowym stanie, ®akw*»szona sokiem cytrynowym i [ostodzona cukrem,
albo tez tylksy przegotowana i ostudzona. Mozliwde nalezy unika¢ podczas upatéw
wszelkich napojéw* wyskokowych, piwa, woédki, a nawet w'ina, ktére nietylko
nie gasza pragnienia ale podBORzgi i tak spotegowane upatem cidnienie krwi.
NajlepiojBhtcdzi i gasi pragnienie zfojinaf; ostodzona herbata, takze lemonjada.

Na lranne $niadanie: herbata czy lekka kawa, mleko, pieczywo, masto,
miéd. Na_ obiad: zupa jarzynowa. bezmiesna, zabielona $mietana, jedno lekkie
danie miesne czy rybne, duzy pétmisek sataty, kilka jarzyn do wyboru, zamiast
w-szKjtkieh ttustych i ciezkich legumin owoce w'e wszelkiej postaci-:- surowe czy
w kompotach; na podwieczorek znéw* owoce i kawatlek chleba z mastem; na
wieczerze: zsiadte mleko z kartoflami, danie jarzynowe; kto przywykt do goto-
wanej kolaoji — kluseczki na mleku, kasze, omlety ze -.Swiezg konfitura, za
nap6j lekka herbatek “pieczywo, masto i znéw* do poduszki troche owocéw.
Jadiospis bogaty i urozmaicony, nie.,przecigzajacy zotadka, nie draznigc”kanatu
pokarmowego, a zatem jedynie odpowdedni na pore' upalna, kled-y- nalezyfiwcgole.
jada¢ mniej, a nadewszystko rz-eczy lekkostrawne.

Jak sie ochtodzic¢?

W okresie dotkliwych upatéw. Cztowiek szuka wucieczki od gorgoa. Ale-
wszystkie znane nape i powszechnie stosowane $rodki ochlad&Jjaee dziatajg krotko,
poczem leni dotkliwiej odczuwamy upat.

.A Uczeni, fizjologownel nie od dzié epracujg nad wynalezieniem sposobéw*, za-
pornoca ktérych moznaby znacznie redukowaé¢ u cztowieka przykre -.uczucie goraca
i za,pewnie mu pewne mozliwos$ci; o<hladzama organizmu. Pewien uczony obliozy!
ze czlowiek spalilb' sie dostownie w ciggu 36 godzin, niezaleznie od pory roku,
gdyby* przestaty funkcjonowaé¢ w organiZmiehiego organy, normujace -tieptote ciata
i dziatajgce ochtadzajgco. Przemiana,ma,terji nieustannie dokonywujgaa sie w* orga-
nizmie *idzkini, wykazuje nadmiar cie.pla, klére musi by¢ w jaki$§ sposéb usu-
niete. Kiedy latem odczuwamy dotkliwe gorgaco- to przyczyng tego j-est.nie palace
storice, lecz nieustannie nagrzany piet- -wewnatrz naszego ciata, ktére przy duzem
cieple zewnetrznem. przechodzi kryzys w~"dzielaniaf-ciepta na/zewnatrz. Uczucie
goracu powoduje nie zewnetrzny upal, lecz wewnetrzne ciepto. .Tadli temperatura



