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C Â T R E  CITITO RI

Singura publicaţie de popularizare a ştiinţei este biblioteca ..du 
nostiiile Folositoare*, ce apare săptămânal câte un număr sub con
ducerea D -lui I. Sim ionescn, profesor universitar si membru al Aca
demiei Române.

„Cartea Românească*, dând la lumină această bibliotecă scrisă pe 
înţelesul tuturor, a umplut un mare gol in publicistica noastră atât 
de lipsită, până la apariţia bibliotecei „Cunoştinţe Folositoare* de 
orice lucrări de popularizare a ştiinţei.

Fiecare din cele patru serii, In care apar „Cunoştinţe Folositoare* 
cuprinde lucrări cu o anumită natură de cunoştinţe, după cum se 
poate vedea din lista numerelor apărute:

Seria A. „Ştiinţa pentru toţi“.
No. r. Cum era omul primitiv de I. Sitnionescu, adică ce înfăţişare 

avea omul în zorii vieţii lui.
t] v. Viaţa omului primitiv ele 1 . Sim ionescn, adică obiceiurile de 

hrană, locuinţă, vânătoare ale aceluias strămoş al tuturora.
,, 3. (iazurile naturale de /. Sim ionescn, adică descrierea bogâţiiloi 

de acest fel cu care ne-a dăruit natura,
„ 4. Albinele de T. A . Bădăran, sau minunata viaţă a harnicelor 

făpturi care strâng pentru noi ceară şi miere.
„ 5. Riabetu, îngritşarea, gălbiuarea de D'r. Că'iănescu: trei din

tre bolile ce)e mai dese, dar cele mai nebăgate in seamă.
„ 6. Raze vizibile şi invizibile de C. V. Gheorghiu, sau puterea 

ce ne-o trimete soarele. ■
„ 7. Viaţa microbilor de Dr. I. Gheorghiit, fiinţele mici care nu

lasă în pace viaţa omului,
„ 8. Furnicile de T. A . Băăărăn, sau despre tovarăşele albinelor

în hărnicie, chibzuinţă si gospodărie.
„ 9. Viaţa plantelor de I. Sim ionescn. din care se vede cât de

trebuitor este să cunoaştem nevoile acestor fiinţe.
,, io 1 1. I’asteur de C. M oţaşi o privire generală nsiipra întregei ac

tivităţi a marelui om de ştiinţă.
„ 12 Soarele şi luna de I Sim ionescn, o descriere a celor <■ *•

sunt şi se petrece in ele.
., 13. Telefonia fără fir de Tr. Lalescn.
,. 14 Porumbeii Mesageri de V . Sadovramt
„ 15. Planeta Mai tu de Ion Paşa.
„ 16. lîela Omer la Elnslein de General Sc. Panailesrn.

17 Fum vedem de Dr. I. Glăvan. 
iii. Razele X. de A l. C işm ar
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întocmai după cum untul de lemn diu candelă întreţine 
licărirea luminei, tot aşa hrana întreţine viaţa. Din viaţă 
izvoreşte munca şi din muncă buna rânduială în omenire. 
Fără de hrană nici o fiinţă vieţuitoare nu s’ar putea des- 
volta, iar cele dezvoltate ar pieri. Gingaşa floricică se dez
voltă şi înfloreşte, dacă e sâmănată într’un pământ bun, 
din care îşi poate luă hrana. Legumele şi cerealele (bucatele) 
menite şi ele la rândul lor să hrănească animalele şi oamenii 
nu pot să se dezvolte şi să rodească, dacă nu sunt semă
nate în pământ bun, de unde să-şi poată luâ hrana trebuin
cioasă. Oamenii şi animalele, care nu sunt bine hrănite 
nu sunt bune de nimica. De câte ori nu auzim spunându-se ; 
„ De unde să aibă putere bieţii cai, dacă îi hrăneşte numai 
cu paie". Sau unui om. ,,Parcă n’ai mâncat azi, de nu poţi 
împinge. Sau „A  murit de foame sărmanul creştin" Sau. De 
unde să aibă putere, că te miri cu ce se hrăneşte". Aşa dară 
pentru ca să ne întreţinem viaţa, trebue să ne hrănim. Acest 
lucru este cunoscut de toată lumea.

Pentru ca să avem însă şi putere de muncă, trebue să- 
ne hrănim bine. Hrana bună dă putere şi animalelor şi oa
menilor şi prin munca ce o depun atât animalele cât şi oa
menii îşi scot cu multă prisosinţă cheltuiala, ce o fac cu 
hrana. Dacă avem în vedere, că hrana ne întreţine viaţa 
şi ne dă putere de muncă, că ea ajută tuturor fiinţelor 
vieţuitoare să se desvolte şi să înlocuiască perderile pe 
care le sufere corpul nostru, atunci ne dăm seamă de ma
rea Însemnătate, pe care o are hrana asupra a tot ce este 
vieţuitor. Nimeni nu poate pune la îndoială, că micii copilaşi 
se dezvoltă cu atât mai bine, cu cât sunt mai bine îngrijiţi 
şi hrăniţi. Dar ia gândiţi-vă la omul, care se scoală după
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o boală grea. 1f. ca umbra, căci numai pielea şi oasele iau 
rămas. In timpul boalei eln 'a putut să se hrănească, dar pentru 
că viaţă fără hrană nu poate fi, ’şi-a luat din rezervele pe 
care le avea iu corpul său, pentru ca să-şi întreţie viaţa, 
sau cu alte cuvinte omul se consumă (se mănâncă) el singur 
în timpul boalei. 1 ,neţurile se petrec cam astfel. Corpul o- 
menesc în timpuri bune, adică când e sănătos şi bine hrănit, 
îşi face -.nici depozite pentru timpurile rele ; aşa îşi adună 
grăsime şi muşchii se dezvoltă mult. In timp de boală, când 
nu se mai poate hrăni, corpul omenesc îşi consumă depo
zitele de grăsime şi ’şi trage şi sucuri din muşchi şi din cauza 
aceasta rămâne aşa de slăbit după atâta timp de nehrană. 
Din cele arătate până aci reese, că hrana întreţine viaţa, 
că ajută la creştere, că inlocueşte- perderile din corpul omenesc 
şi că dă putere de muncă. Cu cât hrana e mai bună, mai sub
stanţială cu atât animalul sau omul e mai vioi, se dezvoltă 
şi creşte mai bine, perderile se înlocuesc mai repede şi pu
terea de muncă e mai mare. Acestea învăţate, e bine, să 
ne dăm seama, cum ne hrănim.

CUM M î HKAMM

După cum am mai învăţat maşina însărcinată cu liră- 
nirea corpului omenesc este formată din mai multe părţi, 
care se numesc organe. Gura, gâtlejul, un canal format din 
sgărei, care leagă gura cu stomaeu, numit ezofag; sto
mac n. Diatele subţiri, care au o lungime de % metri şi nuiţul 
gros. Toate acestea la un loc se pot asemui cu o adevărată 
maşină dela un vapor de trecr şi poartă numele de aparat 
digestiv (aparat care mistue mâncarea).

Moi ştim cu toţi, că o maşină ca să fie pusă în mişcare, 
trebue să fie încălzită bine. Pentru a o încălzi trebuc să i 
se facă foc. Da unele maşini focul se face cu cărbuni, păcură 
şi puţine lemne, cum e la drumul de fer.

Da altele încălzirea se face cu benzină, cum este la motoriii 
dela unele mori de măcinat, iar la altele încălzirea se poate 
face şi cu paie, cum e la maşina de treer. Cu alte cuvinte, 
pentru ca să punem o maşină în mişcare trebue s’o hrănim 
şi hrana nu este una şi aceeaşi pentru toate maşinile şi 
mai mult încă unei maşini, ce se încălzeşte eu cărbuni, trebue
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să ii dam cărbuni de bună calitate, căci cărbunii mai slabi 
nu numai c'o strică, dar nu îi dă nici putere destulă şi iu ca
zul acesta maşina nu poate trage greutăţi mari.

Tot cam astfel se petrec lucrurile cu maşina omenească 
ţi cu maşina celorlalte animale. Unele animale se hrănesc 
numai cu ierburi, altele numai cu came, căci astfel este 
constituit aparatul lor digestiv.

Omul se hrăneşte cu de toate, căci aparatul digestiv a) 
omului este astfel alcătuit, ca să mistue şi carne şi vegetale 
şi din ele îşi ia corpul omenesc, ceeace îi trebue. Dar să ne 
dăm seama cuiu se petrec lucrurile dela începutul lor. Ne 
aşezăm la masă şi începem să mâncăm. Hucăţile ce le bă
găm în gură sunt mestecate cu măselele şi învăluite în sa
livă (scuipat). Lucrul de căpetenie este, ca să mestecăm 
cât mai bine bucăţelele de hrană, ce le introducem in gură, 
căci eu cât le vom mesteca mai bine, eu atâta uşurăm mai 
mult sarcina stomacului. După ce am mestecat bine hrana 
şi saliva (scuipatu) a înmuiat o, prin gâtlej o Înghiţim şi o 
trimitem in stomac.

