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Bezptatno nauka die naszych
czytelnikow.

Dyrekcja Kursow Kreslen Technicznych inz. Gajewskiego
Warszawa, Plac Trzech Krzyzy 2, przeznaczyta dla niezaleznych
naszych czytelnikow 5 miejsc bezptatnych i 30 ulgowych (po
10 zk. miesiecznie). Nauke mozna pobiera¢ korespondenc)'jnie,
dla tych ktérzy mieszkajg na prowincji, albo tez w Warszawie
stuchowo w godzinach wieczorowych

Kursy Techniczne inz. Gajewskiego ksztatcg na kreslarzy
technicznych i sg dostepne tak dla chtopcéw jak i dla dziewczat
Kurs jest roczny.

Po ukonczeniu Kurséw absolwent lub absolwentka zaj-
muje stanowisko kres$larza technicznego lub kreslaiki technicznej
w biurach budowlanych, fabrykach, u mierniczych i td.

Osoby, ktore juz pracujg w zawodach technicznych, rze-
mieslnicy, ktdrym znajomos$¢ rysunku iest potrzebna, ma,g je-
dynag okazje do nauczenia sie tychze. Nalezy pamietaé, te ,ry-
sunek iest mowa techniki" i ten tylko sie wybija w technice
kto rysunek umie czyta¢ i wykonaé.

Dzi$, gdy bezrobocie dato tak wielu ludziom i tyle wol-
nego czasu, obywatelski czyn Dyrekcji Kurséw spotka sie
niewatpliwie z wielkim uznaniem.

O progiamy i informacje zgtasza¢ sie pisemnie do Sekre-
tariatu Kurséw Technicznych mz. OajewsKiego Warszawa, Plac
Trzech Krzyzy 8.
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Cos niecos o Sfime.
W zyciu cztowieka ma sima wielkie znaczenie. Na ws.ach
u nas pluje nieraz jeden przed drugiem, aby okaza¢ mu swoja
ztos¢ i lekcewazenie. Niektdre dzikie plemiona ptajg sobie w twarz
na znak powitania i radosci z spotkania. Azeby oceni¢ zupetnie
doktadnie znaczenie S$liny, trzeba zna¢ dobrze ustosunkowanie
sie do niej danego narodu

Pomijajac czynnoS$ci zucia, zalezy wydzielanie sie $liny od
wptywdw nerwowych. Sam wiaok lub zapach ‘tubianych przez
nas potraw do tego stopnia pobudza wydzielanie sie $liny, ze
wprost woda zbiega sie cztowiekowi w ustach. Z drugiej strony
moze zmartwienie i zto$¢ tak silnie dziata¢, ze cztowiekowi S$liny
brakuje

Niejeden ma zaduzo S$liny, tak ze mu sie z ust saczy, inny
ma zamato, tak ze mu sie skéra jamy ustnej do podniebienia
przylepia. Posiada¢ zaduzo S$liny jest Zle, a mie¢ jej zamato
jeszcze gorzej.

Do czego uzywa organizm S$liny?

Przy zapobieganiu mleczeniu chorob odgrywa S$lina wiekszg
role, |ak nam sie zwykie zdaje. Slina nie jest jedynie po to, aby
uformowa¢ pokarm i pomoc mu przy S$lizganiu sie podczas
potykania, lecz iz w ustach rozpoczyna $lina proces trawienia,
w ten sposdb ze zamienia skrobie w cukier. Slina jest alkaliczna
i jest przez to rownowartoscig w stosunku do kwasu zotgdkowego
zapobiega tez przez to przekwaszemu zotgdka i strawieniu go
przez samego siebie, (wrzody zotgdkowe). Oprocz tego zawiera
Slina w sobie skiladnik zwany ,rhodankalium”, ktory zabija
bakterje i dziata antyseptycznie. Z tego powodu tez tak predko
goja sie rany w ustach, a zeby znajdujg ochrone przed gniciem,
skoro dostatecznie sie je optukuje i zwhza $ling. Zeby szczeki
dotftej dtuzej sie zdrowo utrzymujg, niz zeby szczek: goérnej,
gdyz dolna szczeka chroniona jest przez od|)tywajgca $line. Tam
gdzie zeby sie z sobg tgcza trudniej slina dochodzi jak np, na
boczne powierzchnie zebdw i tam tez ochrona ich jest mniejsza
— nie mozna sie zatem dziwi¢, ze psucie i gnicie zebow
rozpoczyna sie zwykle na bocznych zebach. Badania wykazaty,
ze przy silnem psuciu sie zebéw — zapas $liny dochodzi do
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zera. Z drugiej strony stwierdzono, ze przy ztos$liwych nabrzmie-
niach, przy zaawansowanej gruzlicy, przy zacliorzemach krwio-
twdrczych organéw i reumatyzmie ,rhodankalium“ znajduje sie
w bardzo malej ilosci lub wog6le brakuje. 1los¢ ,rhodanu"
w S$linie jest u zdrowych ludzi najwieksza, przy wszystkich
jednak ciezszych chorobach zmniejsza sie silnie. Jest to dowodem,
ze psucie sie zebdw stoi w scislym stosunku do odpornosci
catego organizmu.

Sile dezynfekuigcg $line znajg tez i zwierzeta, bo obhzuja
swoje rany i przez to doprowadzajg do nich Sline. Wiara w sile
leczniczg Sliny otrzymata z czasem nazwe instynktu, tak ze i dzi$
jeszcze kazdy kto niechcgco uderzy sie miotkiem w palec,
natychmiast tenze do ust wkiada.

W jaki sposéb mozna zastosowac¢ site lecznicze Sliny

u chorych ludzi

W starozytnosci odgrywato leczenie $ling wiekszg role anizeli
dzis. Zydom zabraniato prawo, uzywania $liny do celéw leczni-
czych w sabat. W ewangeljach czytamy takze, Zze i Chrystus
przy uzdrowieniach zwilzat jezyk, oczy i uszy $ling. W kosciele
katolickim i szkockim na pamigtke tych czynnosci — zwilza
kaptan §ling nos i otwory uszne przy chrzcie. Wedtug Tacyda
uzdrowit krol Wespazjan niewidomego w ten sposob, ze naplut
mu w oczy. Sliny uzywano takze wewnetrznie, specjalnie jtrzy
chorobie $w. Wita, epilepsji i propylaktyczme przy objawach
epidemicznych choréb. Henryk Heine opowiada w swej ,,podrézy
po Harcu®“ o pewnym gospodatzu, ktéry przez posmarowanie
$ling pozbyt sie swej choroby skornej. Ws$rod ludu odgrywa
Slina jeszcze zawsze wielkg role. Jako ,plaster ciagnacy" w nie
ktorych zapalonych miejscach uzywa sie jeszcze tu i owdzie
skorki z chleba pozutej i przesyconej S$ling. Przy zapaleniach
gardta chetnie zujemy orzechy laskowe, n.ewiedzac, ze przez dobre
zucie zwiekszamy ilos¢ sliny i jej sile dezynfekcyjng. Przy poty-
kaniu optukuje sie zapalone migdaty $ling. Specjalne zastosowanie
ma S§lina przy leczeniu przekwaszen.a zotadka, ktore przeobraza
sie w zgage, kwasne odbijanie, wymioty, uczucie cisnienia
w okolicy zotadka, bol zotgdka i najczesciej konczy sie wrzodami
zotgdkowemi. Za szybkie jedzenie i zte zucie zmniejsza tworzenie
sie Sliny i jest zatem gtdwnym nowodem przekwaszen.a zotgdka,
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W wieki wypadkach prébuje sie usuna¢ nadmiar kwasu przez
natron —bicarbonicum albo magnezje, jednakze dosSwiadczenie
i badania prof. Boas wykazaty, ze terapja ta jest nietylko bezpo-
mocna, ale nawet szkodliwa. Slina jest juz z natury rzeczy
alkaliczna i dlatego zmniejsza stopien kwasu w zotadku, jest ona
Srodkiem danym przez nature do usuniecia tego niedomagania.
Do leczenia tego cierpienia musi chory nietylko podczas jedzenia
dobrze zué, ale stara¢ sie tez w miedzyczasie o wieksze wydzie-
lanie $liny przez zucie twardej skorki z chleba, sucharkéow it. p.
Dobre zucie nietylko przysparza samej Sliny, ale takze jegj
wiasciwosci alkalicznych.

Amerykanie jedzg za predko, bo me majg czasu na jedzenie,
dlatego tez znajdujemy w Ameryce coraz wiecej choréb zotadko-
wych Moze dlatego nie jest to zadnym przypadkiem, ze w kraju
tym tak predko rozpowszechnita sie guma do zucia, zwiekszajac
przez state zucie ilo$¢ $liny, chociaz jej sie tez duzo i przytem
wypluwa.

Azeby organizmowi odciggng¢ wode, mozna spowodowaé
gruczoty Slinne do wiekszej pracy, trzeba jednak potem wydzie-
lajacg sie $line wypluwaé. Prf. von Leube moéwi nawet: przez
energiczne zucie, jak mie doswiadczenie na chorym nauczylo,
mozna osiggna¢ wieksze wydzielanie sie Sliny, mz wszelkiemi
Srodkami medycznemi. W wielu wypadkacli udato mu sie przy
zapaleniach Optucnych w'ydzialejacy sie pot, przez zwiekszone
zucie usungé. Pamieta¢ nalezy, ze dobre zucie i zwiekszone
wydzielanie sie S$liny stuzy do utrzymywania zdrowych zebdw
m przez to ufatwia zucie Nawet hodowcy psow zwazajg na to,
aby okazy wiece| warto$ciowe powoli pokarm przyjmowaty i nie
potykaty go za predko. Dlatego daje sie takiemu zwierzeciu samemu
pozywienie, a nie w towarzystwie innych psdw, gdyz tak z n.e-
zyczfiwosch potykatoby zarcie bez zucia. Takze i cztowiek nie
powinien przy kazdem jedzeniu pi¢, gdyz wtedy za mato zuje
i zamato Sliny wydziela.

