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introducere

Omul cât timp trăeşte e in luptă neîntre­
ruptă pentru traiul său. Împovărai de muncă, 
de griji şi de nevoi, trebuie să ştie înainte de 
toate cum să trăiască, ca să fie sănătos şi să-şi 
păstreze neatinsă sănătatea sa.

Fără sănătate omul nu poate munci, nu are 
nici o bucurie, nici o plăcere de viaţa sa, tre­
buie aşa dar să întrebuinţeze toate mijloacele 
cu putinţă, ca sănătatea lui să nu lase nimic de 
dorit.

Înainte de a cere omului, ce trăeşte în m ij­
locul societăţii, ca să aibă idei măreţe, înălţă­
toare, trebuie să căutăm ca să capete un corp 
sănătos, frumos şi viguros. 0  minte sănătoasă 
se găseşte numai înir'un trup bine făcut şi nu­
mai după puterea fizică, trupească a unui om 
trebuie judecată puterea sa intelectuală, sufle­
tească şi valoarea sa morală.

Nu trebuie sa ne mulţumim cu traiul nostru
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decât atunci, când toate organele noastre sunt 
bine întocmite şi-şi îndeplinesc, în chip firesc, 
regulat, normal, diferitele lor funcţiuni' sau me­
niri. Toate organele ce alcătuesc făptura ome­
nească luate la olaltă, împreună, au o înrâu­
rire reciprocă şi din amestecul funcţiunilor lor 
rezultă însăşi viaţa noastră. Viaţa e deci în 
strânsă legătură cu sănătatea organelor noastre, 
a căror tendinţă neîncetată trebuie să fie per­
fecţionarea şi întărirea lor!

Cu cât fizicul cuiva va fi mai şubred, cu atât 
şi viaţa sa va fi mai tristă şi mai scurtă; din 
contra, un fizic bine echilibrat se bucură de o 
viaţă veselă şi îndelungată!

In 14 capitole vom ară a pe scurt cum trebue 
să trăim ca să ne putem păstra bine sănătatea 
şi să ne prelungim cu bucurie viaţa noastră.

AUTORUL.
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Cum să trăim ?

Cum să trăim? întrebare ce şi-o pune fie­
care, când e vorba să-şi păstreze sănătatea şi 
să-şi prelungească viaţa sa. Bună, rea, cum e 
viaţa, ori cine vrea să o trăească cu mulţumi­
rea de a fi sănătos, căci sănătos fiind la trup 
şi la minte, omul poate munci şi bine chîbzui, 
ca să-şi agonisească cele trebuitoare pentru 
viaţa de toate zilele.

Mijloacele păstrărei sănătăţii) şi prelungire! 
vieţii stau în cunoaşterea sfaturilor medicale, 
cari ne învaţă să trăim omeneşte, in mod ra­
ţional, neştirbind sănătatea, noastră, preîntâm­
pinând toate boalele, înlăturând toate viţiile, 
desbărându-ne de toate obiceiurile urîte, păzind 
în toate curăţenia desăvârşită a trupului şi a 
moralului.

Mulţumirea în viaţă, fericirea în toate în­
tâmplările vieţii, plăcerea de a iubi şi de a fi 
iubit, dorinţa de a avea copii voinici şi cu



minte sănătoasă, cu sănătate multă şi viaţă 
lungă, se capătă numai atunci când cunoaştem 
pe deplin şi urmăm în toate sfaturile medicale, 
învăţăturile bune ale vieţii, conducându-me 
după buna rândueală în tot ceeace facem, în 
tot ceea ce se întâmplă, zi cu zi, an cu an, din 
copilărie până la adânci bătrâneţe.

înlocuind neştiinţa prin ştiinţă, prejudecata 
prin chibzuinţă, răutatea prin bunătate, schim­
bând condiţiunile grele de traiu în altele mai 
uşoare, muncind şi căutând a trage foloase din 
rodul muncei lor, oamenii vor ajunge în scurtă 
vreme să înobileze firea lor şi să trăească o 
viaţă mai înălţătoare, cu adevărat omenească.