Cum ajunge hrana în stomac, se amestecă cu sucurile 
pe care le fabrică stoiuacu şi aici hrana sufere o foarte mare 
preschimbare. Stomacul este un fel de morişcâ, care după 
ce a măcinat alimentele, ce au sosit in el şi a stors sucurile 
de căpetenie din alimente, le triuiete pe toate în intestinele 
subţiri (maţele subţiri), care după cum am Învăţat, au o 
lungime de S metri şi care se îndoaie şi se încolăcesc unele 
pe altele, ca să poată încăpea iu pântece. Când alimentele 
ajung in intestinele subţiri, intestinele încep să se contrac
teze să facă mişcări ca o râmă) şi alimentele încetul cu în
cetul străbat prin intestine întregul drum de 8 metri. In
testinele au nişte aparate foarte fine cu care pompează din 
alimente toate sucurile, pe care le-a pregătit stomacu. A- 
ceste sucuri se împart în două grupuri şi anume : x. Su
curi de creştere şi de reparaţie, care ajută copilului să crească 
şi să se facă mare şi repară in acelaş timp perierile ce se jac 
iu corpul nostru şi i. Sucuri de produs căldură corptilui şi 
de adunat rezerve.

A şi dară iu cursul drumului ce-1 fac alimentele in inte 
slinele subţiri, sucurile suut necontenit pompate ŝi trimise 
în sânge.
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Dela sine se înţelege că au căt alimentele sunt de mai 
bună calitate şi mai bine pregătite, cu atât conţin mâi multe 
sucuri şi ca atare cu aţâţa sunt ■ mai binefăcătoare pentru 
corpul nostru, După ce alimentele au străbătut intestinele 
subţiri, şi după ce au dat organizmului toate esenţele de 
care are lipsă, rămăşiţele sunt împinse în intestinul gros, 
de unde sunt date afară. Iată pe scurt ce se petrece cu ali
mentele, pe care noi le mâncăm.

Pentru ca să vă daţi mai bine seama, de ce va să zică su
curile sau esenţele pe care le pompează intestinele din ali
mentele pregătite în stomac, închipuiţ.i-vă, că luaţi o bucată 
de carne cu multe oase, pe care o puneţi într’o oală cu apă, 
ca să fiarbă. Pe lângă carne să mai pun multe verdeţuri şi 
puţină sare. Se lasă să fiarbă în clocote timp de un ceas, 
acoperită fiind oala cu un capac. Prin acesta fierbere se 
scoate din carne, din oase şi din legume, e eseuţă cu un 
gust foarte plăcut şi care se cam aseamănă cu esenţa, pe 
care o pompează intestinele, când mâncăm carne. Dacă 
introducem esenţă preparată în stomac, nu mai sufere nici 
o schimbare şi trece deadreptul în intestine, unde este 
pompată şi trimeasă în sânge

Omul îşi ia hrana din cele trei împărăţii ale naturii, nu
mite regnuri, i. Regnul (împărăţia) .animal, regnul vegetal 
î i  regnul mineral. Hrana cea mai de căpetenie o ia omul 
din regnul animal şi vegetal (plante). Aici se găsesc sucu
rile sau esenţele, pe care le pompează intestinele subţiri 
şi cari ajută, unele la reparaţiile ce se fac în corpul nostru, 
iar altele la producerea căldurii corpului şi la formarea re
zervelor de grăsime. Cele dintâi esenţe se extrag din carne, 
sânge, ’ ouă, lapte, brânză, peşte; iar sucurile sau esenţele 
dădătoare de căldură şi grăsime să extrag din grâu, orez. 
porumb, fasole, linte, cartofi, mazăre şi pe lângă acestea mai 
vine grăsimea, untul şi diferitele feluri de oleiuri. Din reg
nul mineral să extrage ceeace conţine şi consumă organiz- 
mul nostru şi anume : sare, fer, sulf şi fosfor care se află iu 
creer şi în nervi.

Sarea ordinară şi alte săruri ajută la întreţinerea şi întă
rirea oaselor.

Ved^jn deci cât de variată trebue să fie hrana omului, 
pentru ca omul să fie voinic, puternic şi dornic de muncă.
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Să petrece deci in corpul nostru o prefacere necontenită. 
Zilnic ne luăm de trei ori hrana trebuincioasă din cele trei 
regnuri şi o introducem în aparatul nostru digestiv, unde 
se transformă de aşa fel in cât intestinele să poată pompa 
toate esenţele trebuincioase vieţei noastre, iar rămăşiţele 
hranei sunt date afară prin intestinul gros, sub formă de 
excremente, prin rinichi sub formă de urină, şi prin piele 
sub formă de sudoare. Aceste rămăşiţi pe care corpul nostru 
le dă afară ca netrebuincioase, sunt otrăvitoare şi ca atare 
foarte primejdioase.

Dacă aceste rămăşiţe dintr'o împrejurare sau alta nu 
ar putea fi scoase din corpul nostru, ele ne-ar omori. In- 
chipuiţi-vă, că un om n’ar putea urina, din cauza vreunei 
boale. In scurt timp omul acela ar muri, căci otrăvurile, care 
ies din corp împreună cu urina, ne mai putând eşi, trec in 
sânge şi otrăvesc sângele. Dacă un om se aprinde dela foc 
şi ’şi arde mai mult de a treia parte din piele, el moare, 
căci sudoarea împreună cu otrăvurile ce le conţine, nu mai 
poate ieşi, cum ar trebui din corpul nostru. Dar când omul 
nu iese afară cu trebuinţele trupeşti, începe să se simtă rău. 
11 doare capul, n’are poftă de mâncare, se simte greoi şi 
n’are chef de lucru. Dacă nu se ia măsuri la timp, starea Iui 
devine tot mai rea şi primejdia tot mai mare. Dar de altfel 
noi cu toţii ştim, că şi la o maşină, dacă nu se scoate cenuşa 
afară şi nu se curăţă toate ţevele, nu poate fi pusă maşina 
iu funcţionare.

Hrana nu este una şi aceeaşi pentru toţi.
Ea se deosebeşte după vârstă. Un fel se hrănesc copiii 

mici, altfel copiii mai măricei şi altfel oamenii.
Să mai deosebeşte modul de hrană şi după localităţi. 

Oamenii, cari trăesc în ţări friguroase, să hrănesc mai mult 
cu mâncări grase. Aceia! cari trăesc în ţări călduroase, să 
hrănesc mai mult cu vegetale (legume) iar aceia cari trăesc 
în ţări cu clima potrivită, cum suntem noi, au o hrană a- 
mestecată după anotimpuri. In afară de acestea omul mun
citor trehue să mănânce mai mult şi mai substanţial, decât 
omul care nu munceşte. Prin muncă se cheltueşti putere 
multă şi puterea trebue înlocuită prin hrană bună şi îndes
tulătoare. Sunt socoteli făcute, ca:n cât trebue să mănânce 
un om, care munceşte şi cam cât un om care nu m tnceste.
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Aceste socoteli destul de bune pentru orăşeni, căci ei 
trebne să cumpănească totul, nu prea au însemnătate pentru 
săteni, cădi la gospodăriile vrednice ale sătenilor treime 
să se găsească de toate din belşug.

O deosebire mare este între hrana omului sănătos şi a 
omului bolnav.

Omul bolnav iste bine să nu mănânce alteev# decât lapte, 
până ce D-rul îi va spune, dacă poate să mai mănânce şi alt
ceva sau nu. Aceasta atârnă de boala de care suferă. Aşa de o 
pildă bolnavul cu ferbinţeală sub nici un cuvânt nu poate 
mânca altceva decât lapte.

laptele şi apa pentru acest fel de bolnavi constitne şi 
hrană şi doctorie.

Bolnavii, cari sufăr de stomac sau de intestine, uneori 
nu au poftă de mâncare de loc, şi atunci e bine, căci nu mă
nâncă, alte ori însă au poftă să mănânce tocmai ceeace nu 
trebne să mănânce şi în lăcomia şi neştiinţa lor mănâncă 
şi se îmbolnăvesc şi mai răn. Dacă aceşti oameni s'ar gândi 
câtuşi de puţin la boala lor, n’ar mânca ceeace poftesc, ci 
ar întreba pe Doctor, ce să mănânce. Un stomac bolnav 
nu mai are puterea cuvenită, ca Să pregătească (să macine 
sau să plămădească) alimentele, de aşa fel, ca şi când ar 
fi sănătos.

Atunci alimentele trec în intestine fără toată pregătirea 
cuvenită şi intestinele nn nuinai că nu pot pompa sucurile 
trebuincioase, dar să îmbolnăvesc şi ele din cauză că plă
mada aceea de alimente, nefiind bine pregătită, irită in
testinele. Doctorul ştiind, care sunt mâncările uşoare şl 
bune pentru astfel de boli, le recomandă bolnavului, şi ’i 
prieesc, în loc să ’i strice.

Dar să revenim ia chipul cum trebne să se hrănească să
teanul, căci dnpă cum am învăţat, hrana ocupă nn loc foarte 
însemnat şi foarte bine făcător in aceea minunată ştiinţă, 
numită Igiena săteanului.

Hrana săteanului să n’o mai drăntnim, ci mai bine să 
pătrundem în gospodăria unui om vrednic.

Intri în curte şi vezi ordine şi curăţenie, Tn grădiniţa lui 
de lângă casă are sămănat toate zarzavaturile şi legumele 
trebuincioase.