I koni ., ktére za ,mokro” sie karmi niewiele sg warte.
Wszystkie zwierzeta zyjace nad wodg maig mniej S$liny, niz
ladowe. Ptak wodny potrzebuje mniej $liny, niz inne. Kto z po-
karmem duzo ptynu przyjmuje, mato $liny produkuje, dobrze
zatem jest ,mok-e dni“ zastapi¢ i pizerwac¢ ,suchg dieta’.
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Wogdle trzeba wiecej na to zwazaé, jak i przez co orga-
nizm zdrowo sie utrzymuje, wtedy nieraz znajdziemy wskaznik
do leczenia chorych ludzi. Ale dzi$ juz nie rozumie sie ,mowy
naturyll bo jest ona za prosta.

wuda budowy naszego koscca.

Bardzo tatwo zaniedbuje sie pielegnacje kos$éca i zasadniczo
tylko w wypadkach choroby poswieca sie mu wiekszg uwage.
Budowa kos$éca i iego czeSci majg nietylko swoje znaczenie jako
filary naszej sity, lecz odgrywa wielka role w budowie i uksztat-
towaniu sie organizmu i jego cztonkéw. Na ostatniej olimpjadzie
w Amsterdamie dato sie Strassbergerowi z Monachjum w obu
rekach unies¢ 3 cetnary. Dorosty cztowiek wazy 11/2 cetnara.
Strassberger uniost zatem lakoby dwie osoby rdwnoczesnie
trzymajac je w powietrzu. Nie do uwierzenia wprost, jezeli
uswiadomimy sobie jaka stosunkowo lekka konstrukcja znosi
takie obcigzenie. Uktad kostny mezczyny wazgcego 70 Kkilo,
o wielkos¢, okoto 175 cm. wazy mniejwiecej 14 kilo. jezeli jednak
dalej uswiadomimy sobie, ze uktad ten skiada sie z 22? poje-
dynczych kosci a wszystkie te czeSci utrzymuja w ich kazdora-
zowem potozeniu wigzadta, stawéw i wyprezone muskuty, to
$miato powiedzieé mozemy, ze jest to cud natury

Dumni lesteSmy z postgjndw techniki  naszej, ale
jeszcze zaden budowniczy i inzynier na $wiecie nie stworzyt
konstrukcji, ktore jednakze w stosunku do czynno$ci zuzytego
na nig materjatu, mogtaby doréwna¢ naturalnemu cudowi naszego
uktadu kostnego. Sita na—i—odporu oraz wytrzymatosci, to sg
whasciwosci ktore kosci wyrdzniajg. U noworodkéw i niemowlat
brak jeszcze wszystkich kostnych wigzadet. W tym stanie ukiad
kostny nie posiada zadnych zdolnosci no$nych. Pamieta¢ o tern
0 tern wmm wszyscy ci rodzice, kt6izy doczekac sie nie moga aby
dziecko ich samo chodzito i stawiajg je zawsze na niezdolne
jeszcze do noszenia nbézki A potem dziwig [sie nad krzywemi
ptaskiemi nogami ich dziecka. Takze juz dla naszych najmniej-
szych mamy ¢wiczenia cielesne dla wzmocnienia ciata, jednakze
najodpowiedniejszg gimnastyka sg systematyczne ¢wiczenia czton-
kéw w postawie lezacei, polegajagce na cwiczemach prezenia
1 kurczenia lub odpowiednich ¢wiczeniach wiszacych.



0 ,DOBRO LUDU" Ni. 9,10

Raidzo powoli nastepuje pierwotne przeksztatcenie sie
miekkiego uktadu kostnego w silny. U wszystkich zwierzat trwa
to mniejwiecej 6-tg cze$¢ ich catego zycia U czlowieka konczy
sie catkowicie ukostnienie z 20-tym rokiem zycia, z tego moznaby
wysungé uzasadniony wniosek, ze naturalna granica naszego
wieku winna wynosi¢ 120 lat.

Tak diugo jak wapno w matej mirrze osadza sie w kosciach,
jest ich elastycznos$¢ i zreczno$¢ ciata bardzo wielka. U nie-
mowlecia z tatwoscia mozemy noge jego zatozyé za ucho.
Z czasem kos$¢ staje sie przez wapno tak twarda, ze np. jedna
z najsilniejszych naszych kosci — golen tatwo uniesie naraz
34 cetnary t j. 17 grubych mezczyzn, z ktérych kazdy wazy
200 funtow.

Przy ukostnieniu wid/miy dwa ro6zne procesy, jeden oba-
lajacy, drugi odbudowujgcy. W prézni (wewnatrz) naszych dtu-
gich rur kostnych miesci sie kwiotwdrczy szpik kostny. Glina
i wapno to sg materjaty budujace kosci i przenikajace wszedzie.
Kruche wapno daje wytrzymato$¢ — elastyczno$¢ za$ tkaniny
zawierajgce gline i chronigce przed tamliwoscig. Elastycznosé
kosci jest tak wielka, ze czaszke calg zeSrubowaé mozemy
i zmiejszy¢ jg przez to o IYs cm, t j 10% cale, jej szeiokosci,
bez jakiegokolwiek uszkodzenia jej. Wytrzymato$s¢ kosci jest
0 2 razy wieksza od wytrzymatosci drzewa debowego, mmej-
wiecej taka, jak wytrzymato$¢ zelaza lanego. Odpornos$¢ na
cisnienie 30 razy taka wielka, jak odpornos¢ ceglty, 3 razy wieksza
jak drzewa debowego, jednakze troche mniejsza niz zelaza
kutego.

Poszczegblne listk kostne — kazda bowiem koS¢ sktada
sie z tniljonéw tych samych S$cianek, ktére ksztattujg sie w deli-
katne filary, z ktérych mniejwiecei 3000 razem wziete tworzg
Sciang jednci kosci. Takze tkanki kostne potrzebuja, jak zreszta
wszystkie tkanlo naszego organizmu, do swego rozwoju 1rozrostu
pewnych podniet — bodzcow, jak ci$nienia, ciepta, zimna it p.
takze i podniet elektrycznych, chemicznych inerwowych a w szcze-
gélnosci jednak pracy i ruchu. Im silme, wptywajg tego rodzaju
podniety z zewnatrz na jaki$ organ, tent w mysl ustaw biolo-
gicznych tenze silniej sie rozwija. Ciezko dzwigajacy cztowiek
bedzie miat silne kosci topatkowe, kowal silne koSci ramienia,
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tancerka silne kosci podbicia ndg, turysta gorski silne kosci nog.

Ludzie pracujgcy prawg reka majg jg nieco diuzszg od lewej.

Skoro przez statg jazde konng wewnetrzna powierzchnia
udéw ulega ciggtemu tarciu, to nierzadko tworzy sie z tego
powodu wewnatrz muskutu kos$¢, ktora znana jest jako ,kos¢
jezdna". Dawniej mozna byto tez znalezé u zotnierzy, ktérzy
w czasie ¢wiczen codziennie kilkanascie razy musieli przyktadaé
karabin do ramienia, tak zwang ,kos$¢ ¢wiczebng".

Kto$§ powiedziat kiedy$, ze cztowiek rozpoczyna swoje
zycie jako istota z zelatyny, a konczy je jako istota zwapniona.
Rzeczywiscie jest to prawda, bo przy narodzeniu sie — wyraza
sie stosunek wapna igliny, jak 1:8, na staro$¢ jednak znajdujemy
w kosciach 7 czesci wapna i 8 czesci gliny.

Skoro w pozywieniu brak wapna . fosforu, to kosci nic
stwardniejg, a w ukfadzie kostnym pokazujg sie wszystkie te
braki, ktére znamy pod postacig angielskiei choroby i t p.

U kobiet ciezarnych otrzymujg organy dziecka wapno
z kosci  matki,ktore wtedy nieco nuekkng i silne juz kosci
podlegajg jeszcze wptywowi gruczotow.

Takze do rozrostu kosci potrzeba witaminy A

Silne ruchy ciata naszego i cztonkéw sg tylko wtedy
mozliwe, skoro muskulatura ma wystarczajgce oparcie i 0|)or na
silnym uktadzie kostnym Tak silny uktad stwarza sobie organizm
nalepiej przez wczesne iregularne ruchy ciata w Swietle, powietrzu
1stoicu, przy odpowiedniem odzywianiu i doprowadzaniu tkan-
kom kostnym bodzcoéw potrzebnych do rozrostu

A zatemo pielegnacje uktadu kostnego powinien kazdy
dba¢, ktéremu zalezy na zdrowiu i odpornosci jego kosci.

Po 1/2 roku zycia, jest ukostmenie leszcze bardzo stabe.
Brakujg ziarnka kostne w cztonie reki — Widzimy jedynie tylko
2 kropki. Po 3 latach tez. jeszcze niema cztonu reki a rosngce
konce oddzielone sg od ko$¢' palcow. Z 7 rokiem czton reki
jeszcze nie jest zupelny, z 14 rokiem iest czton reki dopiero
zupetny, chociaz tez jeszcze nie zupetnie ukostmony. Rosngce
konce nie sg jeszcze z kosémi potgczone Z 20 rokiem nastepuje
dopiero zupetne ukostnietr.e i zros$niecie koncy odrastajacych
z pierwotnemi ko$émi.
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Wskazowki lekarskie.

Samopomoc ciata przez wycigganie, wyprostowywanie
i ziewanie.

Azeby w naszem gospodarstwie cielesnem wszystko dobrze
funkcjonowato, musi byé sok odzywczy krew réwnomiernie
rozdzielona. Regulacje te uskutecznia organizm sam.

Rano w potudnie po drzemce — pokazuje mi zwykle moi
jamniczek ,Filut" te ¢wiczenia, ktére konieczne sg azeby zastgpic
skrzepnieta we $nie kiew — Swiezg dobrg W czasie snu lezy
on nieraz taki skulony, ze tutowia od gtowy odrézni¢ nie mozna.
Przez to skulame sig, zmniejsza on wydzielanie sie ciepta z jego
ciata. Skoro jednak sie przebudzi, to wycigga sie irozprostowuje
od przodu do tylu, jakgdyby chciat jeszcze o pot metra urésc,
potem kiadzie sie na plecy i przewraca sie, wykonujac rozne
ruchy, jakby naprawde miat wystgpi¢ w ,Scali" jako pies—waz.
Wszystkie organy, ktére we $nie spoczywaty i ktérych naczynia
krwionosne byty skurczone i krew w nich dostatecznie cyrku-
lowa¢ nie mogta, muszg teraz zaniedbane czynnosci dogonic.