Trebuie să fim oare bogaţi de tot, ca să ur­
măm sfaturile medicale? Nu, nici decum, căci 
şi acei cu pungi modeste, chiar lucrătorii cu 
ziua îşi pot îngădui luxul de a se ţine curaţi, 
cu atât mai mult ei, cari n'au nici timpul să fie 
bolnavi şi n'au nici bani de cheltuit pentru doc­
tori şi doctorii. Timp de a păzi curăţenia în 
tcate îşi poate face ori şi cine, numai daca are 
bunăvoinţă şi dacă se obişnueşte. Odată obiş­
nuit, lucrurile merg strună, cărăţenia e de in­
vidiat. sănătatea e înfloritoare şi puterea de 
muncă dă însutit şi îmiit cât ne costă.

Decât ziua la cârciumă ori seara la cafe­
nea, decât taifasuri şi sindrofii, mai bine de 
vreme acasă, la căminul său spre a-şi găti şi 
pregăti toate. Cine mai de vreme se culcă, se 
scoală mai de dimineaţă 'şi ii ajunge timpul
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să-şi Îngrijească tot corpul, ca să fie sănătos 
şi voinic, plin de viaţă şi mulţumit de toate, 
bucuros de sănătatea sa, voios de viaţa sa, fe­
rit de patimi, păzit de suferinţi,

îngrijind de fiecare organ în parte, de fie­
care părticică a corpului, păzind o funcţionare 
regulată, bine rânduită a tuturor organelor 
noastre, întregul nostru corp se va resimţi în 
bine, va fi tare, puternic, putându-se împotrivi 
boaleîor şi numai astfel se va ajuta în mare 
măsură îa prelungirea zilelor de traiu.

CAP. II

îngrijirea p ielei.

Sănătatea omului s'a zîs cu drept cuvânt, 
că începe cu curăţenia pielei. Pielea întregului 
corp, fără deosebire, fie a obrazului, a braţelor, 
a picioarelor, a trunchiului ori a- capului tre­
buie ţinută într’o curăţenie fără seamăn, căci 
pielea ajută funcţiunile plămânilor şi ale rini­
chilor, prin ea intră aerul, iese grăsimea, su­
doarea şi o mulţime de otrăvuri. Iată deci că 
corpul trebuie zilnic spălat, îmbăiat şi curăţat, 
dar câţi o fac; doar unul la 10-000 de inşii 
Trebuie o mare schimbare în moravuri, trebuie 
o paşnică revoluţie în favorul sănătăţii ome­
neşti, ca băile să fie la îndemână tuturora, îs 
toate casele şi nimeni să nu ia o îmbucătură în
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gură sau sâ pornească la lucru înainte de a-şi 
fi făcut baia zilnică. Numai atunci oamenii vor 
putea fi socotiţi ca atare şi idealurile sănătoase 
ale omenirei cu adevărat civilizate, bune şi iu­
bitoare, se vor fi pogorît pe pământ.

Până atunci să ne ştergem zilnic tot corpul 
cu un burete sau şervet muiat în apă călduţă 
ori rece, sau să ne stropim repede cu o stro­
pitoare dela creştet până la tălpi... Şi aceasta 
să o facă fiecare, dela mic la mare, copiii şi bă­
trânii.,, Afară de această curăţenie şi împros­
pătare zilnică, fiecare muritor cu numele de 
om trebuie să facă odată pe săptămână o baie 
caldă de putină, săpunându-se bine peste tot.

E o adevărată şi neîntreruptă renaştere a 
firei noastre, simţim că trăim, capul ne e lumi­
nos şi ideile bune se prind de noi, iar puterile 
de muncă sunt în mare creştere. Găsim aci pri­
lejul de a atrage o deosebită luare aminte asu­
pra grijei ce trebue să o poarte fiecare orga­
nelor sale sexuale. Ştiinţa medicală se ocupă 
deopotrivă, fără ruşine, de toate organele omu­
lui, cari îşi au dreptul la viaţă şi prin meni­
rea lor întreţin sănătatea şi viaţa întregului 
trup.