Ţntr’un colţ al ogrăzii ’ţi-e mai mare dragul Sfi te uiţi
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la doi porci (ruinaţi închişi intr’u» coteţ şi la găinele, raţele, 
jţâţtile ţi curcile, care îţi iau aurul cu strigătele lor, când 
te apropii.

Grădina cea urate este uu rai fi pornii încărcaţi cu tot 
ielut de (fructe, sunt proptiţi, ca să poată ţinea greutăţile. 
Dar iată că vine vaca dela păşune cu ugerid plin de lapte şt 
/.but (Jalnic ui viţel nu mai are astâmpăr. Oile sunt la stână 
in tovărăşie cu alţi gospodari şi caşul, brânza şi lâna să 
lupan după numărul oilor. Pentru lirana casei fiecare îşi 
ia odată pe săptămână, ceeace îi trebue. Grâul,« porum
bul, cartofii şi fasolea sa mânate la câmp dau mare nădejde 
De nutreţ pentru vite nu se plânge, căci până şi în grădină 
are lucernă.

SĂ povăţueşti pe un astfel de gospodar cum să se hră
nească. pare că nu 'ţi vine tocmai inia îndemână, căci oricând 
găseşti la masa lui ouă, lapte, brânză, pâne de grâu şi tttălm. 
Cu înlesnire poate tăia de trei ori pe săptămână păsări, iar 
iarna, carnea de porc nu lipseşte dela masă.

Omul este cumpătat, mănâncă cât li cere sloiuacu, şi 
mciodatâ nu se lasă ademenit, ca să mănânce până ce nu 
mai poate.

Un Doctor i-a spus lui odată, cu ocazia unei boli de sto
mac de care a suferit, că nu e bine, ca omul să fie lacom, 
că trebue să mănânce încet şi să mestece bine lirana, şi după 
ce a mâncat, să nu se lase a lene. ci să iasă afară la aer curat 
şi acuma toţi ai casei cunosc aceste învăţaturi.

Hrana nemestecată bine Îmbolnăveşte stomacu. Dela 
sine se înţelege, că trebue să ne îngrijim şi să ne păstrăm 
dinţii şi măselele. Hăul obicei, ca să scoţi o măsea, când 
te doare, trebue lăsat la o parte. De foarte multe ori o mă
sea e aşa de puţin stricată. încât uu Doctor dentist o poate 
repara aşa de bine. încât să te poţi tulosi cu ea toată viaţa. 
Omul cu judecată sănătoasă se duce la Doctorul-dentist 
pentru cea urni mică supărare, ce o are din partea vreunui 
dinte sau măsele. Acei.cari şi-au perdut măsele, au de făcut 
două lucruri dacă vreau să şi cruţe sănătatea şi anume : 
fsă mănânce mai mult mâncări moi ş: tocate, sau să se ducă 
la un doctor bun de dinţi, ca să-şi pană umăr lele şi aceasta 
e fapta cea mai înţeleaptă U cheltuială ce w tace pentru 
acest lucru, li prelungeşte viaţa.
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Noi ani învăţat, că cele mai folositoare' lucruri, pot de 
veni primejdioase în anumite împrejurări. Despre hrană 
putem spune la fel. Dacă este adevărat, că hrana e viaţa 
noastră, apoi tot aşa de adevărat este, că une ori hrana 
poate să ne aducă nu numai boală, dar şi' moarte. De câte 
ori hrana nu a fost otrăvitoare din cauză, că nu a fost bine 
păstrată. Otrăvurile cu peşte şi cu carne stricată nu sunt 
tocmai rari şi uneori au primejduit viaţa. Iu afară de a- 
cestea noi ştim, că împreună cu hrană ne putem introduce 
în intestinele noastre microbi vătămători, care ne îmbol
năvesc de febră tifoidă, de dizinterie sau de holeră, când a- 
ceastă boală ar bântui ■ în vreo localitate. Inchipuiţi-vă, că 
în casa unui vânzător de lapte este cineva bolnav de febră 
tifoidă (lingoare) şi lăptăreasa îngrijeşte de bonav. Când 
vine timpul de muls vacile, lasă bolnavul şi aleargă la muls. 
Nu se spală pe mâni, căci habar n’are de microbi şi mulge 
vaca cu manile molipsite şi molipseşte şi laptele cu microbi de 
ai febrei tifoide. A doua zi bărbatul duce lapl ele la oraş spre 
vânzare. Oamenii îl cumpără şi dacă se întâmplă că’l mă
nânce, fără să fie fiert bine, să îmbolnăvesc de febră tifoidă 
şi toţi din casă se miră şi să întreabă de unde a putut, să 
le intre boala în casă. Nici prin gând nu le trece, că au plă
tit şi au cumpărat boala. întâmplări de acestea sunt destul 
de multe. Iată că neştiinţa şi întunericul te poate face să 
omori un om, fără să ’ţi dai seama.

Noi am învăţat, că muştele poartă microbii dela un loc 
la altul.

Cu toţi ştim, că muştile se pun pe toate murdăriile şi pe 
urmă zboară la întâmplare întră în casă, se pun pe alimente 
şi dacă cumva au adus microbi de ai febrei tifoide, molip
sesc alimentele, pe care noi le mâncăm, şi din pricina că
rora ne îmbolnăvim. Obiceiul de a lăsa mâncările desco
perite, este un obicei rău, urât şi primejdios. •

Răul obicei de a culege fructele, mere, pere, etc. de pe 
jos şi a le mânca fără a le curăţa, este cât se poate de pri
mejdios.

Dizinteria şi diareele obişnuite chiar, sunt datorite în 
mare parte acestui nenorocit obicei. Verdeţurile mâncate 
crude sunt destul de primejdioase. Cu alte cuvinte e bine, 
e sănătos şi foarte folositor pentru Stomac ca să pregătim
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hrana, pe care o mâncăm. In timpuri de molimă mai ales, 
tot ceeace mâncăm trebue să trecem prin flacără şi fierbere, 
căci în chipul acesta se distrug (mor) toţi microbii şi nu ne 
mai este ameninţată sănătatea şi viaţa.

Nimica din ceeace am învăţat nu este greu de adus la 
îndeplinire. Prin muncă cinstită cel mai păcătos om poate 
să câştige, ceeace îi trebue. Prin o bună chiverniseală gos
podina împacă toate cerinţele şi are totdeauna casa îndestu
lată. Munca şi chiverniseala sunt două brăţări de aur. A- 
ceia, cari nu le pot avea, sunt plini de păcate şi omul pă
cătos în sărăcie îşi isprăveşte trista şi făr de rost a lui viaţă.

A p a.

Fără de apă nici o vietate n’a r. putea trăj căci apa face 
parte din corpul tuturor fiinţelor. Corpul omului are şapte 
zecimi de apă şi zilnic o parte din această apă trebue prime
nită, căci zilnic noi pierdem din apa corpului nostru. Prin 
respiraţie (răsuflare) noi pierdem peste 300 de grame de 
a p ă ; prin sudoarea pielei pierdem cam 6co g r .; cu urina 
pierdem până la un litru şi jumătate ; prin excremente pier
dem vre'o 130 gr. şi deosebit de aceasta pierdem şi prin 
scuipat. Intre două şi trei litruri de apă noi pierdem din 
corpul nostru în fiecare zi şi ca atare noi trebue să intro
ducem în corpul nostru această apă pierdută.

Ceeace noi numim sete, este cerinţa corpului nostru, ca 
să îi dăm apa pierdută şi noi îi dăm această apă prin mân
care, (căci mâncarea are în ea apă) şi prin băut, căci numai 
cu apă ne putem astâmpăra setea.

Dacă apa face parte din corpul nostru, dela sine se în
ţelege,, că ne întreţine sănătatea şi viaţa. Insenmătatea apei 
dar este tot aşa de mare ca şi a hranei. Ba am putea 
spune, că este chiar mai mare, căci fără de hrană un om 
poate trăi multe zile, dar fără de apă nu poate trăi. Şi des
pre apă ca şi despre hrană putem spune, că , dacă ne în
treţine sănătatea şi. viaţa, apoi ne poate da şi boală şi ne 
poate ridica şi viaţa. Totul aţârnă de calitatea (felul) apei. 
Dealtfel chiar când bem apă, ne dăm samă dacă este bună 
sau nu. Parecă îţi dă sănătate o apă curată, rece şi plăcută 
la guat, când o bei şi abia guşti o apă turbure şi pare că
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iţi vine rău. O apa ca să fie bună de băut, trebue să fie 
Hmpede, ca cristalu, (adică să  nu aibă nici un fel de cu
loare) ; să nu miroase; să aibă un gust plăcut la băut; să mi 
simţi greutate in stomac, după ce-o bei; să nu fie prea rece 
iarna şi prea caldă vara ; să nu conţină microbi vătămători; 
să facă clăbuci eu săpun la spălat şi să fiarbă bine legu
mele in ea.

