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D a ls z y  n ie p rz y ja c ie l  n o s a  j e s t  n io d p o w ie d n ie  o d ż y w ia n ie .  P r z y -  
p o m n i j m y  n o s y  p i j a k ó w ,  k t ó r e  b e z k s z t a ł c ą  t w a r z  i k t ó r y c h  w y le c z e n ie ,  
jeżeli  j e sz c z e  j e s t  mo ż l iwe ,  u s k u t e c z n i ć  m o ż e  ty lk o  l e k a r z  C z e r w i e ­
n ie n ie  n o s a  m o ż e  b yć  m.  i. s k u t k i e m  p r z e s a d n i e  k o r z e n i o w y c h  p o t r a w ,  
a l b o w i e m  o s t r e  k o r z e n i e  d r a ż n ią  b ło n y  ś l u z o w e  c z u ł y c h  os ó b ,  co  
d o p r o w a d z a  do  z a p a l e ń  w y w o ł u j ą c y c h  c z ę s t o  p o w i ę k s z e n i e  n a c z y ń  
krw io no ć n y ch .  W  ty c h  w y p a d k a c h  n i e z b ę d n a  , e s t  d i e t a  p r z y  co-  
d z i e n n e m  lekKiem m a s a z o w a n i u  (od n a s a d y  n o s a  do  us t )  i k ąp i e l e  
n o s a  l e tn ią  w o d ą ,  p r z y c z e m  n ie  w o ln o  p r z e c h y l a ć  g ł o w y  z a n a d t o  
w tył ,  u n ik a ją c  d o s t a n i a  s ię  w o d y  do  u c h a ,  co  w y w o ł a ł o b y  p e w n e  
uc iąż l iwości .

Jeżeli c h r a p a n i e  p o d c z a s  s n u  p o c h o d z i  z p r z y z w y c z a j e n i a ,  w t e d y  
k o n i e c z n e  j e s t  p o d w i ą z y w a n i e  p o d b r ó d k a  o d p o w i e d n i ą  o p a s k ą  z a w i ą ­
z a n ą  n a  g ło w ie ,  a b y  s ię  w e  śn ie  n ie  z e s u n ę ł a ,  g d y ż  n ie  ty l ko  że  
p r z e r y w a  s i ę  s e n  d r u g im  o s o b o m ,  ś p i ą c y m  w  ty m  s a m y m  p o k o j u ,  

' e c z  c h r a p a n i e  w p ł y w a  r ó w n i e ż  u j e m n i e  n a  k s z t a ł t  u s t  i n o s a .
P i e l ę g n o w a n i e  u s z u  o g r a n i c z a  s ię  n a  c o d z i e n n e m  m y c i u  p o ­

w i e r z c h n y c h  c z ę ś c i  u s z u ,  p r z y c z e m  lepiej  u n i k a ć  my dła .  W y s t a r c z a  
z u p e ł n i e  do sK o n a ł e  w y t a r c i e  m o k r y m  r ę c z n i k i e m  lub  m i e k a  z w i l ż o n ą  
s z m a t k ą  i w y s u s z e n i e .  C z y s z c z e n i e  w e w n ę ń z a  u c h a  m o ż e  d o k o n y ­
w a ć  ty l ko  l e k a r z ,  g d y ż  w s z e l k i e  p i ó b y  ł y ż e c z k a m i  do u s z u  lub  
u ine mi ,  j e s z c z e  mnie j  n a d a j ą c e m .  s ię  p r z y r z ą d a m i  w y w o ł a ć  m o g ą  
z a p a l e n ie ,  k t ó r e  c z a s a m i  b y w a  k o s z t o w n i e j s z e  niż  k o n s u i t a c , a  i e k a r za  
O d r a d z a m y  więc  od p o d o o n y c h  e k s p e r y m e n t ó w  n i e b e z p i e c z n y c h

Potrawu pod huniec tygodnia w porze letniej.
K o n ie c  t y g o d n i a  m a  z w o ln i ć  od o o o w i ą z k ó w  c o d z i e n n y c h  n ie  

ty lko  m ę ż a ,  lecz  i żonę,  czyl i  g o s p o d y n i ę  d o m u ,  m a  o n a  m i e ć  c z a s  
w o ln y  d la  s i e b ie  a b y  m o g ł a  w y p o c z ą ć  i s p ę d z i e  n ied z ie lę  bez  t r o s k i  
o ob ia d  i ko la c ję ,  p r z y g o t o w a w s z y  w s z y s t k o  dz ień  n a p r z ó d ,  g d y .  w e  
w o l n y c h  c h w i l a c h  z n a jd z ie  o n a  więce j  s p o s o b n o ś c i  u sz cz ę ś l i w i e n ia  
ca łe j  r o d z i n y  s o o k o i e m  i s e r d e c z n o ś c i ą .

W  t y m  ce lu  p o w i n n a  g o s p o s i a  p o c z y n i ć  p e w n e  p r z y g o t o w a n i a ,  
a o y  Każdy  cz ło ne K  r o d z in y  w y s z e d ł  n a  sw oj e .  N a jD . e r w s z e m  w i ę c  
z a d a n i e m  będz ie  w y b ó r  o d p o w i e d n i c h  p o t r a w ,  k t ó r e  p o w i n n e  d o s t a ­
t e c z n i e  s y c i ć  i k t ó r e ,  w y c h o d z ą c  e w e n t u a l n i e  z r o d z i n ą  n a  c a ł o ­
d z i e n n ą  w y c i e c z k ę  lub do o g r ó d k ó w  z a m i e j s c o w y c h ,  b e z  o b a w y  
z e p s u c i a  i ł a t w o  ze  s o b ą  ż a D ie i ać  m o ż n a

N a  p i e r w s z e m  m ie j s c u  w s p o m i n a m  u l u b i o n ą  s a ł a t k ą  k a r t o t l a n ą .  
Aby  s a ł a t a  p od  w p ł y w e m  c i e p ł a  n ie  s k i ś m a ł a ,  n a l e ż a ł o b y  ty lk o  
k a r to f l e  p o k r a j a ć ,  z a b ie r a ją c  g o t o w y  s o s  w  o s o b n e m  n a c z y n i u  i do -  
d a i a c  go  do kar to f l i  b ę d ą c  n a  m i e j s c u  w y p o c z y n k u .  Jako  m i ę s n ą  
p o t r a w ę  p o l e c a  s ię  do  z a b r a n i a  w s z e l k i e g o  r o d z a j u  z i m n ą  p ie c z e ń  
N a  d o d a t e k  św ie ży  o w o c ,  k t ó r y  e w e n t u a l n . e  k u m ć  m o ż n a  n a  m i e j ­
s c u  lub  w pob li żu.

P o t r a w y  r y ż o w e  ró w n i e ?  s ię  p o le ca ją  z w y j ą t k i e m  ry żu  m l e c z n e g o ,  
k i ś n i e j ą c e g o  n a  s k u t e k  c i ep ła .  M a m  tu ta j  n a  my ś l i  r y ż  g o t o w a n y