Organele sexuale bărbăteşti ca şi femeeşti, 
cer neapărat zi cu zi, cel puţin odată pe zi 
dacă nu de două ori pe zi, dimineaţa şi seara, 
să fie spălate, curăţate, cu apă şi săpun, spre 
a ridica orice necurăţenie, ce se poate aşeza pe 
ele şi spre a nu lăsa să se producă vreun mi­
ros neplăcut.
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Din copilărie trebuiesc ambele sexe învăţate 
deprinse, să aibă un cult deosebit al curăţeniei 
pentru organele sexului lor, al căror rost tre­
buie înţeles, şitut bine, dat pe faţă fără a roşi- 

0, câtă moralitate n'ar cuprinde pe toţi şi 
câte boli urîte nu s'ar înlătura în acest chip, 
urmând învăţăturile sincere !şi sfaturile cuviin­
cioase ale ştiinţei medicale!

Acei ce vor să aibă o faţă frumoasă trebuie 
să ştie, că pielea subţirică şi fragedă, ca şi co­
loritul de vioiciune, de un roz minunat al fe­
ţei se capătă atunci, când:

Nu se expun a merge în vânt, viscol şi praf, 
căci pielea se înăspreşte, se vor păzi deaseme- 
nea de soarele arzător al verei, căci aerul prea 
cald nimiceşte fineţea pielei.

Hrana, regimul alimentar, să fie cumpătat, 
bine ales, simplu, uşor, proaspăt; deasemenea 
stomacul să lucreze bine în fiecare zi,

îmbrăcămintea să fie potrivită pe corp, nici 
prea grea, nici prea strâmtă, altmintrelea mis­
tuirea se face cu anevoinţă, iar sângele se urcă 
spre obraz, unde stă prea mult şi strică ţesă­
tura pieli.

Să fugiţi de supărări, griji şi necazuri; nu 
vă obosiţi prea mult gândul vostru; deaseme­
nea căutaţi a nu veghia mult noaptea, dar nici 
a vă slei puterile prin muncă sau excese.

Cu aceste sfaturi faţa nu vi se va sbârci şi 
veţi rămâne cu o figură veşnic frumoasă, atră­
gătoare şi zâmbitoare.
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CAP, III

îngrijirea mâinilor.

Ce nu face omul cu mâinile sale, pe ce nu 
pune omul mâna, nu odată ci de zeci de cri 
pe zi? Să nu ne mirăm deci, că mâinile noastre 
nu sunt niciodată curate.

Faţă de această stare de lucruri trebuie nea­
părat să ne spălăm foarte des pe mâini 
şi după orice lucru să ne gândim, că apa şi 
săpunul le curăţă foarte bine.

Să nu ne aşezăm la masă fără de a ne spăla 
şi freca bine mâinile; deasemenea nu vom pune 
niciodată mâinile pe obraz şi ochi dacă nu le 
avem pe deplin curate, spălate, şterse. O mână 
spală pe alta şi amândouă obrazul, se zice cu 
drept cuvânt, şi aşa trebuie să fie. Prin mijlo­
cirea mâinilor şi a obiectelor pe cari pun mâna 
bolnavii, se împrăştie boalele, ne vin molimele 
cele mai primejdioase şi dacă nu putem purta 
în totdeauna mănuşi, grija cea mai mare, ca şi 
scăparea de boale să ne fie numai şi numai la 
spălarea mâinilor ori de câte ori ne întoarcem 
acasă, înainte ca şi după orice masă şi înainte 
de-a ne culca.

Unghiile să fie scurt tăiate, nelăsând nici de 
cum ca să se cuibărească sub vârfurile lor 
acele grămezi negre, pline cu microbi şi cu tot 
felul de infecţiuni urâte şi foarte primejdioase.

42
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Când întindem cuiva mâna să fie o mână cu­
rată şi sănătoasă, frumoasă şi caldă, dar nici 
de cum un motiv de trecerea murdăriilor şi a 
boalelor de tot soiul!

l i

CAP, IV

Curăţenia gurei.