In raod obicinuit oamenii îşi iau, sau ar trebui să-'şi ia, 
apa de băut mttuai din izvoare şi din fântâni bine făcute. 
Cealaltă apă din lacuri, din bălţi, din pârae, din râuri şi 
apa adunată din ploaie nu este bună, căci pe lângă că are 
întrânsa multe murdării, arufreate de oameni sau căzute 
la întâmplare, mai conţine şi microbi vătămători. Toţi 
ştim, că în apele stătătoare se aruncă toate murdăriile, iar 
în apele curgătoare mai ales când trec prin oraşe sau sate, 
câte nu se aruncă. Din aceste ape dacă bem. putem să ne 
pricopsim cu limbrici, cu panglică, putem să căpătăm du
reri de pântece cu diarie. Se poate, ca aceste ape să conţină 
microbi, care ne îmbolnăvesc de dizenterie (treapăd, ttrdi- 
uare, diaree cu sânge) sau microbi de ai febrei tifoide (lin
goare). sau dacă ar bântui holera, se pot găsi şi micTobi de 
ai holerei. In afară de aceste seminţii de microbi, se mai 
pot găsi în apă şi alte neamuri de microbi, tot aşa de pri- 
ruejdioşi ca şi ceilalţi : Aşa ee pot găsi microbi^etanusulni 
(strâns, fălcariţă), ai dălaculni. Vedem deci, câte boli grele 
şi primejdioase se pot luă din apă. Prin urmare datori sun
tem, ca să băgăm bine seamă ce fel de apă bem. Mii şi mii 
de oameni ’şi-au pierdut viaţa, numai pentru că n'au cu
noscut primejdiile, pe care le poate aduce apa, când conţine 
microbi vătămători sănătăţii.

Conducătorii luminaţi ai oraşelor au cheltuit şi cheltnesc 
sume mari de bani, ca să aduci în oraşe apă bună şi cu
rată. De altfel în multe oraşe s’a constatat, că numărul 
bolnavilor de febră tifoidă a scăzut mult, după ce s'a dat 
locuitorilor o apă curată de băut. Diu nenorocire la sate 
nu se dă însemnătatea cuvenită apei de băut şi diu cauza 
aceasta fântânile sau puţurile cu apă sunt făcute ori unde 
şi ori cum, după cum îl tae capul pe fiecare. De fapt con
struirea unei fântâni ar trebui să aibă pentru locuitorii unui 
sat atâta însemnătate, în eât fără autorizaţia unei cirmSmi
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compuse i4îm fruntaşi ai satului in raj) cu P-rul, uirucni n'ar 
trebui să se apuce să iacă fântână. Sănătos şi frumos ar fi 
ca şi la. sate să se adune dela obşte banii trebuincioşi. pentru 
ca să se îndestuleze satele cu apă bună.

Cheltuiala ce s’ar face cu îndestularea satelor cu apă, 
ar fi cea mai bine. cuvântată, căci s’ar face, pentru a feri 
pe oameni de boli, pentru a le menţine sănătatea şi pentru 
a le da putere de muncă. Pare că'i dă viaţă, aşa de mult în
viorează o apă bună de izvor pe obositul călător sau mun
citor, când poposeşte şi o bea.

Să vedem acuma câte feluri de apă avem. Bine gândin- 
du-ne, putem spune, eă apa este de trei feluri şi anume :

1. Apa de ploaie şi de zăpadă.
2. Apa dela suprafaţa pământului, adică bălţile, heleş- 

tnile, lacurile, râurile, fluviile şi marea.
3. Apa de sub pământ, adică apa de fântâni şi apa de 

izvoare. Nu-i vorbă, că pe sub pământ curg prin unele părţi 
adevărate râuri, ca şi cum âr curge pe suprafaţa pământului.

Apa de ploaie nu e bună de băut, căci nu este nici curată 
.şi nici lipsită de microbi. Noi ştim, că în aer să află praf 
şi mulţi microbi vătămători, Apa de ploae când cade pe 
pământ, spală în drumul ei aerul de toate necurăţeniile, 
întocmai cum spală acoperişurile caselor. De altminteri 
cine n’a simţit, după o ploaie bună, că aerul e mai curat 
şi pare că îţi dă viaţă când îl respiri. Dacă plouă mai mult 
timp, atunci apa de ploaie, care cade, după ce s’a curăţat 
aerul, este curată, nu are microbi şi s’ar putea bea.

Apa dela suprafaţa pământului nu e bună de băut, căci 
mai nici odată nu e curată şi lipsită de microbi. Această 
apă, dacă e curgătoare, trece prin sate şi oraşe sau pe lângă 
sate şi pe lângă oraşe şi toate murdăriile, până şi animale 
moarte să aruncă în ea. Dacă este stătătoare este şi mai rea 
încă. căci tot ceeace sc aruncă sau tot ceeace cade în lacuri, 
bălţi, heleştaie acolo rămâne. Iu apele curgătoare, după 
un drum de 40 — 50 lcm. dacă nu mai trece prin sate sau 
oraşe, toate murdăriile se lasă la fund, iar microbii sunt 
omorâţi de razele soarelui, căci noi am învăţat, că duş
manul de moarte al microbilor este soarele şi astfel aceste 
ape devin curate şi bune de băut.

Xu mai rămâne însă nici o îndoială, că apa ce* utai bun»
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de băut este apa de izvor şi apa de fântână. Apa de izvor 
este o apă curată şi fără microbi, căci întru cât ea curge 
numai pe sub pământ, în ea nu poate, să cadă nimica. Nu 
e rău, să căutam să ne dăm sama, de unde vine această apă.

Căldura soarelui transformă o parte din apa mărilor, 
a lacurilor şi râurilor în abur. Acest abur fiind mai uşor decât 
aerul, să ridică în sus şi să opreşte acolo, unde aerul e mai 
rar şi mai rece. Dând de răceală, aburul acela se transformă 
în nori, iar norii în ploaie. O parte din apa de ploaie se scurge 
pe pământ sub formă de pârae şi se varsă în ape curgătoare. 
O altă parte însă din apa de ploaie intră în pământ, şi prin
tre crăpăturile şi porii pământului se strecoară, până ce 
dă de un strat de pământ des de tot, fără crăpături şi fără 
pori şi ne mai putând străbate în adâncimea pământului 
îşi face drum în lungime şi curge pe sub pământ. Această 
apă este foarte curată şi cu totului tot lipsită de microbi, 
pentru că intrând în pământ şi străbătând pământul în 
adâncime, ea se strecoară necontenit ca prin mai multe 
site din ce iu ce mai dese şi toată necurăţenia şi toţi microbii 
îi lasă în cursul drumului ei de strecurare. Totuşi pentru 
ca această strecurătoare să poată curăţa bine apa, trebue 
că drumul străbătut în pământ să fie de cel puţin io  metri 
adâncime.

Această apă curată şi bună de băut curge pe subpământ 
şi la poalele munţilor sau dealurilor iese iarăşi la suprafaţa 
pământului sub formă de izvor. Când iese din pământ, a- 
ceastă apă este limpede ca cristalul, nu are microbi şi îţi 
dă sănătate, când o bei.

Este aproape tot aşa de rece iarna ca şi vara şi ori cât 
ar ploa tot limpede rămâne. Ferice de satele care au o astfel 
de apă. Se întâmplă, ca apele de sub pământ să întâlnească 
în cursul lor anumite gazuri şi săruri şi atunci capătă un 
gust deosebit. Acestea se numesc ape minerale şi ele vin
decă anumite boli, când sunt întrebuinţate după povaţa 
Doctorului.

In satele în care nu avem apă de izvor, trebue să între
buinţăm apa de fântână, care este tot aşa de bună şi de cu
rată ca şi apa de izvor, dacă fântâna e bine făcută.

Pentru ea o fântână să fie bine făcută, trebue să îutru-
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neaseă mai multe condiţiuni. Prima condiţiune este ale
gerea locului.

Trocul de fântână nu trebue să fie în vale şi în apropiere 
de un cimitir, căci se poate întâmpla, ca izvoarele care vin 
la fântână să fi trecut prin gropile cimitirului şi ori şi cine 
îşi închipue, cum poate fi o astfel de apă. Nu poate fi ales 
locul de fântână nici într’o scufundătură de vale, căci, mai 
ales când plouă, toate scursorile murdare de pe dealuri, 
intră de-a dreptul în fântână. Apa din aceste fântâni se' 
turbură totdeauna după ploaie. Intre locul ales de fântână 
şi între depozitele de gunoae sau privată trebue să fie o 
distanţă destul de mare, pentru ca nu cumva să se poată 
face vreo legătură între apa din fântână şi scursorile dela 
gunoae sau privăţi. E bine ca între locul ales de fântână 
şi casă să fie o depărtare de 20—50 de metri.

Odată locul ales, să încep săpăturile.
! De multe ori după o săpătură de trei, patru metri dăm 
de apă şi oamenii în neştiinţa lor sunt mulţumiţi că au dat 
de apă aşa de repede şi căptuşesc pereţii pământului cu 
scânduri, mai pun câteva scânduri deasupra de fac o în
grăditură şi fântâna e gata. Dacă luăm apă din o astfel de 
fântână şi o punem în paliar, vedem că nici odată nu este 
limpede, iar după câte o ploaie e turbure deabinelea.