,Filut" moj jest akuratny. Nie nadarmo widzi przeciez jak
sie uprawia éwiczenia oddechowe i tak om tez zaczyna ¢wiczyc¢,
ziewajac gruntownie, przyczem pyszczek jego staje sie jeszcze
wiekszy niz zwykle. Jak sie przytem pier§ jego podnosi i opada,
serce wiecej pracuje, tatwo zauwazy¢ mozna:

Te déwiczenia, celem doprowadzenia krw do czesci ktére
dtuzszy czas byty nieczynne i my nieSwiadomie przy przebudzeniu
sie wykonujemy, tylko ruchy te winny by¢ glebsze, Swiadome
i energiczniejsze. Przy przebudzeniu wyciggamy leniwe cztonki,
wyprostowujemy zesztywniate ramiona, przyczem wyprezamy
pier$ stojac na rozstawionych nogach: Gtowe wyrzucamy do tytu
i w ten sposéb wypychamy zlg kiew z inuskuléw, przyczem
nastepuje tez odSwiezajace ziewanie, ktdre utatwia odjrlyw zuzytej
krwi z mdzgu i czyni glowe lekkg. Usta otwieramy kurczowo
i gteboko wciggamy powietrze, cato$¢ wyglada nieraz brzydko,
ale utrzymuje nas Zdrowo i $wiezo.
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Kgpiele glinne—leczenie gling!
Ziemia i glina.

Podczas swej podr6zy do Patagonji (1831 - 1£36 r.) zastrzelit
Darwin sarne w czasie parzenia sie tych zwierzat, dlatego z sarny
unosit sie niezno$ny zaduch. Szmata w ktorg sarne owinieto
bardzo cuchneta jeszcze nawet po 19 miesigcach, pomimo ze ja
wygotowano. Tubylcy zagrzebat jednak sarne wg. ich zwyczaju
do ziemi i po kilku dniach zaduch znikngt. W potnocnej Szkocji
poluje sie napewien rodzaj ptakow, ktdre dostarczajg duzo tranu,
ale bardzo niemile cuchng, zakopane jednak do ziem. tracg swoj
zaduch

Bakterje dyfterytu wpuszczono do roztworu gliny. Woda,
ktéra sie na powierzchni zebrata byla zupetnie czysta i wolna
od bakteryj, zato w glinie znajdowaty sie bakterje, ktore glina
silnie w siebie wchtoneta, ze ich juz wiecej z niej wydosta¢ nie
bedzie mozna. Tak np. jesli takg gline wewnetiznie zazyjemy bak-
terji ona z siebie me wydzieli, lecz przeprowadzi ie nieszkodliwie
przez kiszki. O glinie wiemy dalej, ze przez swg tak zwang ,radio-
aktywnos$¢" posiada bardzo dobrg i pozyteczng wilasciwosé
dla skory.

Glina przeto moze by¢ dla nas bardzo pozytecznem $rodkiem
leczniczym Mozna uzywac jej bez wszystkiego na wyrzuty skorne
zewmetrznie, takze ewtl. w szmacie Inianej lub gazie jako okitad
przy zapaleniach, owrzodzeniach i zle sie gojgcych ranach. Znaj-
dujagca sie w handlu glina ,bolus alba* jest bez jakichkolwiek
bakteryj a zatem zupetnie czysta.

Wskaz¢wki dot. kapieli glinnej.

Kapiele dobre sg na przekrwienie i odttuszczenie skary,
utatwienie wydzielania sie materjatdéw uchodzacych przy paro-
waniu skory Wydobywanie gliny. Glina musi byé czysta
(pochodzi¢ z warstw glebiej lezacych niz 1 tntr.). W miejscu
skad gline wydobywamy nie powinna sie znajdowac ani woda,
podskorna, ani deszczowa a juz wogdle zadne Scieki z osiedlisk
ludzkich. Miejsce winno by¢ zabezpieczone przed dostepem
zwierzat Glina nie powinna zawiera¢ zadnych domieszek jak
kamyczkow, piasku etc. Wydobywanie ghny winno odbywac sie
nadzwyczaj czysto, nie wolno uzywaé narzedzi, ktore stuzg ewtl.
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potem do procy w ogrodzie. Naczynia do przechowywania winny
by¢ nadzwyczaj czyste.

W ten sposob wydobytg gline stosowaé i uzywa¢ mozemy u
ludzi, ktdrzy nieposiadajg zadnych okaleczen, nawet najmniejszych,
odar¢ skornych W wypadkach takich winno sie zasiegng¢ rady
lekarza. W innym razie nalezy gSne oczy$ci¢ zmieszawszy jg
z odpowiednig iloscig wody czystej na rodzaj papki, ktérg potem
20 — 30 minut pi*zy 100° Cel. musimy gotowac. Przed uzyciem
nie zanieczysci¢. Kapiele glinne mozna brac w domu i na wolnem
powietrzu, w specjalnie do tego urzgdzonych wannach. Do
kapieli w domu nailepiej uzywaé wanny drewnianej, ktOrg napetnia
sie tylko do potowy wodg, tak ze przy siedzeniu woda siega do
potowy brzucha, do tego dodaje sie z wiadro domowe dobrze
zmieszanej gliny z woda, ktorg powoli zmiesza sie z woda
znajdujaca sie w wannie. Temperatura kapieli winna by¢37-3b° Cel.
Kapiel nie powinna dtuzej trwaé jak 15 minut. Poniewaz glina
sie w wodzie nie rozpuszcza tylko opada na spod, przeio zeby
rownomiernie byla rozdzielona nalezy raz poraz wode przemieszac.
Po ukonczeniu kapieli przy zlewaniu wody nalezy zwaza¢, aby
rur odptywowych nie zamuli¢ gling! Domowe Kkapiele glinne
poleca sie dla ludzi mocno sie pocacych Ilub wydzielajgcych
ttuszcz (ciepta kapiel glinna na pocace nogi) oraz dla ludzi
0 .zanieczyszczonej' skorze. Lepiej jednak zawsze wpierw za-
siegng¢ porady lekarza! Po kapieli glmnej skora staje sie bardziej
sucha, nie nalezy jej jednak smarowaé jakimkolwiekbgdz olejem
lub kremem, aby oczyszczonych por nie zapcha¢ znowu. Przez
czynno$¢ gruczotéw ttuszczowych nastgjoi na drugi dzied sama
z siebie konieczna delikatnos¢ i sprezystos¢ skory.

Kcjpiele glinne na wolnem powietrzu !

Skoro chcemy bra¢ kapiele z gliny na wolnem polu, to
przestrzega¢ musimy tembardziei wszystkich wyzej podanych
wskazowek co do czystosci. Najlepiej na kapiele te nadaje sie
basen wybetonowany. Po kilkurazowem uzyou naiezy gline
zmieni¢ Pacientéw z wyrzutami skérnemi lub wrzodami nalezy
bezwzglednie wykluczy¢ z publicznych kapieli glinnych. Jezeli
w jakiem$ kapielisku znajduje sie gieboko potozona glina, to
mozna sobie wykopa¢ w niej odpowiednig dziure. Warstwe gimy
zmieszaC z czystg wodg na papke mniej lub wiecej gesta. Po
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dostatecznem przegrzaniu promieniami slonecznemi mozna wzigé
potem kapiel, ktéra réwniez winna mie¢ 37 —38% Cel. ciepla.
W kapieli tej powinnismy sie czu¢ dobrze i pod zadnym warun-
kiem nie maizng¢ od dotu. Skoro kapieli w ziemi uzywa stale
jeden iten sam cztowiek, to mozna dang warstwe gliny uzywac
do pieciu razy, jednakze z tern zastrzezeniem ze w miedzyczasie
kapiel zostata przez stonice znowu dostatecznie przegrzana.

Skoro niema glebiej potozonych w ziemi naturalnych warstw
gliny, to naljepiej do kapieli tycli wybudowa¢ basen betonowy
lub z twardego drzewa.

Sercowo chorym nie wolno bia¢ kapieli glinnych. Dla
dobrej i skutecznej kuracji poleca sie 1 — 2 kapieli tygodniowo
— ogolna liczba kagpiel winna wynosi¢ 10.

D(c naszych gospodyn Erratek.

Staranno$¢ przy gérowaniu

Mitode gospodynie, ktére dotad w innym dziale pracowaty
— stajg nieraz bezradne przed nowemi zadaniami gospodarstwa
domowego. Nie jest zadnym zarzutem dia tych pan, roznica
bowiem pomiedzy praca zawodowa, a pracg domowg kobiety
jest nader wielka Nie wszystkie dziewczeta majg predk! zmyst
orjentacyjny do gospodarstwa i nieraz przy zamazpoéjsciu poswie-
ci¢ musza ukochany swdéj zaw6d. Trwa to pewien czas, zanim
wola i zrozumienie stworza nowg droge do zadowolenia i radosci
z pracy. Dla pocieszenia mozna powiedzie¢ tym gosposiom; ze
im bardziej wnikamy w sposoby przygotowania potraw, uczymy
sie poznawa¢ tgczno$¢ miedzy pielegnacjg zdrowiu i przygoto-
wywaniem potraw: im bardziej otwieramy oczy na mate cuda
chemiczne dnia codziennego, tembardziei interesujgcag staie sie
praca. Naturalnie z tern zastrzezeniem, ze pracy tej catkowicie sie
poswiecamy. Zwykle sadzimy, ze do gotowania potrzeba tylko
dobrego smaku i oka. Starannie gotowa¢ to nie znaczy, sta¢
godzinami przy piecu, z strachem spogladac¢ i bojazliwie mieszaé
w garnkach, lecz wczu¢ sie w ostrozne obchodzenie sie z darami
natury, strzec ich wdasciwosci smakowych i odzywczych, wy-
probowywaé zestawienia, surowe potrawy specjalnie starannie
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odsmakowywac i nic sporzadza¢ ich za pdzno, azeby przyprawy
dobrze je przejety. Nie rozchodzi sie w tym wypadku jedynie
0 smaczno$¢ potraw, co jest tez naturalnie bardzo waznem dla
dodania apetytu, lecz takze o utatwienie przy trawieniu. Podajemy
np, jako legumine stodkg potrawe z sera zmieszang z surowemj
owocami. Nie mieszamy wszystkiego jednak odrazu, lecz posy-
jniiemy owoce *2 — 1 godziny przed podan.em cukrem, Cukier
jrod wptywem kwasu owocowego zmienia si¢ w tatwo strawny
sktadnik, przyczem poteguje sie tez i zapach owocow. Czy praca
w kuchni jest prymitywna?