Ca să trăim introducem în gură hrana noa­
stră de toate zilele, Gura trebuie neapărat să 
fie de o curăţenie fără seamăn, ca să nu sufe­
rim întru nimic prin hrănirea noastră. Cu atât 
faaii mult vom păzi curăţenia gureiv cu cât 
ştim îndeajuns, că prin gură vorbim şi ne pu­
nem în atingere cu semenii noştri, arătându-ne 
dorinţele şi nevoile noastre, traducând şi dra­
gostea noastră prin sărutat. E de mare însem­
nătate \deci ca gura omului să fie ţinută în 
bună stare, să nu avem dinţi stricaţi, să nu 
căpătăm un miros urît, să putem vorbi cu glas 
frumos şi răsunător.

Gura se ţine curată, clătind-o după fiecare 
masă cu apă curată, călduţă sau rece, dease- 
menea dimineaţa la sculare şi seara la culcare 
spre a îndepărta resturile feluritelor mâncări 
şi multe alte necurăţenii, ce se pot aşeza pe sau 
între dinţi, pe limbă, gingii, fălci şi amigdale. 
Dinţii se păstrează în buiiă stare frecându-i di­
mineaţa şi seara cu peria de dinţi udată aud
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întâiu cu apă şi apoi pusă în praf de cărbune 
vegetal sau de cretă ori în vreun alt preparat 
pentru dinţi. Trebuie să ne îngrijim de starea 
dinţilor, la cea mai uşoară durere să ne ară­
tăm unui dentist, căci astuparea găurelelor mici 
ne fereşte de cleşte, de scoaterea dintelui, de 
pierderea măselelor. Un dinte stricat strică 
toţi dinţii din gură şi primejdueşte viaţa omu­
lui. Dinţii trebuie păziţi deci ca şi ochii din 
cap. Cine are dinţi buni, întregi, poate mesteca 
bine cu ei şi ca urmare are stomacul bun, căci 
îi înlesneşte sarcina lui şi dela sine se înţelege 
că cine are un stomac sănătos e pe deplin să­
nătos. Cu drep se zice că dinţii sănătoşi sunt 
o comoară pentru om, prin ei se oglindeşte ade­
sea sănătatea şi vigoarea întregului corp. In- 
tr'un cuvânt curăţenia gurei şi a dinţilor tre­
buie să fie una din cele dintâi învăţături, ce tfe- 
buie să o capete omul din copilăria sa şi să o 
urmeze până îa adânci bătrâneţe,

Orice bube, răni, băşici ce se ivesc pe buze, 
limbă, cerul gurei, pe amigdale sau în fundul 
gurii, trebuiesc repede arătate medicului, ca să 
nu ne trezim cu vreo anghină omorîtoare sau 
cu un sifilis ucigător.

Pe copiii mici să nu-i lăsăm niciodată să ţină 
mâinile în gură, căci sub unghişoarele lor stau 
necurăţeniile acelea negricioase, în cari mişună 
tot felul de microbi vătămători.
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= CAP, V

Curăţenia nasului.

Prin nas tragem în piept aerul atât de tre­
buitor respiraţiunii. Aerul curat e hrana plă­
mânilor sănătoşi, cari îl trec sângelui, lichidu­
lui dătător de putere şi sănătate întregului 
trup. Iată deci motivul puternic, că nasul nos­
tru să fie întotdeauna curat, ştiind că prin nas 
pot intra în economia omului o mulţime de in- 
fecţiuni cari dau loc la boli foarte grele. Nasul 
se spală trăgând încetişor niţică apă curată căl­
duţă şi dându-i repede drumul pe unde a intrat. 
Această spălătură se poate face regulat, odată 
sau de mai multe ori pe zi.

Când ne servim de batiste, ele să fie tot­
deauna curate, deci zilnic schimbate, Şterge­
rea interiorului nasului să se facă tot cu ba­
tista, să nu băgăm niciodată degetele în nas. 
Cei ce vorbesc pe nas, ci şi acei ce au nasul 
totdeauna astupat şi din această cauză cască 
gura zi şi noapte, se vor arăta medicului spre 
a le îndrepta starea lor de suferinţă. Copiilor 
ce le creşte polipi, bureţi, vegetaţiuni în nas, 
sunt pe deoparte expuşi să capete tuberculoza, 
oftica, căci trag aerul în piept prin gură, de 
altă parte rămân în urmă cu desvoltarea între­
gului lor trup, neavând aer îndestulător şi cu­
rat, ceeace atrage după sine şi o oprire a des-
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făşurărei minţii lor şi ajung hăbăuci, proşti, 
idioţi. Aceşti copii trebuiesc operaţi la timp, 
extrăgându-le ceeace le creşte în mod nefiresc 
în nas şi gură adeseori.