Bând’o iarna, este aşa de rece, de ne îngbiaţă dinţii în 
gură, iar vara e caldă şi sălcie. Dacă vom încerca să fier
bem o oală de fasole cu o astfel de apă, vedem, că oricât 
am lăsa-o la foc, fasolea nu se fierbe bine, iar dacă vom în
cerca să ne spălăm cu săpun, vom vedea, că săpunul nu face 
clăbuci. Apa aceasta este mai mult o apă de scursoare. A 
pătruns în pământ, însă a dat repede, repede peste un pă
mânt des şi nu a putut să se strecoare deajuns şi ca atare 
n’a putut nici să se cureţe cum trebue şi din cauza aceasta 
să şi turbură mai mult după ploaie, căci, apa de ploaie stră
bate prea repede prin pământ şi nu are timp, să şe stre
coare. Prin urmare e lucru hotărât, că aceste fântâni trebue 
considerate ca primejdioase pentru sănătatea oamenilor 
şi ca atare astupate.

Dacă în fiecare sat ar fi o comisie, după cum am.mai spus, 
care să aibă chemarea, să cerceteze modul cum trebue să 
se facă fântânele de apă, atunci ar învăţa pe aceia, cari voesc
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să facă fântâna, că cel dintâi strat de apă ce l găsesc in a- 
propiere, nu este bun şi ca atare trebue să sape inai adânc, 
să străbată primul strat de pământ des, să dea din nou de 
aşa numitul pământ poros sau nisipos, prin care apa se stre
coară şi să tot sape, până ce vor da de noi izvoare cu apă 
limpede. Comisia ar cerceta această apă, după normele 
ştiute şi dacă ar vedea, că întruneşte toate condiţiunile 
ce le-am învăţat, ar spune, că apa este bună. Cu aceasta 
însă fântâna nu e gata, căci pereţii ei se surpă, dacă nu sunt 
întăriţi. Tuburile de beton sunt cele mai bune de pus la 
pereţi. Suntem siguri, că prin aceste tuburi nu se luai poate 
scurge în fântână apă murdară dela suprafaţă. In caz când 
nu avem tuburi de beton, atunci pereţii fântânii trebuesc 
zidiţi din piatră şi var, întocmai cum am zidi pereţii unei 
case.

Dor fântâna tot nu este terminală.
I,a o astfel de fântână bună trebue să aşezăm o pompă, 

cu care să se scoată apa.
Iu chipul acesta fântâna rămâne acoperită şi nimica nu 

poate cădea îu ea.
Apa se menţine îu continuă curată şi dacă şi îngrădim 

pompa şi îu apropiere facem un uluc pentru adăpat vitele 
şi dacă împietniim bine de jur împrejur, ca să nu se facă 
mocirlă, atunci fântâna noastră este o pildă de bunătate 
şi de frumuseţe.

Iu cazul când nu găsim o bună pompă atunci facem nişte 
gliizduri bune de piatră, având o înălţime de un metru şi 
pentru a scoate apa din fântână, întrebuinţăm sistemul 
de roată cu fus şi două găleţi cu lanţ.

Gura fântânii se acopere cu un bun capac şi la găleţi se pun 
două fiare în cruce, pentru ca oamenii să nu-şi poată adăpa 
vitele din găleată. De jur împrejurul fântâni, cam pe o în
tindere de un metru şi jumătate dela ghizd, bâtăturim bine 
pământul in povârniş, ca să se poată scurge la vale apa de 
lângă fântână, lmpietruim bine locul acesta în povârniş 
şi-l împrejuriui, lăsându-i numai o mică portiţă, prin care 
să poată intra uu om. Mai facem şi un bun uluc pentru udă- 
patul vitelor şi atunci avem o fântână eu apă bună şi cură
ţenia din prejurul fântânei sâ păstrează ca şi în casă. in 
apa din astfel de fântâni niciodată nu pol intră microbi
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vătămători. Să vedem acuma ce este de făcut cu o apă, 
când bănuim, că are microbi, ca să n'o k m  aşa, cum o scoa
tem din o fântână rău făcută. Fierbem apa în clocote, o 
lăsăm să se răcească, o vânturăm de trei ori şi o bem fără 
teamă, că ne îmbolnăvim. Prin fierbere însă apa îşi pierde 
din gust şi de aceea mai putem întrebuinţa şi alt mijloc.

Intr’o cofă cu apă sau chiar într’un butoiaşi punem o 
bucăţică de piatră acră, batem bine apa şi pe urmă o lăsăm 
să se liniştească, 'lot ceeace avea apa necurat, cade la fun
dul butoiaşului şi apa rămâne limpede,şi bună de băut. K 
bine ca butoiaşu să aibă un cep cam la o palmă mai sus de 
partea ce sade jos şi când vrem să luăm apă, dăm druuiu 
cepului. Acest bun obiceiu e bine, să se întrebuinţeze vara 
la câmp, dacă prin împrejurimi nu este apă bună. In tim
puri când bântue febra tifoidă sau dizenteria, dacă nu pu
tem ferbe apa, atunci punem diiitr'un pahar cu apă 15 — 20 
de picături de oţet. De altfel iu astfel de timpuri fântânele 
rele şi neastupate trebuesc sleite. Zece până la 15 kgr. de 
var nestins aruncat în fântână şi lăsat o zi şi o noapte, cu
răţă bine fântâna şi omoară microbii vătămători. Ilupă 
aceasta se scoate din fântână toată apa şi mocirla şi tot 
ceeace se găseşte. Xu rare ori se scot din astfel de fântâni 
gunoue, păsări moarte, şoareci şi chiar hoituri de pişi»  
sau câne.

Astfel de fântâni pot aduce mari nenorociri şi fac satu 
de râs, căci îţi arată, că într’un astfel de sat trăese oameni, 
cari sunt mai prejbs de anele dobitoace, care în ruptul ca
pului nu voesc să bea apă murdară. Astfel de fântâni se 
găsesc uneori înşirate pe drum şi de aceea este cuminte ca 
pe drum să nu bem apă, dacă nu dăm de im izvor sau de o 
fântână bine construită.

Prin oarecare bunăvoinţă şi setea ne-o putem stăpâni, 
mai ales când voim, să ne păzim de boală. I)in cele învă
ţate până aici, ne dăm bine sama de marea însemnătate, ce 
o are apa asupra sănătăţii noastre. In satele altor ţări, unde 
poporul este luminat şi învăţat să-şi îngrijească de sănă
tate, fântânele cu apă sunt construite şi îngrijite căi se poate 
de bine, iar dacă este vre’un izvor prin apropiere, locuitorii 
fac ciuşmele, de ţi-e moi mare dragu să bei apă dela elc- 
K bine, e folositor şi sănătos, să luăm şi noi dela alţii bunele



obiteiuri şi să uu înlăturăm nici o cheltueală, când este vorba 
de a face ceva, pentru paza sănătăţii noastre. Ori cât de 
mult am cheltui pentru cruţarea sănătăţi, nici odată nu 
putem spune, c’am cheltuit destul, căci dă-i omului como
rile lumei şi el de ele nu să va putea bucura dacă uu este 
sănătos.

Îmbrăcămintea.

Pe măsură ce omul a eşit din starea de sălbăticie şi s’a 
mai luminat, pe aceiaşi măsură s’a născut în el dorinţa 
de a duce un trai din ce în ce mai bun şi de a’şi îngriji su
fletul şi corpul din ce în ce mai mult.

De sigur că în timpurile de sălbăticie oamenii un erau 
îmbrăcaţi. Ca dovadă avem şi azi triburile de negri, cari 
umblă în pielea goală. Dar chiar aceşti negri pe măsură 
ce vin în atingere tot mai mult cu europenii, se luminează 
şi ei tot mai mult şi încep să se îmbrace.

Prin urmare îmbrăcămintea ne dovedeşte o ridicare a 
oamenilor din starea de sălbăticie, o luminare a minţii, o 
năzuinţă a omului de a trăi din ce în ce mai bine, o dorinţă 
de a’şi păstră sănătatea, aşa după cum îl povăţueşte fru
moasa şi folositoarea noastră ştiinţă, ce poartă numele de 
Igiena.

Este lucru dovedit pe deplin, ca noi nu ne îmbrăcăm nu
mai pentru frumuseţe, ci în primul rând pentru a ne păzi 
corpul de ploi şi de vânturi, de geruri şi de călduri şi din 
cauza aceasta îmbrăcămintea şi încălţămintea noastră una 
este vara, alta este toamna şi cu totului tot alta iarna.

îmbrăcămintea deci are marea chemare, de a ne apără 
sănătatea şi ca atare datori suntem, să căutăm să ne dăm 
seamă, cum trebue să ne îmbrăcăm şi ce fel de îmbrăcă
minte trebue să purtăm. De sigur că trebue să facem o deo
sebire între îmbrăcămintea orăşanului şi între îmbrăcămin
tea săteanului.

Această deosebire o facem, nu pcuku că uuul este oră- 
şan, şi altul sătean, ci pentru că ocupaţiile săteanului, felul 
lui de muncă, traiul lui şi chiar locul de trai, se deosebeşte 
piuit de al orăşeanului De îmbrăcămintea săteanului ne
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vom ocupa noi, căci şi aceasta este o ramură din Igiena 
săteanului.

Cămaşa este cea dintâi parte a îmbrăcăminţii, căci cu ea 
îşi acopere omul corpul.

Cămaşa se face din pânză de in, de cânepă sau de bum
bac. Serviciile ce ni le aduce ea sunt multe. Noi ştim, că 
prin piele transpirăm (asudăm) necontenit, uneori mai mult, 
alteori mai puţin şi alte ori aşa de puţin, încât noi nici nu 
ne dăm samă. Cămaşa absoarbe această transpirase. Cămaşa 
ne apără pielea de frecătura celorlalte haine, cu care ne 
îmbrăcăm, căci ele fiind mai aspre ne-ar înroşi pielea.