O nie! moga jg bowiem wyprzedza¢ réznorodne przygoto-
wania. Czytamy o nowych zdobyczach na polu odzywczem,
trudnimy sie troche chemjg, zbieramy przepisy, wyprobowujemy
je — ulepszamy — odzwyczajamy sie gotowaé wedtug ,,czucia
1z reki“. Naturalnie me bez czucia, za ktérem winna sta¢ $wiadoma
liraca i wydobywanie najcenniejszejszycli wartosci odzywczych,
do tego nalezy, azeby wiedzie€ ile czego i kiedy doda¢, ile czasu
|)otrzeba do przygotowywania. Bez planu nie moze i nie powinna
nawet gospodyni pracowaé. Plan jeg jednak musi by¢é zmienny
i stosowaé sie do pogody, dni targowych, stanu zdrowia i ape-
tytu rodziny. Jesli sity nasze sa stabe — tern wiecej potrzeba
|)rzezorno$ci i pizemyslenia. Jesli przy gotowaniu nagommy —
to brakowato nam przemyslenia. Z powyzszego widzimy, ze do
prowadzenia wiekszego gospodarstwa potrzeba troche gtowy,
wczucia sie i roztropnosci. | to jest dobre — roéznorodnosc
zadania utrzymuje miodos¢, ruchliwos¢ naszg i chrom' przed
ciasnotg wewnetrzng. Z czasem predko zauwazymy, ze do sta-
rannego gotowania potrzeba mniej czasu i sity, niz do tak zwanej
»predkiej kuchni*,

ZakqskL

Kazdy kraj ma swoje specjalnosci w zakaskach. Kiedy
spogladamy na te male draznigce nasz sniak potrawki, wtedy
rozpoczyna sie juz praca gruczotow Slmnych i cenny sok tra-
wienny przygertowuje sie do pracy, a caly organizm z uczuciem
radosci oczekuje przyjecia i spozycia potrawy
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Nie jest to zadnym luksusem — zakaska, a w nowej kutiini
przyczynia sie bardzo do pobudzenia apetytu. Zakaska jest wtedy
dobra, jesli potmisek przedstawia réznobarwny obraz. Nasi dzi-
siejsi higjenisci odzywiania wymagajg malych dodatkoéw suro-
wych potraw przy kazdem jedzeniu. Poniewaz surowe potrawy
na poczatku jedzenia sa najlepiej strawne, zatem mate zakaski
l[iowinny przedewszystkiem sktadac¢ sie z surowek.

Nietylko w Swieta, ale i tak mate potrawki zakasek sg mile
widziang zmiang w codzienne! kuchni. Bardzo ulubiong zakaska
sg buteczki — im tadniejsze — tern leniej, ktére na cieptym
pétmisku mozna lekko podsmazy¢ i obtozyé roznemi satatami
z jarzyn, ogorkiem, rzodkiewka, tarta marchwig, serem z szczy-
piorkiem lub posmarowa¢ mastem ziolowem. Do tego najlepiegj
nadaje sie silny rosét z jarzyn podany w filizankach i zmieszany
troche z kwasnym milekiem. (Skoro do gorgcego rosotu dodamy
kwasnej S$mietany, to potworza sie phatki) unikng¢ tego mozn i
w ten sposéb, ze tyzkam- wlewamy mniej goracy rosot do
$mietany, cato$¢ dobize roztrzepujemy i mieszamy z lesztg rosotu.

Nowoscig w zakagskach sg tak zwane czolenka, na ktore
uzywa sie lisci z sataty cykorji, ktore bardzo dobrze nadajg sie
do napetnienia. Przygotowujemy mase z tartych marchwi z sola,
cytryng i oliwg lub kwasng $mietang i napeln.amy tg masg liscie,
zostawiajgc moze okoto 2 cm. wolne przy trzonie liscia. Cze$é
ta wystaje potem ponad brzeg talerza, a koniec h$oa znajduje
sie w posrodku talerza W ten spos6b przy zdeimowaniu zakasek
z talerza mozemy je$¢ je jak buteczki. Jest to o wiele fadniej, niz
jedzenie tej zakaski widelcem i nozem. Liscie te sga podstawg
do wielu urozmaicen Napetnia¢ je mozna surowg kalarepg z czer-
wonemi buraczkami itp. lub pomidorami z ptatkami pszennemi
zmieszanenn z ol:wa.

Czo6tenka te mozna tez sporzadzi¢ z marchwi lub karotek,
dzielac je na potowe wzdtuz, wydragzajgc migz i napeln,ajac
dowolnie, Jako napetnienia uzywaé¢ mozna rzezuchy lub szczawiu
z kwasng S$mietana.

Wydrgzone pomidory i kalarepg napetniana sg juz wiecej

znane. Jako napetnienia biaty sei z szczypiorkiem, frugola z solg i o-
liwg, lub gotowane grzyby ryz, groch i t p. Do zakasek bierze sie
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chetnie mate pomidory. ZakasLi sporzadzi¢ mozna takze smacznie
z Swiezych ogorkow, ktére sie Stroze (koniec sprobowaé czy nie
gorzki) i pokroi¢ w poprzeczne inniejwiecej 4 cm. dtugie kawatki
i wydrazy¢. Potem osoli¢ troche doda¢ oliwy i kopru. Dowolnie
napetnia¢. Do tego nadajg sie prawie wszystkie rodzaje surowych
satat, takze kapusta, rzezucha, ryz lub ptatki pszenne.

Jedzmy na Swiezem powietrzu!

Niejednokrotnie zastanawiatem sie nad tern i dziwitem, jak
mato z tych ludzi, ktérzy posiadajg malefnki ogrodek lub balkon
jada w lecie na $wlezem powietrzu. Natprostsza potrawa moze
sta¢ sie smakotykiem jesli spozyjemy jg na Swiezem powietrzu,
obojetnie czy to w ogrédku lub ng balkonie. Dlaczego tak rzadko
widzimy nakryty stét do jedzenia na Swiezem powietrzu? Wina
lezy w tern, ze jesteSmy za wygodni. Kobieta tatwo sktania sie
do opieszatosci, gdyz przez tysigce matych obow.gzkéw, zapo-
mina o wszystkiem tern, co jest poza domem. Zwykle méwi sie
ze jest przez jedzenie na polu wiecej pracy, lecz piace te zmniej-
szy¢ mozna skoro powiemy: ,kto razem je, niech tez i pomoze"
chociazby tylko przy wnoszeniu potraw, a specjalnie przy sprza-
tanin. Krepujemy sie przed ludzmi i niechetnie spozywamy potrawy
pod okiem sasiadow. Czego wiasciwie sie boimy, czy tego aby
sasiad sie nie dowiedzial, ze hotdujemy surdwce? Ziemu temu
zaradzi¢ mozemy przez parawan lub zastone.

Niejednokrotnie n,e spozywa sie potraw na Swiezem po-
wietrzu, dlatego, ze tego jeszcze nigdy nie probowano. Czesto
mi sie zdarza, ze goscie ktorzy z nami w ogrodzie jedli, byli
zachwyceni i w ten sposéb stwierdzali z wielkg radoscia, ze
iu mch taka mozliwos¢ istnieje. Czy moze by¢ co$ piekniejszego
dla rodziny, jak zbieranie sie w ogrodzie w cieniu wielkiego drzewa,
aby razem S|)ozy¢ positki? Gdzie brakuje naturalny cien, stwarza
sie go sztucznie przez parasol ogrodowy.

Na wsiach rzadko Widzimy, aby kto$ jadt na S$wiezem
pOwietSZB. Dla wielu bytoby to wprost smiesznem. Kto cale lato
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bez przerwy lest na Swiezem powietrzu chetnie pewnie sigdzie
w pokom do jedzenia

Ale dla tych, ktérzy i w lecie zmuszeni sg pracowa¢ w domu,
spozywanie popraw na Swiezem powietrzu bedzie nowym pro-
mieniem stonecznem w ich zyciu!

Dlaczego nalezy uprawiac
cwiczenia cielesne?

Cwiczenia cielesne staty sie koniecznoscia, wywotana
przez cywilizacje. Dlaczego?

Cztowiek pierwotny dla zdobycia sobie pozywienia zmu-
szony byt odbywaé dtugie i ucigzliwe wedréwki pieszo (chodem
lub biegiem), przeptywa¢ przez napotykane po drodze jeziora i
rzeki, stacza¢ walke z drapieznikami, ktére stawaty na jego dro-
dze, ewentualnie, kryjac sie przed niemi zmuszony byt wspinac
sie na wysokie drzewa Wszystko to razem cwiczyto jego sity
i sprawnos¢, a jednocze$nie wyrabiatlo odpornosé na wszelkie
ujemne czynniki.

Inacztj przedstawia sie ta sprawa z rozwojem cywilizacji.
Walka o byt z jednej strony zostaje mocno skomplikowana,
a zarazem znacznie ulatwiona przez wprowadzenie wielu celo-
wych i pomystowych urzadzen. Zmienione warunki bytu powo-
dujg ograniczenie ruchu do minimum zwigzane z niiem niedo-
magania, ktore wiasciwe sg ludziom cywilizowanym.

Skad sie te niedomagania biorg i na czem one polegajg?

Wiemy ze w normalnych warunkach ciato nasze posiada
temperature okoto 37g> C., ktdra powstaje przez spalenie sie we-
wnatrz organizmu spozywanych przez nas pokarméw statych
pod wzgledem chemicznym sktadajg sie one z biatek, ttuszczéow
i 'weglowodanow, a wiec ciat tatwopalnych. Odbywa sie wiec
u nas takie same zjawisko tgczenie z tlenem, jak w piecu, z tg
tylko réznica, ze nic powoduje ono ptomienia.

Podobnie, jak zelazne czesci pieca po pewnym czasie zu-
zywaja sie. ulegaja zniszczeniu i nalezy zastgpi¢ nowemi, tak
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samo tkanki naszego ustroju roéwniez niszczg sig; lecz natura
zabezpieczyta nas w ten sposdb, ze zuzyte tkanki zastepowane
sg -ciatkami odzywczemi, znajdujgcemi sie w pochtanianych przez
nas pokaimach. Czyli pewna tylko cze$¢ pokarméw spala sie
W naszym organizmie, pozostata za$ stuzy do odbudowania
zuzytych czesci.

