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Dalszy nieprzyjaciel nosa jest niodpowiednie odzywianie. Przy-
pomnijmy nosy pijakow, ktore bezksztatcg twarz i ktérych wyleczenie,
jezeli jeszcze jest mozliwe, uskuteczni¢ moze tylko lekarz Czerwie-
nienie nosa moze by¢ m. i. skutkiem przesadnie korzeniowych potraw,
albowiem ostre korzenie draznig btony S$luzowe czutych oséb, co
doprowadza do zapalen wywotujacych <czesto powiekszenie naczyn
krwionoénych. W tych wypadkach niezbedna ,est dieta przy co-
dziennem lekKiem masazowaniu (od nasady nosa do wust) i kapiele
nosa letniag woda, przyczem nie wolno przechyla¢ glowy zanadto
w tyt, unikajagc dostania sie wody do ucha, co wywotatoby pewne
ucigzliwosci.

Jezeli chrapanie podczas snu pochodzi z przyzwyczajenia, wtedy
konieczne jest podwigzywanie podbrodka odpowiednig opaskag zawig-
zang na gtowie, aby sie we $nie nie zesuneta, gdyz nie tylko ze
przerywa sie sen drugim osobom, $§pigcym w tym samym pokoju,
'ecz chrapanie wptywa rowniez ujemnie na ksztatt ust i nosa.

Pielegnowanie uszu ogranicza sie na codziennem myciu po-
wierzchnych czes$ci uszu, przyczem lepiej unika¢ mydta. Wystarcza
zupetnie dosKonate wytarcie mokrym recznikiem lub mieka zwilzong
szmatkg i wysuszenie. Czyszczenie wewnenza ucha moze dokony-
wacé tylko lekarz, gdyz wszelkie pioby tyzeczkami do wuszu lub
uinemi, jeszcze mniej nadajgcem. sie przyrzagdami wywotaé moga
zapalenie, ktore czasami bywa kosztowniejsze niz konsuitac,a iekarza
Odradzamy wiec od podoonych eksperymentéw niebezpiecznych

Potrawu pod huniec tygodnia w porze letniej.

Koniec tygodnia ma zwolni¢ od ooowigzkéw codziennych nie
tylko meza, lecz i zone, czyli gospodynie domu, ma ona mie¢ czas
wolny dla siebie aby mogta wypoczaé i spedzie niedziele bez troski
o obiad i kolacje, przygotowawszy wszystko dziehn naprzéd, gdy. we
wolnych chwilach znajdzie ona wiecej sposobno$ci uszcze$liwienia
catej rodziny sookoiem i serdecznoscig.

W tym celu powinna gosposia poczyni¢ pewne przygotowania,
aoy Kazdy cztoneK rodziny wyszedt na swoje. NajD.erwszem wiec
zadaniem bedzie wybér odpowiednich potraw, ktdre powinne dosta-
tecznie syci¢ i ktore, wychodzac ewentualnie z rodzing na cato-
dzienng wycieczke Ilub do ogrédkéw zamiejscowych, bez obawy
zepsucia i tatwo ze sobag zaDieia¢ mozna

Na pierwszem miejscu wspominam ulubiong satatkg kartotlang.
Aby satata pod wplywem ciepta nie skismata, nalezatoby tylko
kartofle pokraja¢, zabierajagc gotowy sos w osobnem naczyniu i do-
daiac go do kartofli bedagc na miejscu wypoczynku. Jako miesng
potrawe poleca sie do zabrania wszelkiego rodzaju zimng pieczen

Na dodatek $wiezy owoc, ktéry ewentualn.e kum¢ mozna na miej-
scu lub w poblizu.

Potrawy ryzowe rOwnie? sie polecajg z wyjatkiem ryzu mlecznego,
kisniejacego na skutek ciepta. Mam tutaj na mys$li ryz gotowany