Tot ea este primul apărător al corpului nostru faţă de 
frig, de vânt, de ploaie şi de căldura soarelui. Vara, mai 
ales în timpul căldurilor, ştim că sătenii umblă numai în 
cămaşe. Dacă n’ar avea cămaşe, razele soarelui, le-ar în
roşi şi le-ar beşica pielea întocmai ca focul. încercarea a 
ceasta fiecare o poate face, dacă nu s’a încredinţat până 
acuma. Prin urmare cămaşa ne păzeşte corpul de arşiţa 
soarelui. Ea este, ceeace se chiamă, rea conducătoare de căl
dură. O mică lămurire nu strică. Dacă luăm o bucata lungă 
de fier, şi o băgăm cu un capăt în foc, iar celălalt capăt îl ţinem 
în mână, simţim după puţin timp, că nu mai putem ţine 
în mână capătul fierului, căci căldura capătului din foc 
trece repede prin tot ferul şi ajunge şi la mâna noastră. A- 
ceste lucruri, care lasă să treacă căldura repede prin ele, 
se numesc bune conducătoare de căldură. Dacă însă capătul 
ferului ce-1 ţinem în mână, îl învelim de 2 —3 ori cu pânză, 
atunci numai simţim la mână căldura decât foarte puţin. 
Căldura dela capătul din foc străbate repede ferul şi ajunge 
la celalt capăt. Aici însă dă de pânză şi pânza lasă cu multă 
greutate să treacă căldura prin ea şi noi zicem, că pânza 
e rea conducătoare de căldură. Tot la fel se întâmplă şi cu 
frigul şi noi zicem, că sunt lucruri rele conducătoare de frig. 
Prin urmare pânza din care e făcută cămaşa, fiind rea con
ducătoare de căldură, nu lasă arşiţa soarelui în timpul vere1 
să pătrundă la piele, nu lasă căldura corpului nostru să se 
împrăştie în timpul iernei şi fiind şi rea conducătoare de 
frig opreşte întru câtva frigul să ajungă la piele. 
kT'In afară de toate acestea cămaşa absoarbe şi sudoarea, 
<-e iese prin piele. Ea mai împiedică praful să ajyngă până



la piele. Tată câte servicii mari aduce cămaşa corpului nostru 
şi tocmai pentru că se cer dela căinase atâtea servicii, ea 
trebue. să împlinească două eondiţinni foarte importante 
şi anume :

i. Să fie bine făcută. z. Să fie totdeauna curată.
O cămaşă e bine făcută, când. nu ne supără corpul dc loc. 

Cu alte cuvinte nu ne strânge r.icăiri, nu face cute (îndoie- 
turi) cu care să ne frece pielea, o îmbrăcăm şi o desbrâcăin 
uşor şi este destul de lungă.

Intru cât cămaşa îndeplineşte atâtea servicii, întru cât 
este cea mai apropiată de corpul nostru, interesul sănătăţii 
noastre cere, ca ea să fie totdeauna curată. Spre acest scop 
trebue să fie primenită dc două ori pe săptămână şi schim
bată totdeauna la culcare. Nu e sănătos de loc să umblaţi 
ziua cu cămaşa cu care v’aţi cidcat noaptea. Nu e bine pentru 
corp, ca să nu schimbaţi cămaşa, după ce vă întoarceţi seara 
clela nimica câmpului. Cămaşa din timpul zilei de muncă 
este îmbâcsită de sudoare şi de praf şi are mi miros greu 
şi vătămător.

O bună spălătură a corpului, după o zi de vară de muncă, 
o primenite a cămăşii şi lăsarea celeilalte să stea în aer li
ber în timpul nopţi, este tot ce poate fi mai sănătos.

A doua zi de dimineaţă se poate îmbrăcă din nou cămaşa 
din ziua trecută, dacă nu e murdară, pentru ca seara din 
nou să fie schimbată.

Cămaşa curată este albă şi albă trebue să rămână pe corpul 
omului simţitor. După cămaşe să cunoaşte omul gospodar, 
aşezat şi cu minte şi tot după cămaşe să cunoaşte vrednicia 
gospodinei. Femeea vrednică si simţitoare în ruptul Capului 
nn’şi lasă bărbatul şi copii să umble cu cămaşa murdară 
şi ruptă; femeea leneşă, fără simţire şi fără ruşine e mai 
întâi dânsa murdară, pe urmă bărbatul şi copii, iar casa 
mai bine să n’o mai vezi.

I,a fel cu cămaşa trebue să fie şi izmenele. însemnătatea 
lor e tot atât de mare ca şi a cămăşii şi din cauza aceasta 
tot eeeace am învăţat despre cămaşe să potriveşte ca două 
picături de apă şi pentru ismene. Sunt puţine femei la sate, 
care să poarte ismene şi cu toate acestea ce bine ar li, dacă 
ar purta toate în timpul iernei mai ales. De multe boli fe
meieşti ar fi scutite, daci ’şi-ar îngriji mai bine corpul.
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Îmbrăcămintea despre care am vorbit până aici se po
triveşti; de minune în timpul rerei, dar primăvara ţi toamna 
mai trebue şi alt ceva, căci vremea este mai răcoroasă, mai 
schimbăcioasă şi corpul nostru trebue să fie mai bine păzit 
de frig. Peste eămaşe să mai adaugă o haină şi peste ismene 
o pereche de iţari sau pantaloni. Obiceiul Românului eră 
să poarte iţari (cioareci) făcuţi de gospodina casei Ce fru
mos şi ce sănătos obicei. Cu drag te uitai la voinicii satelor 
şi nu te mai îndurai să 'ţi iai ochii de pe ei, când îi vedeai 
aşa de mândri, îmbrăcaţi în albul şi frumosul costum na
ţional. Din nenorocire acuma cei mai mulţi căută să se îm
brace cu haine dela oraş şi în multe sate vezi numai îrupes- 
triţături. Stofa proastă, croiala şi mai proastă, pare că nici 
nu 'ţi mai vine să te uiţi.

Portul Românesc este şi sănătos, căci tot costumul se 
spală, să curăţă de murdărie şi de microbi. Dar costumele 
orăşăneşti, cu care s’au împestriţat satele, *nu se mai spală 
şi atunci ’ţi-e dat să vezi, cum oamenii umblă cu o pereche 
de pantaloni până se rup. îmbâcsiţi de ploaie şi praf, plini 
de noroi şi de gunoi din grajd, acei pantaloni devin o pri
mejdie, pentru sănătate.

Dar surtucul.
După câtva timp de purtare e numai pete şi nu mai gă

seşti un locşor curat, ca să pui vârful degetului.
Se murdăreşte şi costumul românesc, dar cu o bună spă- 

lătură să face alb ca zăpada. Ce bine, ce frumos şi ce sănă
tos ar fi şi pentru corp şi pentru pungă, dacă sătenii noştrii 
s’ar întoarce la îmbrăcămintea strămoşească.

Pe cap în mod obişnuit să pune pălărie. Pălăria apără 
capul de arşiţa soarelui, de ploi, de vânt, de frig şi de praf. 
Pentru ca o pălărie să poată fi ţinută curată, trebue ca ca
pul să fie îngrijit. Părul tuns la piele şi spălat în fiecare di
mineaţă cu apă rece, e tot ce poate fi mai curat şi mai să
nătos.

încălţămintea nn trebue trecută cu vederea, căci ea este 
apărătoarea picioarelor.

Opincile să poartă foarte mult şi este o bună încălţăminte 
pentru timpul uscat, ori cât ar fi gerul de mare.

Sunt uşoare şi să poate pane obiali mult», care ţine de 
cald Pe timpurile ploioase insă nu sunt bune, căci ţin pi
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cioarele îutr’o umezeală continuă şi obidele să murdăresc. 
Obiceiul de a se pune obielele la uscat după sobă, mai ales 
iarna, este cât se poate de vătămător.

Din umezeală lor murdară ese un abur greoi, pe care îl 
respiră cei din casă o noapte întreagă şi 'i face să tuşască 
şi să aibă ameţeli. ̂ Obielele sunt bune, însă trebuesc şi ele 
primenite. Trei schimburi de obiele ar da putinţa bunei 
gospodine, ca să le spele regulat şi bărbatul să poată avea 
totdeauna obielele curate. Ghetele, bocancii şi cizmele pă
zesc bine picioarele de frig, de umezeală, de noroi şi de praf. 
Trebuesc bine făcute, ca să nu fie strimte. Bine înţeles că 
şi în cazul acesta ciorapii sau obielele trebue să fie curate.

In timpul iernei pălăria e înlocuită de căciulă, iar peste 
haina de toamnă se mai pune o altă haină bine căptuşită 
sau blănită.

Foarte uluiţi poartă cojocele sau cojoace. 5
De sigur că căciula şi cojoacele păzesc bine corpul de 

frig. Trebue însă să fie bine păstrate, pentru ca microbii să 
nu să încuibe în ele şi atât căciula cât şi cojocul trebuesc 
purtate numai în timpul iernei.

I,a femei portul se deosebeşte de al bărbatului, căci ele 
poartă rochii şi bluze, iar pe cap poartă tulpane.