Jesli miesnie przez czas diuzszy znajdujg sie w catkowitej
czy czesciowe) bezczynnosci, nieznaczna cze$¢ pokarmoéw spala
sie, a reszta odklada sie w postaci ttuszczu, ktéry wciska sie
réwniez pomiedzy poszczegbélne peczki wiékien miesniowych,
a zatem i wiokien mie$nia sercowego.

Nie sg to bynajmniej okolicznosci dla cztowieka dogodne.
Normalnie bowiem miesnie sg w stanie spetniaé swoje funkcje
dzieki elastycznosci, jaka jiosiadnjg. natomiast miesnie ottuszczone
tracg te wihasciwos¢, jak guma przetkana nieelastycznemi wtdkna-
mi przedzy.

Ludzie dotknieci ottuszczeniem, staja sie niezreczni i ocie
zali, a wszelka |)iaca przychodzi im z wielkim wysitkiem i dziata
wyczerpujgco na narzady wewnetrzne, a szczegdlnie na serce,
ktérego schorzenie sprowadza zazwyczaj skutki katastrofalne.

Ale nadmiar spalonych pokarmoéw odktada sie nietylKO
w postaci ttuszczu. Niezupetne spalenie ciat biatkowych wytwarza
w ustroju sole, odktadajace w stawkach; wywotuje to obrzmienia.
Sole owe skorupig sie niekiedy we wioknach nerwowych i po-
wodujg dotkliwe nerwobdle.

Stawy ludzi, prowadzacych siedzacy tryp zycia lub wyko-
nywujacych jednostronng prtice fizyczna, staje sie sztywne i nie
pozwalajg na swobodne wykonywanie ruchéw, co przy ottusz-
czeniu jeszcze bardziej spizyja ociezatosci. Ot6z ta sztywnos$é
w stawach jest poczatkowag oznaka starosci. W poézniejszym
wieku (nieraz juz od 40 roku zycia) przylgcza sie do tego ze-
sztywnienie naczyn krwiono$nych (miazdzyca tetnic, arterjoskle-
roza spowodowane nagromadzeniem sie nierozpuszczalnych soli
wapiennych Skutkiem tego elastyczne rury naczynn krwiono$nych
z biegiem czasu przeistaczajag sie w rury sztywne i 0 znacznie
mniejszym przekroju poprzecznym. Powotuje to wybitnie zwieksze-
nie pracy miesni serca, ktdre teraz musi samo bez pomocy na-
czyh przepycha¢ przez nie tg samg ilos¢ krwi. Jest to juz osta-
teczna cecha ludzi starych, ktdrzy w bardzo szyokim czasie nie-
mal znpetnic niedoteznieja.

Wszystko to razem odbija sie nader uiemnie na regulatorze
catego naszego ustroju, jakim jest system nerowy. dem tez na-
lezy sobie tlumaczyé czeste przedenerwowanie wspoOtczesnych
ludzi cywilizowanych, ktérzy stajg sie stopniOPO jarzykszy zarow-
no dla siebie, jak i dla innych.
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Vom Gesundheifsdienst
im Korper (Vom Spekbel).

Der Speicliel spieit im Leben des Menschen eme grosse
Rolle. Bei uns zu Lande spuckt manclier vor dem auderen aus
urn ihm seine Missachtung =zu zeigen; bei einzelnen ,wildeu®
Wilkerstammen aber spuckt man sieli gegenseiug ins Gesicht,
um sich zu begrilssen und urn die Freude des Widersehens
kund zugeben. Es kommt ganz auf die Einstellung der Volker
an, um die Bedeutung des Speichels zu w.iirdigen.

Abgesehen vom Kauakt ist die Speichelsekretion von ner-
vosen tmfliissen abhiingig. Sclion der Anbiirk und der Geruch
wolilschmeckender Speisen vermag die Speidielabsonderuiig so
anzuregen, dass einem das Wasser im M-uilde zusainmenlauft.
Anderstits kann Aeger und Verdruss so starken Einfluss ausiiben
dass einem die Spucke wegbleibt

Der eine liat zu viel Speicliel, so dass er ihm aus dem
Munde lauft (Speichelfluss), der andere hat zu wenig, so dass
ihm die Schlei.nhaut am Gamnen klebt. Zu viel Speicliel ist
lastig, aber zu wenig Speicliel noch lastiger.

Wozu berutzt der Oigar.ismus den Speichel ?

Bei der Verhutung und der Behandlung von Krankheiten
spieit der Speichel eine viel grdssere Rolle, ais man fiir ge-
wbhnlich annimmt Der Speichel dient nicht nur dazu, die Spei
sen zu Bicsen zu formen und zu raschem Gleiten beim Schluck-
akt tauglich zu niachen, er leitet sogar im Munde sclion die
Verdauung ein, indem er Starke in Zucker umzuwandeln vermag
Speichel ist alkalisch und bildet so ein Gegengewicht gegen
die Saure des Magens, er vermag die Uebersauerung und Selbst-
veidauung des Magens (AEigengeschwur) zu verhiiten. Dazu
kommt noch, dass der Speichel einen Stoff entluilt — RIliodan-
kalium — der keimtotend au? Bakterien, also antiseptisch wirkt.
Daher heilen im Munde die Wunden so schnell; auch cne
Zdhne fmden in der Wirks nkeit heses Stoffes einen Schulz
vor FaUlnis, wenn sie reiehlich vom Speichel umspult sind.
DieZahnedes Unterkiefers halten daher langer ais die des Ober-
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kiefers, weil sie vom abfliessenden Speichel Nutzen ziehen. Da,
wo die Zahne seithcli aneinanderstossen und der Speichel
schlecht lunzuireten kann, Vv'ie z B. an den Seitenflachen der
Zahne, ist der Schulz geringer; kein Wunder, dass die Karies
(Morschsein — Knochenfrass) an den Seitenflachen der Zahne
beginnt. )

Untersuchungen liaben festgestellt, dass der Gehalt des
Mundspeic hels bei starker Karies der Zahne fast Nuli ist; ande-
rerseits hat man gefunden, dass bei allen bdsartigen Geschwiil-
sten, bei fortgeschrittener Scliwindsuclit, bei Erkrankung blutbil
dender Organe und bei Rheumatismus der Gehalt an Rhodan-
kalium stark herabgesetzt ist oder felilt. Die Menge des Rhodaus
im Speichel ist bei Gesunden am grdssten. bei allen zehrenden
Krankheiten stark vermindert. Ein Beweis, dass die Karies der
Zahne in Beziehung zur Widerstandsfahigkeit des ganzen Kor-
pers steht.

Die desinfizierende Kraft des Speichels ist schon dem Tiere
bekannt, es beleckt seme Wunden und brmgt sie dadurch mit
dem Speichel in Beruhrung. Der Glaube an die heilende Kraft
des Speichels hal sich mit der Entwicklung des Menschen ais
»~Instmkt" erhalten, so dass auch nocli heute jeder, der sich mit
dem Hammer versehentlich auf den Finger klopft, diesen sofort
in den Mund stecki.

Wie konnen wir die heilende Kraft des Speichels beim
kranken Menschen benut”en?

Im Altertum Sliielte die Behandlung mit Sjaeichel eine viel
grossere Rolle ais heute. So war den alten Juden durch das
Gesetz verboten, am Sabbat die Augenlider zu Heilzwecken mit
Speichel zu bestreichen. Auch die Evangelien berichten, dass
Ch.istus bei seinen Heilungen die Zunge, die Augen und die
Ohren mit Speichel benetzt liabe. In der katholischen und schot-
hschen Kirclie beriihrt daher der Priester in Erinnerung an disse
Handlung Nasen — und Ohrenbffnimgen des Tauflings mit
Speichel. Kaiser Vespasian heilte nach Tacitus einen Bimden,
indem er iiim in die Augen spuckte. Speichtrl wurde aber auch
innernch benutzt, besonders bei Veitstanz, bei Epilepsie und
prophylaktisch bei Anzug von epidemischen Krankheiten. Heinrich
Henie erzahlt in semer ,Harzreise“ von einem Bauer, der sich
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durcli Bestreichung mit Speicliel von seinem Hautleiden geheilt
hat. Im Volke ist die Beliandlung mit Speicliel nocli gang und
gabe Ais Zugpflaster bei brthchen Entzimdungen benutzt man
in manchen Oegenden Brotrinde, die im Munde weich gekaut
und mit Speicliel gut durchtrankt ist. Bei Halsentzundung kant
man gern Haselniisse, oline zu aluien, dass durch das gute
Kauen der Speicliel vermehrt und seine desinfizierende Kraft
erhélit wird. Beim Schlucken werden die entziindeten Mandeln
vom Speicliel bespiilt. Oanz besonders giinstig erweist sich die
Verwendung von Speicliel bei Beliandlung von lJebersauerung
des Magens, die sich In Sodbrennen, sauerem Aufstossen,
Eibrechen. Druckempfindlichkeit 11l der Magengegend, Magen
schmerz und Bildung von Magengeschwuren kundgibt. Das zu
hastige Essen, vor allem das schlechte Kauen und die dadurch
bedingte geringe Speichelbildung ist dalier eine Hauptursache
der Uebersauerung des Magens. Vielfach wird das Sauerubermass
durch Darreichung von Natrium oicai benicum oderMagnesia
osta usta zu beseitigen versucht; aber die Erfahrung und die Unter-
suchungen von Prof. Boas haben erwiesen, dass cnese Therapie
nicht nur nutzlos, sondern sogar schadlich ist. Der Speicliel ist
von Natur aus alkalisch und setzt deshalb den Sauregrad "ii
Magen lierab; er ist das von der Natur gegebene Mittel, um das
Uebel zu beheben. Zur Behandlung des Leidens muss der Kranke
abei nicht nur wahrend des Essens gut kauen, sondern er mass
auch in der Zwischenzeit durch Kauen von harter Brotrinde,
Zwieback usw. einen vermehrten Speichelfluss bewirken. Gutes
Kauen vermehrt nicht nur die Menge des Speichels, sondern auch
seine Alkalessenz

Der Amerikaner isst zu schnell, weil er keine Zeit zum Essen
tindet: dalier die ungeheure Zunahme der Magenkrankheiten in
Amerika Vielleicht ist es kein Zufall, dass in diesem Lande der
Kaugummi so rascli Veibreitung fand, denn siclier wurde durch
bestundiges Kauen der Speichelfluss veimehrt. wenn er auch
vieles wiedei ausspuekle.

Um dem Korper Wasser zu entziehen, kdnnen auch die
Speicheldiiisen zu erhdliter Tatigkeit angeregt werden, nur ist
der Speicliel darni auszuspucken. Prof. von Lewbe sagt sogar:
»,Durch energisches Kauen kann man, wic mich die Erfahrung am
Kranken lehrte, eine stirkene Speichelabsonderung ais mit allen
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medikamentosen Mitteln erzielen” Er hat mit Ertolg in melireren
Fallen die wassengen Ausscliwitzungen bei Rippeiifellentziindun-
gen durcli vieles Kauen zum Verscliwinden gebraclit.

7u beacliten ist immer, dass das gute Kauen und die
und dadurch das Kauen erleichtert. Sclion der Hundeziichter
aclitet darauf, dass ein wertvolles Tier langsam frisst und nicht
das Essen hinuiiterschimgt Darum bekommt das Tier sein
Fressen allein vorgesetzt und nicht in Oesellschatt anderer
Uunde, weil er sonst aus Neid, olme zu kauen, das Futter
verschlingt. Auch der AAensch soli nicht bei jedem Essen trinken,
weil er sonst zu wemg kaut und zu wemg Speichel absondert.
Auch Pferde, die zu ,nass futtern” taugen wenig; alle Tiere, die
am Wasser leben, haben weniger Speichel ais Landtiere. Der
\X'asservogel braucht weniger Speichel ais der Landvogel: wer
mit der Nahrung viel Fliissigkeit zu sich mmmt, der produziert
weniger Speichel; es ist daher ratsam, feuchte Tage durch
sogenannte ,Trockenkost" — Afehlzeiten zu unterbrechen.

Man achte mehr darauf, wie und wodurch sich der Orga-
iilismus gesund erlialt, dann wird man manchen Fingerzeig fiir
die Behandlung kranker AAenschen finden. Aber man versteht
die Sprache der Natur nicht mehr, weil sie zu einfach ist.

Das Wunderwerk unseres Knochenger»stes.

Die Pflege des Knochengeriistes wird leicht vernachlassigt,
weil es eigenti.ch nur im Erkrankungsfall Beachtung findet. Die
Beschaffenheit des Knochengeriistes und seinei Teile ist aber
nicht nur von Bedeutuiig fiir die Saulen unserer Kraft, sondern
auch fiir den Ban und die Gestaltung des ganzen Organismus
und seiner Oliedmassen

Auf der letzten Olympiade zu Amsterdam war es Strass-
berger, Munchen, gelungen, beidarmig 3 Zentner zu stiecken.
Ein erwachsener Mensch wiegt etwa I*/s Zentner. Also hat der
Sieger gewissermassen 2 grosse Personen gleichzeitig hocli in
die Luft gehalten.

Erstaunlich, wenn wir uns vergegenwartigen, von welch
einen uiiverhaltmsmassig leichten Geriist solclie riesigen Belas-
tungen getragen werden. Denn das Knochengeriist eines 70
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Kilogramm schweren Mannes, der etwa 175 cm. lang ist, wiegt
nur ungefahr 14 Kilogramm. Wenn wir aber weiierhin in Be-
tracht zielien, dass dieses Oertist aus 222 einzelnen Knochen
besteht, und dass alle diese Teile nur durch Gelenkbander und
durch gespannte Muskeln id ihrer iewei.igen Lage zusammen-
gehalten werden, dann konnen wir hier nur von einem Wunder-
werk sprechen.

Wir smd zu stoiz auf die unglaublichen Fortsch atte unserer
Technik, aber noch kein Baumeister, noch kein Ingenieur hat
irgendwo in der Welt eine Konstruktion geschaffen, die sich in
bezug auf die Leistungsfahigked des verwendeten Materials dem
natiirlichen Wunderwerk unseres Knochengeriistes ebenbiirtig an
die Seite stellen konnte. Druck, —Stoss, —und Zugfestigkeit sind
die Eigenschaften, die den Knochen auszeichnen.

Bei Neugeborenen und Sauglingen fehlen noch alle kndcher-
nen Oelenkverbindungen. In diesem Zustande besitzt das Kno-
chengerust noch keinerlei Tragfiihigkeit. Daran sollten docli all
die Lltern denken, die es gar nicht abwarten konnen, dass itir
Sprbssling allcin laufen kann, und die ihn immer wieder auf die
noch gar nicht tragfahigen Beinchen stellen. Nachher wundern
sie sich uber die krummen Oliedmassen und iiber die Plattfiisse
ihres Kindes. Leibesiibungen zur Kraftigung des Korpeis gibt
es auch schon fiir unsere Allerkleinsten, aber in der Siiuglmgs
gymnastik sind systematische BewegUn:geti der Giiedmasjjen in
Honzontallage des Korpers mit vorzugsweise Streck — und
Zugubungen oder passende Flangubungen zunuchst das Gegebene.

Nur ganz langsam erfolgt cne Umwandlung der ursprunglich
weichen Knochenanlage in das spStere feste Knochegerust. Bei
allen Tieren dauert das ungefahr den 6. Teil der ganzen
Lebensliinge. Und wenn benn Menschen che Verkn(")cherung
erst mit 20 Jahren beendet ist so ist der Riickschluss wohl
nicht unberechtigt, dass unsere natiirliche Altersgrenze eigenthch
120 Jahre betragen sollte.

Solange die Kalkeinlagerung in die Knochen gering ist, sind
Elashziuit und Gelenkigkeit des Korpers noch sehr gross. Beim
S¢iugling kann man noch ganz leicht dessen Fuss hinter die
Ohren legen. Spliter wird der Knochen u.folge der Kalkenilage-
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rung so fest dass zum Beispiel unser kiafhgster Knochen, das
Schienbein, glatt 34 Zentner, also 17 dicke Manner, jeder 200
Pfund schwer, glatt auf einmal zu trageu vermag.

Bei der Verknocherung sehen wir 2 verscliiedene Pruzesse
nebeneinander hergelien. einen Abbau — und einen Authaupro-
zess. Im Holilraum unserer langen Rélireknoclien findent das
blutbildende Knochenmark semen Platz.

Leim und Kalk sind das Aufhaumate-ial des Knochens, das
sieli iiberall innig durchdringt. Der sprode Kalk gibt die Festig-
keit; das elastische, leimlialtige Gewebe (Bindegewebe und
Knarpel) verlimdert die Bruchigkeit Die Knocheneiasuzitat ist
so gross, dass man einen unverselirten Scbtdel im Schraubstock
um 11 | Zentimeter, d. i. um 10 Prozent seiner Breite, zusammen
pressen kann, ohne dass er zersplittert. Zugfestigkeit des Knochens
ist 2 mai so gross wie die des Eichenholzes, trngefahr wie die
(ies Gusseisens. Die Druekfestigkeii ist 30 mai so gross v.ie die
Ziegelsteins, 3 mai so gross wie die des Eichenholzes, etwas
geringer ais die des Schmiedeeisens.

Die einzelnen Knochenblattchen — jeder Knochen besteht
aus vielen Millionen derselben — ordnen sich zu feinen Saulen,
von denen etwa 3000 zusammen die Wand eines Knochens bilaen.

Auch das Knochengewebe braucht, wie alle Gewebe uuseres
Korpers, zu seiner Entwicklung und zu seinem Wachstum
gewisse Reize: Druck, Zug, Entze, Kaite, ferner elekhische,
chemische und nervose Erregungen; hauptsachlich jedocli Arbeit
und Bewegung. Je melir derartige Reize der Aussenwelt auf
ein Kdrperorgan einwirken, um so starker entwickelt es sich im
Smne der biologischen Grundgesetze. Dftffi Lasttriiger erstarken
die Schultern, dem Schmied die Armknochen, der Tanzerin die
Fussgewcilbe, dem Bergsteiger die Beinknochen, Rechtshander
haben einen etwas ISingeren Arm

Wenn durch stundenlanges Reiten die Innnenflache der
Schenkel dauernd gerieben wird, so entwickelt sich nicht selten
mittdi im Muskel ais Antwort auf den stets gleichen Reiz ein
Knochenstiick, das ais .Reitknochen" beKannt ist. Ebenso fand
man fiiiher bei Soldaten, die in der Everzierstunde ihr Gewehr
tfiglich viele Mate gegen die Schulter schlagen mussten, an der
Schlagstelle liaufig einen sogenannten ,Exerzierknochen®.
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Irgend jemand hat einmal gesagt, der Menscli begimie sein
Leben ais ein Wesen aus Oelatine, und er ende es in einem
Zustand der Verkalkung; er werde ais Qualle geboren und sterbe
ais Koralle. Das hat seine Richtigkeit; denn bei der Geburt ist
das Verhaltnis von Kalk und Leim etwa | :8, im Alter aber
finden wir in den Knochen 7 Teile Kalk und 8 Teile Lenn.

Felilen Kalk und Pbosphor in der Nahrung, so werden die
Knochen nicht bart, und am Knocliensystem zeigen sieli all die
Mangel, die uns unter dem Namen der Raclutis oder der Engli-
sclien Krankheit bekannt sind,

Bei werdenden Miitterii erhalten die I mdlichen Organe den
nbtigen Kalk aus den Knochen der Mutter, die alsdann erweichen

Auch die festen Knochen werden beeinilusst vom System
der Driisen mit inner er Sek'etion.

Bei Veranderungen der Hirnanhangsdruse (Hypophyse)
kommt es zu krankhaftem Langenwachstuin (Akromegalie) be-
sonders der Gliedmassen. Audi fiir das Wachstum der Knochen
ist ein Vitamm, A, verantwortlich

Kraftvolle Bewegungen unseres Kbrpers oder seiner Gliedmassen
sind nur moglich, wenn eine kraftige Muskulatur an emem krafti
gen Knochengerust ausreichend Llalt und Stiitze findet, Ein
sojohes Knochengriist schafft sich der Kbrper am besten und
sichersten dadurch, dass er durch friihzeitige und regelmassige
Kbrperiibungen m Liclit, Luft und Sonne bei geeigneter Ernahrung
auch dem Knochengewebe die erforderlichen Wachstumsrelze
zufuhrt.