Din nenorocire şi femeile în multe părţi au părăsit fru
mosul port românesc şi schimonosindu-se, să îmbracă ca oră- 
şencele. In locul frumoasei cămăşi cu altiţe pun o pocită 
de bluză dela oraş. In locul fotelor sau rochiei de boraugic 
cusută cu fluturi, de 'ţi este mai mare dragul să te uiţi la 
ea, pun o pocită rochie făcută la o croitoreasă în târg. Vop
seaua pentru faţă nu le lipseşte şi de-ar şti cât de mult le 
strică pielea această vopsea, cu afurisenie că nu ar mai pune-o.

Peste toate aceste păcate mai vine şi corsetu, care este 
cea. mai nenorocită unealtă de tortură a corpului.

Purtarea corsetului însemnează îmbolnăvirea stomacului, 
a ficatului şi a intestinelor.

Iată deci că în locul mândrei fete cu părul pieptănat, cu 
coade împletite pe spate, cu obrajii plini de sănătate şi roşi 
ca doi bujori, îmbrăcată cu cămaşe cu altiţe şi cu salbă la 
gât, cu pieptul liber şi rotund, cn fote sau rochiţă ţesută şi 
lucrată în casă şi împodobită de fluturi, cu mijlocul cuprins 
tn bete (învingătoare), în locul acestei fete mândre, vezi

m
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pe nenorocita dc sulemenită, cu corpul strâns în corset de 
abia poate răsufla, cu părul făcut după moda dela oraş, 
cu câte o'rochie şi bluză, care dacă costă o mulţime de pa
rale, apoi mai este şi pocit făcută şi D-zeu ştie cum îi este 
cămaşa, căci aceasta nu se vede, ca la Româncuţa noastră 
care păstrează cu sfinţenie obliceiul strămoşesc.

Ce frumos ar fi, dacă mamele ar îndepărtă pe fetele for 
dela moda târgurilor şi le-ar îndrepta la datina străbunilor.

Ca încheere trebue spus că curăţenia corpului stă în cea 
mai strânsă legătură cu curăţenia îmbrăcăminţii şi a încăl- 
ţăminţii.

Hainele curate şi îngrijite contribue la sănătatea nostră. 
Hainele rău întreţinute pot aduce boala.

Nu e bine să se cumpere nici odată haine vechi, căci nu 
să ştie cine le-a purtat şi nu să ştie dacă n’a zăcut de vreo 
boală molipsitoare.

Hainele ce se dau de pomană dela morţi sunt tot ceeace 
poate fi mai primejdios, căci mai totdeauna aduc nenoro
ciri. Noi ştim, că în floarea vârstei mor mai ales oamenii, 
cari sunt atinşi de vreo boală molipsitoare.

Hainele lor se dau de pomană, fără să fi fost desinfec- 
tate (fără să fi fost omorâţi microbii de pe ele). Nenorocitul 
care s’a bucurat la pomană, se trezeşte, că începe să tuşească 
şi să slăbească. Fiori îl cuprind în fiecare z i ; noaptea asudă 
şi boala ’l dă gata.

Moare şi el de oftică, după cum a murit şi cel dela care 
i-a rămas hainele.

Acele haine aveau microbi de ai ofticei şi microbii au făcut 
o nouă victimă. I,a fel se întâmplă şi cu alte boli molipsi
toare. Nici nu ’şi încliipuesc oamenii, câte zeci de mii de 
semeni de ai lor cad jertfa bolilor molipsitoare, numai pentru 
că au purtat haine cumpărate sau căpătate dela oameni, 
cari au murit de aceste boli. Avem deci destule motive, ca 
să recomandăm tuturora pază, pază şi iar pază, căci paza 
bună trece primejdia rea.
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Din timpurile cele mai vechi, au căutat oamenii, ca să 
îşi tacă culcuşuri, pentru ca să se apere de vitregia vremii, 
pentru ca să-şi chivernisească hrana, ce şi'o adunau şi pentru 
ca să-şi adăpostească familia. Fireşte, că iu timpurile când 
oamenii trăiau în sălbăticie, culcuşurile şi le făceau prin 
scorburile arborilor, prin peşteri şi prin hrube săpate îu 
pământ. Pe măsură însă ce oamenii s’au mai deşteptat, 
s’au adunat grupuri, grupuri şi au început să-şi facă cul
cuşuri din ce în ce mai bune, până ce au ajuns'su-şi clădească 
case din pământ, din nuele, din lemn, din piatră şi din că
rămidă.

Nu mai rămâne nici o îndoială, că buna stare a caselor 
stă în cea mai strânsă legătură cu luminarea oamenilor, cu 
vrednicia şi cu înstărirea lor.

Construirea unei case ar trebui să fie socotită drept una 
din cele mai însemnate fapte din viaţa omului, căci casa 
este locaşul, îu care omul nu numai că-şi adună rodul muncii 
lui, dar îşi adăposteşte şi întreaga sa familie.

Aici văd copilaşii primele raze de lumină, aici sunt ei 
meniţi sâ crească .şi să se desvolte şi aici învaţă ei, ce tre
ime să facă, când vor fi şi ei la casele lcr. Prin urmare casa 
în care se nasc şi trâesc, are o mare înrâurire nu numai a- 
supra desvoltărei şi sănătăţii lor, dar şi asupra felului lor 
de viaţă în viitor. Şi cum n'ar avea locuinţa înrâurire asu
pra sănătăţii şi desvoltării oamenilor, când noi cu toţii ştim, 
că ea are o înrâurite foarte mare asupra animalelor domes
tice ? A văzut cineva vreo d,ată un cal, un bou sau o vacă 
bună de tot într’un grajd păcătos ? Nu ştim. oare cu toţi, că 
aceste animale se desvoltă bine, sunt frumoase şi au gu
lere numai atunci, când de mici sunt ţinute îu grajduri bune
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şi curate, când simt bine hrănite şi când sunt ţesălâte şi 
periate la timp. S ‘a văzut oare vreo dată, ca o vacă ţinută 
într’un grajd rău, uelwănită la timp, ne ţeselată şi nepe
riate, să dea până la 16 litri de lapte pe zi ? Cred, că nimeni 
n’a văzut această minune.

Dar vacile din grajduri bune şi bine îngrijite în mod obi
cinuit dau această cantitate de lapte. De ce atunci am pune 
mai pe jos pe om faţă de animale şi nu ne-am strădui ca 
prin exemple de fie ce zi, să'l îndrumăm, să se ridice din 
ce în ce tot mai sus în ceeace priveşte bunul trai ? Şi fiecare 
om muncitor şi chivernisit poate să se ridice şi să-şi îmbu
nătăţească traiul. Şi fie ce om prin muncă şi chiverniseală 
poate să-şi construiască o locuinţă după învăţătnrurile Igie
nei, întrucât noi acuma cu toţii ştim, că fundamentul vieţii, 
al sănătăţii, al de.svoltârei noastre şi al puterii noastre de 
muncă este Igiena.

Casele clădite după învăţăturile Igienei Sunt case sănă
toase trainice şi frumoase. Mai multe case de acestea clă
dite unele lângă altele, cu uliţi drepte, cu grădinuţe de flori 
şi de zarzavaturi, cu grădini mari cu porni roditori formează 
sate mari şi frumoase, cu oamenii muncitori, înstăriţi, lu 
minaţi şi cu frica Ini Dumnezeu, cu copii voinici, ascultă
tori şi bine îndrumaţi în viaţă.

Mai multe sate de felul acestora alcătuesc plăşi şi judeţe 
bine cuvântate, iar judeţele la un loc alcătuesc ţara. Fe
rice de o astfel de ţară mândră şi locuită de astfel de oa
meni. De nimeni nu’i c frică şi nimeni nu cutează s’o atace, 
căci duşmanii ştiu, cu ce oamenii vor avea de furcă. Prin 
urmare fie care pentru binele său şi al familiei sale, pentru 
binele şi frumuseţea satului, în care trăeşte, pentru împu
ternicirea şi siguranţa ţări şi a neamului din care face parte, 
dator este, să muncească, să se chivernisească şi să’şi facă 
locuinţă igienică..

Pentru ca o locuinţă să fie igienică, trebue să fie făcută
pe un pământ sănătos, trebue. să fie clădită din un anumit 
material, iar fnnăuntru trebue să fie spaţioasă, luminoasă, 
uscată şi caldă.

Pământul, pe care urinează să fie clădită casa, trebue 
să fie un pământ sănătos, să nu fie umed şi să nu se găsească 
apă sub el la o adâncime de 4 — 5 metri, căci apa aceasta

2\
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ar da umezeală pereţilor şi o casă cu pereţii umezi dă reu- 
matizm şi slăbeşte organismul.

Nu trebue să fie loc de umplutură şi nici nu poate fi un 
loc, în care în cursul timpului s’au aruncat gunoae. E bine ca 
prin apropiere să nu fie mlaştine, căci noi ştim, că în mlaştini 
trăesc ţânţarii, care ne dau frigurile. Pe cât este cu putinţă 
locul de casă să nu fie pe vreo colină sau deal, căci casa va fi 
expusă prea mult vânturilor şi furtunilor, ploilor şi visco
lelor şi iarna va fi prea friguroasă. După ce s’a ales locul 
trebue să ne gândim bine cum să aşezăm casa, căci dacă 
vom aşeza-o după cum ne învaţă igiena, vom avea o casă 
luminoasă şi îndestul de bătută de razele soarelui. Cu faţa 
în spre răsărit sau spre miază-zi ne învaţă igiena, ca să a- 
şezăm casa şi în timpul acesta o ferim de vânturile şi cri
văţul de miază noapte şi îi dăm soare în deajuns.