Darum solite auch die Pflege des Knochengertistes dem
am Herzeu liegen, der urn Gesundheit und korperliche Enuchii-
gung bemiiht ist.

Mit 12 Jahr ist die Verknocherung nur ganz gering. Die
Knochenkerne der Handwurzel felilen noch; nur zwei Punktclien
sind zu selien. Mit 3Jahren ist auch noch fast keine Handwurzel
da. Die wachsenden Enden sind noch von dem Fingerknochen
getreiint Mit 7 Jahren ist die Handwurzel noch unvollstaiidig.
Die Wachstumszonen sind noch gut erkennbar. Mit 14 Jahren
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ist die Handwurzel vollslandig, aber noch nicht voll vekndcheit.
Die Wachstumsenden sind noch von ihien Knoclien getrennt.
Mit 20 Jaliren besteht volle Verkné cherun : auch sind die Enden
jetzt nut den Knoclien vervvaclisen.

Lehmbad — Lehmbehandlung.

Erde und Lehm.

Darwin liatte aut seiner Reise in Patagonien (1821 — 1836) ein
in der Brunsizeit stehendes und deshalb widerlicli riechendes
Reh geschossen Em Tucli, in dem es eingewickelt gewesen
war, rocli — trotzdem es unzahligema! ausgekoclit war noch

nacli 19 Monaten siark und widerlicli. Die Eingeborenen gruben
nach Landesbrau¢h das Reh und die Erde, und nach wemgen
Tagen war es von seinem schlechten Geruch befreit. In Nord-
schottland werden gewisse Vogel, die wegen ihres Tranreichtu-
mes gejagt werden und sehr iibel riechen, in aie Erde enige-
graben und verlieren iliren unangehmen Gerucli.

Diphthericbazillen hat man in feiner Lehmaufschwemmimg
verruhrt. Das daruberstehende Wasser war bald keimfrei. Der
Lehm selbst war nicht keimfrei, aber bindet die Bazillen fest
an sich und schliimmt sie weiter (also z. B. Lehm mnerlich
genommen, saugt die Keime fest an sich und fiilnt sie durch
den Darm ab.) Vom Lehm wissen wir heute, dass er noch
durch seine sogenannte , Radioaktivitdt™ fur die Haut eine
sehr feine, anregende Eigenschaft besitzt.

So kann uns der Lehm (Ton, Heilerde) ein nutzhohes
Behandlungsmntel sein. Man kann ihn ani einfachsten zu Auf-
schlagen, ummitlbar auf den Kthper oder in reinem Leinen oder
Muli, bei Entzundungen, Eiterungen, schlecht heiiende Wunden
ausserlich anwenden. Der im Handel beiindliche ,,Bolus alba* ist,
entkeimter Lehm.

Regeln fur das Lehmbad.

Nutzen: Gute Durchblutung und Entfettung der Haut,
Eilcichterung der Ausscheidung der Ausdiinstungsstoffe.
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Gewinnung: Der Lelim muss keimfrei sein (aus Schscliten
melirals einen Meter tief). In das Gelande darf kein Orundwasser,
Regenwasser, vor allem keme Aowiisser aus menschlichen
Siedlungen durclisickern koinien. Die Ausgtabungsstelle darf
Tieren nicht zuganglich sein Der Lehm soli keifie,,HinniusS-Bei-
mengungen (organisclie Zerfallsbestandteile) Gestein — oder
Sandbeimischungen emhalten. Die Ausgrabung muss aufs rein
lichste vorgenommen werden. Geschirre, die sonst zur Garten-
arbeit (mit Tiermist berulirt!) Verwendung finden, diirfen nicht
benutzt werden Die Behalter zur Aufbewahrung und Ve'packung
miissen aufs reinlichste gehandhabt werden!

Den so gewonnenen Lehm diirfen wir nur bei Menschen
anwenden, die keinerlei Hautverletzungen, auch nicht die ge-
ringste Hautabschiirfung, haben. Im Eiiuelfall muss der Rat des
Hausarztes entscheiden. Im Zweifelsfall den Lehm entkeimeii,
indem die zur gewiinschten Behandlung erforderliche Menge mit
Trinkwasser zu einem massig dicken Brei verriihrt wird, den
man bei 100 Grad Celsius 20 bis 30 Minuien kochen liisst Vor
der Anwendung mclit verunreinigen.

Wie nimmt man Lehmbdder?

Man kami das Lelnnbad Im Haus und im Freien, in be
sonders dazu eingerichteten Lebmbadern nehmen.

Zum ha&usllchen Lehmbud verwenden wir nm besten
eine Holzwanne. Diese wird nur hal bunt Wasser gefullt, so
dass das Wassct bcim Silzen in der Wanne nur bis zum
Nabel reicht Dann gibt man einen gewohnlichen Haushaltungs-
eimer voll gut angeriihrten, nicht allzu dickfliissigen Lelini-
brei dazu, der langsam ins Bad emgeriilirt werden soli. Die
Badetemperatur soli zur Benutzung 37 — 38 Grad Celsius be-
tragen, die Dauer mclit 15 Minuten iibersWgeu. Da sich der
Lehm nicht auflbst, sondern jh allerfeinsten Teilchen verschlammt,
sinkt er im Wasser zu Bocle.ii (in der Natur sehen wir, dass
daruberstehendas Wasser immer klar istl) Deshalb muss das
Bad zur gleichmassigeu Vertcilung immer etwas in Bewegung
gehalten werden!

Bei der Anwendung des Lehmbades in der Haushaltung ist
zur beachten, dass es leichf zur Verschlammung der Ausguss-
rolire kommt, wenn nicht eine Abfaiigvorrichtung eingebaut ist!
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Das haeusliche Lelimbad empfiehit sich besonders bei
aufgeschwemmten Menschen mit starker Talg — und Schweiss-
absonderung (warmes Lehmfussbad bei Schweissfiissen!), bei
Menschen md ,unremer" Haut Im Einzelfall befrage man immer
zuersl seinen Hausarzt! — Die Haut fiihlt sich nach der Lehman-
wendung vielfach mehr tiocken an. Man darf sie aber deshalb
nicht nachher mit einem ,Hautfunktionsol" einfetten und die
gluckiicher Weise gereinigten Poren wieder zusalben! Durch die
zweckmassige Driisenfettigkeit der Haut, tritt die erforderliche
Geschmeidigkeit andeten Tags von sebst wieder ein.

Das Lehmbad im Freien.

Will man das Lehmbad im Freien nehmen, dann mussen
selbstverstandlich alle obengenanten Reinlichkeitsmassregeln um
so peiulicher beachtet werden. Die Wand des Lelimbades muss
fest, abwasclibar sein, am besten aus Beton. Selbstverstandlicli
muss der Lehrn des Bades nach mehrmaligem Oebrauch er-
neuert werden. Patienten mit Ausschlagen oder Geschwiiren sind
grundsatzlich vom offentlichen Lehmbade auszuschliessen.

Hat man in einem Luftbade tietgruendigen Lenm. ohne
B. imengungen, dann kann mann sicn m den Lehmboden selbst
eine geeigncte Mulcie eingraben. Eine geniigende Schicht wird
gul mit Lrinkwasser bis zum metir oder weniger dicken Brei
verruhrt Nach geiiiigend warntei Sonnendumhstrahiung, kann
man das naturlirhe Lehmbad nehmen. Es soli ebenfalls 37 bis
38 Orad Celsius warm scin Mail muss sich wohi darin fiihlen
und dart auf keinen Fali von unten her frieren Wird die
Lehmmulde immer von derrselben Kranken benutzt. dann ist
nichts dagegen einzuwenden, wenn die gieiche Lehmschlamm-
schicht bis zu fiintmal verwendet wird Aber auch da ist Voraus-
setzung, dass in geniigenden Zwischenpausen von e.nigen
Tageneine gauz grundliche Sonnendurchstrahlung eingewirkt hat

Hat man im Luftbad keinen Lehni, der tiefgriindig ist (eine
oberflSchliche Lehmaufeage niitzt nichts), dann muss mai: fiir
das Luftbad ein geraumiges Becken bauen, am besten aus Beton,
es kann aber auch aus hartem Holz gezimmert und etwas ili
die Erde emgesenkt werden.

Herzkranke mit Kreislaufstorungen diirfen nicht ms
Lehmbad.
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Im Rahmen einer allgemeinen Kur empfiehlt es sich,
wochentlich em oder zwei Lehmbader, im ganzen bis zu zehn
Badern zu nehmen. Dariiber, auch ob eine Verlangerung oder
Wiederholiiag der Kur ratsam ist, befrage man seinen Hausarzt!

-"ijr unsere Frauen und Mtftter.
Sorgsames Kochen.