Prin urmare microbii nu să pripăşesc în o astfel de casă, 
căci are lumină destulă şi noi ştim, că lumina nu numai 
că dă sănătate celor din casă, dar pare-că în casa cu lumină 
multă este şi veselie multă.

După toate aceste pregătiri, ne rămâne să chibzuim, din 
ce material construim casa sau mai bine zis din ce material 
putem construi, ca să ascultăm şi de poveţile igienei, şi de 
puterile pungei. Igiena ne învaţă că materialul bun 
de construit case este acela, care este uscat şi nu primeşte 
umezeală, e rău conducător de căldură şi de frig, nu răsună 
tare, când este lovit şi nu are pori nici prea mulţi, dar nici 
prea puţini. Nu strică o mică lămurire asupra porilor. Ma
teria din care sunt formate lucrurile şi fiinţele de pe pămân, 
are pe ea şi în ea nişte deschizături sau găurele aşa de mici 
în cât de cele mai multe ori noi nu le putem vedea cu ochii, 
dar totuşi putem să ne dăm samă, că sunt aidoma.

Aceste mici, nemăsurat de mici găurele se numesc pori. 
lată de pildă o bucată de hârtie : Noi nu vedem porii cu 
ochii, dar dacă băgăm această bucată de hârtie în apă, con
statăm, că se îmoaie şi devine mai grea. Apa a intrat în porii 
hârtiei şi a înmuiat’o şi fireşte, că atârnă mai greu. O că
rămidă uscată băgată şi lăsată mai mult timp în apă, scoasă 
pe urmă afară şi asemuită cu o altă cărămidă de aceiaşi 
mărime însă uscată, e mult mai grea. Prin porii cărămidei 
dintâi a intrat apă şi din cauza aceasta e mai grea decât
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eea uscată. Un carp care are pori puţini şi miei de tot se nu
meşte des, iar altul, care are pori mai mulţi şi mai mari se 
numeşte poros sau afânat. Ferul este un corp des; unele 
pietre sunt poroase altele nu.

Piatra din care se face var e poroasă, iar piatra de granit 
e o piatră deasă şi tare. Prin porii tuturor materialelor şi 
ai tuturor corpurilor străbate aerul, dacă ele sunt uscate, 
iar dacă sunt umede, fireşte, că aerul nu mai poate străbate, 
căci porii sunt ocupaţi de apă.

Prin urmare materialul din care ne construim casa trebue 
să fie puţin poros, căci între aerul din casă şi cel de afară 

■ este un vecinie schimb. Schimbul acesta de aer, să face aşa 
de încet, în cât noi nici nu’l simţim şi nici nu trebue să’l 
simţim, căci dacă l'am simţi, în casă, iarna ar fi prea frig 
şi vara prea cald. Materialele care întrunesc toate însuşi- 
rele arătate, aşa după cum cere igiena sunt următoarele :

1. Piatra care nu clapă la ger mare şi nu se cojeşte la se
cetă mare.

2. Cărămida arsă.
3. Lemnul şi mai ales lemnul de brad.
4. Cărămizele ne arse (chipic), dacă sunt bine făcute.
5. Mortarul ordinar, compus din var şi din nisip bun.
6. Ţiglele şi tabla.
Celelalte materiale ce se întrebuinţează, nuelele, lutul, 

pământul şi baliga sunt materialele slabe de tot şi igiena 
nu le recomandă de loc.

După alegerea locului şi adunarea materialului urmează 
construcţia casei, care trebue să se facă după un plan oare 
care.

Lipsa unei bune şi puternice temelii, la casă, îţi dove
deşte ceva şubred, ceva ne sănătos şi pare că şi fără durată 
lungă.

O casă clădită din materialul bun şi cu o temelie sănă 
toasă, trebue să aibă cel puţin două odăi despărţite la mij
loc printr’o sală şi cu o mică cămăruţă alăturea. Sala trebue 
despărţită în două părţi. In partea din fund se orândueşte 
bucătăria, iar în partea din faţă a sălei să aşează o mescioarâ 
pentru mâncare. Nu e sănătos de loc, ca să se gătească mân
carea în aceiaşi odaie, în care ne şi culcăm. Aburii, ce se fac 
la pregătirea mâncărei, mirosul de mâncare chiar strică
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mult actul cutat, ce trebue să'l aibă o odaie lu care dorm 
4 — 5 persoane şi uoi ştim, că eu cât acrul ce l respirăm e 
mai curat, cu atâta ne simţim mai bine. Tot pentru acel aş 
motiv nu este bine, aâ mâncăm în odaiu de culcare.

In aiară de toate acestea, din punct de vedere al cură
ţeniei, e bine ca fiecare lucru să-şi aibă rostul său şi se vede 
prea bine. că au e greu de făcut aceasta. Bucătăria cu rostul 
ei, cu pregătirea mâncării, cu spălatul şi ţinutul oalelor 
al ceaunului şi străchinilor, iar odaia de culcare iarăşi cu 
rostul ei. Cămara cu păstrarea lucrurilor de mâncare îşi 
are rostul ei, iar o a doua odae ţinută în mare curăţenie 
pentru caz de boala, pentru naştere şi lehuzie, pentru a 
sta la taifas în zile mai alese, iarăşi îşi are rostul ei. Odăile 
însă trebue să fie destul de spaţioase. Cinci metri de lun
gime cu 4 metri lăţime şi 3 ruetji înălţime trebue să aibă 
fiecare odae. Ferestrele trebue să fie destul de mari (cel 
puţin de un m. înălţime şi 1 lj^ m. lăţime), pentru ca prin 
ele să poată intra din abundenţă lumina, aerul şi căldura 
soarelui. ISle trebue să fie astfel făcute, ca să se poată des
chide şi dacă de pildă întinderea odăii este de 20 metri pă
traţi, atunci trebue să avem cel puţin 4 metri pătraţi de 
fereastră, adică 4 ferestre de câte l V, m. înălţime şi de %  >»• 
lăţime, iu fiecare zi ferestrele trebuesc deschise, pentru pre- 
meuirea aerului din odae, chiar dacă afară ar fi frig. Pereţii 
trebuesc văruiţi şi e bine ca şi tavanul (bagdadia) să nu fie 
de scândură.

Podeala în mod obicinuit se face din scânduri, căci se 
poate spăla cu leşie ori când, şi în fiecare zi se poate mătura 
de 2 ori cu o mătură udă. Mătura uscată ridică praful în 
sus. Sobele de zid pentru încălzitul odăilor sunt cele mai 
bune. Vetrele afumă şi nu dau o căldură sănătoasă. Pentru 
lumina de sară se întrebuinţează lampa cu petrol, care trebue 
totdeauna bine îngrijită, ca să nu afume, căci fumul acela 
este otrăvitor. Mobila din odae trebue să fie simplă .şi curată. 
Două sau trei paturi, aceasta atârnă de numărul membrilor 
din familie, cu saltele de pae acoperite de cearceafuri (pro
stiri) curate cu două trei velinţe şi perine, cu o masă şi două 
trei scaune, este tot ceeace trebue în odaia de culcare.

Igiena ne învaţă, că într’o astfel de odae cu o lungime 
de 5 metri cu o lăţime de 4 metri şi o înălţime de 3 metri
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conţinând adică 60 m. cubi de aer nr putea dorini 4 per
soane, căci unei persoane îi trebue cam 16 m. cubi de aer.

O astfel de locuinţă trebue întreţinută curat. Din când 
iu când lucrurile din casă trebuesc scoase afară şi ceeace 
e din lemn trebue spălat cu leşie, iar aşternutul patului şi 
îmbrăcămintea trebuesc întinse la soare.

Pereţii trebuesc văruiţi, potţelele odată pe săptămână 
pot fi spălate şi în fiecare zi măturate de 2 ori cu mătura 
udă. Intr'un colţ al ogrăzii e grajdiul de vite curat între
ţinut şi vitele bine îngrijite. Iu alt colţ mai retras e privata, 
lucru foarte trebuincios pentru o familie, care să simte. 
CJrădinuţa din faţa casei şi cu grădina mare şi frumoasă 
cu pomi roditori la spatele casei, măreşte fruniuseţa şi bel- / 
şugul casei.

Stupii de albine sunt o podoabă a giM inii şi o avere a 
casei. Râuduiala şi curăţenia în toate şi peste tot face cinste 
gospodinei. Buna chiverniseală măreşte rodul muncei, vă
zând cu ochii şi împrumutul făcut de gospodarul unei astfel 
de case la banca din sat, pentru ca să poată, să'şi facă casă, 
aşa după cum propovădueşte Igiena, îl plăteşte pe nesimţite

In casa bună şi curată toate sunt bune şi curate. Boala 
nu intră, averea creşte, copilaşii sunt cuminţi, iar părinţ, 
îngrijesc de curăţenia corpului ca şi de curăţenia sufletului, 
căci ei ştiu, că numai aceasta e calea fericirei pământeşti.
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