Junge Frauen, die aus einem anderen Beruf kommen, stehen
mitunter den neuen Aufgaben im Haushalt hilflos gegennuber.
Teils angstlich teils unterschatzend oder gar aolehnend. Das
soli kein Vorwurf sein, derm der Untersclned von Berufsarbeit
und Hausfrauenarbeit ist selir gross. Besonders verstarkt wird
er durch die nur lose Zeiteinteilung im Haushalt. Nicht alle
Madchen sind hauswirtschafthcli stark begabt, sie miissen bei
der Heirat, oft einen geliebten Beruf aufgeben. Es dauert dann
erst eine Weile, bis Wille und Einsicht einen neuen Weg zur
Arbeitsfreude schaffen. Zlim Trost solcher jungen Frauen kann
man sagen: Je mehr man in das Gebiet der Speisenbereitung
eindringt und Verbindungsfaden selien lernt, die zwischen ihrn
und der Gesundheitspflege laulen, und je melir sich einem die
Augen offnen fiir die kleinen chemischen Wudder des Alltags,
desto interessanter wird unsere Arbeit. Natiirlicli vorausgesetzt
dass man der Aufgabe griindlich zu Leibe geht. Man denkt tur
gewOlmlicht, dass nur Geschmackssinn und das Auge benn Ko-
chen beteiligt seien. Das ist ein Irrtum Sorgsames Kochen
soli mcht heissen, stundenlang am Herd stehen, in die Topfe
schauen und angstlich riihren, sonder sich einfiihlen in eine
schonende Beliandlung wertvoller Naturgaben, i'tre Gesclunacks
— und Niiluwerte scliiitzen und vorsichtig eischliessen, Zusani-
menstellungen erproben. Rohgeruehte besonders sorgfaltig ab
schmecken und nicht zu spiit bereiten, damit Zutaten und Grund-
lage sich gut durcluiringen kbnnen. Es handelt sich bei dem
letzteren hier mcht nur um Wohlgeschmack, der naturlich sehr
wichtig zur Appetitanregung ist, sondern auch um directe Auf
nahmeerleichterung bei der Verdauung. Wir geben z B. ais
Nachtisch eine siisse Quaikspeise, mit rohen Friichten unter-
mengt. Wir mischen aber nicht gleich beides nuteiiiander, son-
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cleni zuckern die Friichie i-—1 Stunde vor der Mahlzeit ein.
Der Zucker verandert sich dabti, er beginnt zu inyertieren, er
wandelt sich in eine leichte aufzunehmende Art unter dem Ein-
fluss der Obstsaure. Zugleich lockert sich auch das Fruchtaro-
ma fiir unsere Zunge und Nerven. Ist Kiichenarbeit primitiv?
O nein! Es kann ihr allerhand Vorbereitung vorausgehen: Wir
lesen iiber neue Erkenntnisse auf dem ErnahrungsgeDiet, treiben
ein bischen Chemie, wir sammeln Rezepte, probieren sie aus,
verbessern sie setzen Notizen Ilhnzu. wir gewd6lmen uns ab
»,hach Gefiihl, aus dem Handgelenk™ zu kochen. Fieilich nicht
ohne Gefin, aber dahinter iinmer die bewusste Arbeit am Fteraus-
schalen des Bewahrtesten. Dazu geliort, dass man weiss,
was man an Mengen antut und wieviel Zeit die Bereitung kostet.

Oline Plan kann und soli auch die Hausfrau nicht arbeiten
nur nuiss er beweglicli sem, um sich nach Wetter, Marktange-
bot, Garienertrag, Gesundheitszustand und Appetit der Familie
zu richten. Sind unsere Krafte kleili, so ist desto mehr Vorbe-
dacht nbtig. Kommt es zu Hetzerei, hat meist Vorbedacht ge-
fehlt. Das Emberechnen von Znfall und Storungen geliort zum
Plan. Man sieht, man braucht zur Fuhrung emes noch dazu
grosseren Haushaltes ein bischen Kopf, Gefiihl und wache Smne.
Und das ist gut so; vielseitige Aufgaben halten jung, beweglicli
und schutzen uns vor innerer Enge Bald wird man merken,
das§ zum sorgsamen Kochen wemger Zeit und Kraft geliort,
ais zur sogenannten Schnellkiiche.

Die '/orspeise.

Jedes Land hat seine besonderen Lieblinge unter den
Vorspeisen.

Bcim Anhhck der kleinen, reizvollen Gerichte weiden die
Speicheldrusen angeregt, der wertvolle Verdauungssaft kommt
in Bewegung, und der ganze Korper stelit sich mit Lustgefiihl
auf die Nahrungsaufnahme ein.

Ein Luxus ist es gewiss nicht. Es ist bilhg und wirkt
gerade auf Neulinge in der Reformkiiche appetitmachend.
Die Vorspeise ist nur dann ganz nchtig, wenn die Schiis-
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sel einen bunten Anbhck gewahrt. Unsere heutigen Ernahrungs-
hygieniker fordem zum wenigsten kleine Zugaben von Frisch-
kost bei ieder Mahlzeit. Und da die Rohkost am Antang der
Mahlzeit am besten verdaut wird, so ergibt es sich >gattz von
selbst, dass die kleine Vorspeise vorzugsweise aus Rohkost
besteht.

Auch ohne festlichen Anlass, Sonntags oder mehrmals in
der Woche bietet die kleine Vorspeise eine anregende Abwechs-
lung. Sehr Dbeliebt sind die kleinen Semmelscheiben—jc
niedlicher, desto besser, die man auf der hcsseti Platte leicht
rostet und mit verschi.deiien Gemiisesalaten belegt, mit Our-
kensclieiben, feiiien Radieschenscheiben, geriebenen Mohren,
Brunnenkresse, Quark mit Schnittlauch, oder mit Krauterbutter
bestreicht. Dazu passt gut eine kraftige Gemusebruhe,
Wutzclbruhe, in Tassen aufgetragen und mit etwas saurer Milch
yeromrlt. (Oiesst man die saure Sahne m die heisse Briihe,
so gibt es Flockrhen Man verineidet das, indem man esslof
felweise wenig heisse Briihe m die kalte saure Schne giesst,
beides gut verquiilt und dann allmahhch mit der ganzen Briihe
vereinigt).

Eine neue Alt leckerer Vorspeise sind auch die Schiffchen.
Man wiihlt dazu vom Zichoriensalat (in manchen Oegenden
auch Chikoree genannt) die Blatter aus, die besonders gut in
Form sind, schitfartig gewdlbt, zum Fiillen geeignet. Man maclit
einen Brei aus geriebenen Mdhren mit Salz, Zitrone und Oel
oder mit saurer Saline und fiillt darni* cne Biatter so, dass der
wurzelnahe Teil des Blattes etwa 2 cm. frei bleibt. Dieser
Teil liegt beim Anrichten etwas iiber den Teherrand, die Spitze,
also der Bug des Schiffes, liegt in Tellernntte. Auf diese Weise
kann man bei Tisch das Heck des Schiffes mit der Hand ergren
fen, so wie ein Brdtchen, und vom Bug aus abbetssen Das
ist viel hiibscher, ais wenn man das Schiffchen mit Messer und
Oabel bearbeiten wiirde.

Das ist ein Thema rui viele Var,ationen. Fiillen kann man
mit lobem Kohlriibenbrei, mit rohein Rotriibenbrei usw. Oder
auch: lomateumark mit Weizenflocken und Oel zu einem steifen
Brei vermischt.

Schiffchen konnen auch ans mitteigrossen Mdhren oder
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Karotten gemacht werden, die man der Lange nacli halbiert, wie
ein Rmdenboof ausschabt und ganz beliebig fiillt. Hier kann
man auch zur Fiillung Brunnenkresse verwenden oder Rapunze in
saurer Sahne.

Toéonnchen sind schon bekannter: aus festen, roten Toma-
ten, denen man ein Deckelchen abschneidet und sie aushdhlt,
ebenso aus jungen Kohlrabi. Fiillung aus Weisskase mit Schnit
tlauch aus Weizenflocken mii Salz und Oel (Frugola) oder
auch mit gediinsteten Pil/en, Reis, Erbsen usw, Zur Vorspeise
nimmt man gem Kkleine Tomaten.

Ténnchen lassen sich auch sehr gut und schmackhaft aus
frischen Ourken herstellen, die man schalt (die Spitzen immer
kosten, ob sie nicht buter sind) und guer in etwa 4 cm grosse
Stiicke schneidet und aushohlt Dann etwas salzen und ein
paar Tropien Oel hinein, auch DIii Beliebig fiillen. Hierzu
eignen sieli fast alle Sorten vor roliem Satat, auch Kopfsalat,
Rapunze, auch Reis—oder Weizenflockenfullung.

An festlichen Tagen ist dit Vorspeise ein Tischschmuck,
z. B eine Schussel mit den verschiedenen Arten der Vorspeise
belegt: Rostbrot, Schiffchen. Toénnchen, Radieschen — und
Rettichscheiben.

Wer macht mit, um die Yorspeise einfuhren zu helfen ?

Der Tisch im Grunen.

Es ist mir uiwerstandlich, wie wemg von denen, die ein
Gartchen oder auch 'nur einen Balkon haben, im Sommer
im Fieien essen. Die einfacliste Mahlzeit in einen Ge-
nuss zu verwandeln, wenn man sie im Freien geniesst. Es ist
ganz gleich, ob es im Garten im Gartchen oder auf dem Balkon
sei. Auf jeden Fali schmeckt das Essen in der freien Luft besser
ais im Zimmer. Warum sielit man selten einen gedeckten Jisdj
nn Freien? Unsere Bequemlichkeit ist Schuld daran. Die Frau lasst
sich zu Nachlassigkeiten besonders leicht limreissen, weil sie
sich durch ilire tausend kleinen taghchen Pflichten von allem,
was Ausserhausliclies betrifft, leider davon abbiingen lasst.
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Es macht zu viel Arbeit, heisst es. Die Mehrarbeit lasst
sich aber auf ein etragliches Mass vermmdern, indem es heisst:
wer mitisst, soli auch rmthelfen! Schon beim Auftragen und
ganz bcsonders beim Hineintragen.

Man geniert sich vor den Leuten, man isst mcht gerne
unter den Augen der Nachbarn. Vor was fiirchtet man sich denn
eingentlich? Etwa davor, dass der Nachbar erfahrt, dass wir
Rohkost essen? Dazu gibt es spamsche Wande oder einen
schiitzenden Vorhang. Manchmal isst man nicht im Freien, weil
die Moglichkeit, es zu tun, noch nie erwogen wurde. Es ist mir
schon oOfters passiert, dass Gaste, die mit uns im Oarten assen,
sich nicht nur ganz entziickt daruber ausserten, sondern auch
noch zu 'hrer Freude entdeckten, dass bei ihnen eigentlich
diese Moglichkeit auch vorhanden ware. Gibt es fiir eine Familie
etwas schoueres, ais im Garten im Schatten eines grossen
Baumes sich zu einer Malilzeit zu versammeln? Wo dei naiiirii-
che Schatten fehlt, Wird der kunstliche fabriziert durch die einfache
Errichtung eines Gartenschirmes.

Auf dem Lande sieht man selten diaussen essen. Den meisten
karne das sogar lacherlich vor. Wer den ganzen Sommer iiber
ununterbrochen im Freien sein muss, setzt sich zielleicht lieber in
eine Stube zum Essen Aber fur die, die auch im Sommer im
Hause arbeiten miissen, bringt das Essen im Griinen einen
neuen Sonnenstrahl ins Leben.
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