CAP. V I

îngrijirea ochilor.

Ochii trebuie să fie feriţi de praf, fum, ca şi 
de toate necurăţeniile ce ne înconjoară. Să nu 
punem niciodată mâinile la ochi când nu sunt 
spălate, deasemenea să nu umblăm cu batiste 
murdare la ochi, primejdia e mare, ne putem 
molipsi de o mulţime de boale.

Spălarea ochilor să se facă de două ori pe 
zi, dimineaţa la sculare şi seara la culcare, 
spre a ridica tot praful şi necurăţeniile, ce cad 
pe ei în timpul zilei. Spălarea se va face cu 
multă apă şi ştergerea să fie făcută cu un şer­
vet curat. înainte de a spăla ochii, mâinile 
noastre vor fi bine curăţite cu săpun. Peste zi 
ne vom servi de batiste curate.

Ca vederea să fie bună se cere, ca să nu obo­
sim prea tare ochii, privind prea de aproape 
unele lucruri sau silindu-ne a vedea în depăr­
tări prea mari, deasemenea ne vom feri de a 
ne apropia de o lumină prea puternică sau de 
a ne expune la o căldură prea ridicată. Intre 
alte izvoare de îmbolnăvire ale ochilor vom
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mai număra: citirea şi scrierea într’o poziţiune 
greşită; munca silită, neîntreruptă, în case joase, 
întunecoase, umede, într'un aer stricat; dease-
menea vegherile lungi, plânsetul nesfârşit- In 
totdeauna să ne servim de ochi, când lumina e 
bună, curată îndestulătoare, fie dela soare, fie 
dela lămpi- Nu vom abuza de puterea ochilor 
noştri privind soarele sau fixând orice altă lu­
mină artificială. La cea mai mică suferinţă a 
ochilor trebuie de arătat medicului.

Din copilărie se observă, că mulţi nu văd 
bine, apropiind la citit cartea de ochi sau aple- 
cându-se prea mult pe masa de lucru; aceştia 
sufer de miopie şi -nu văd, nu recunosc persoa­
nele sau obiectele îndepărtate.

Această stare de slăbiciune a vederei moş­
tenită dela părinţi sau dobândită în timpul vie­
ţii se poate îndrepta prin purtarea ochelarilor 
cu sticle concave, numerotaţi după gradul mio-

Dela 40 de ani în sus, când omul scoboară 
scara vieţii, vederea începe să fie turburată în 
senzul, că spre a vedea limpede obiectele mici 
trebuie să le îndepărteze mult de ochi, peste 30 
centimetri, adică dincolo de distanţa normală 
a vederei, V

Această stare de slăbiciune a vederei se nu­
meşte presbiţie, împotriva căreia ajută numai 
purtarea ochelarilor cu sticle convexe, nume­
rotaţi după gradul presbiţiei.

In afară de miopie şi presbiţie se mai întâi-
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neşte des o altă stare de slăbiciune a vederei 
numită astigmatism cauzată prin lipsa de si­
metrie a părţilor, ce aîcătuesc ochiul. Ca mijloc 
de îndreptare se întrebuinţează ochelari cu sti­
cle sferocilindrice. j

Ochelarii, ori cari ar fi, trebuesc bine aleşi 
şi schimbaţi din timp în timp, în caz dacă ve­
derea merge slăbind. Ochelarii să fie bine spri­
jiniţi pe nas, să-i ştergem îndată ce vedem că 
se aburează ori se pătează, deasemenea se va 
băga de seamă, ca să nu fie sgâriaţi ori crăpaţi.

Nimeni nu-şi va pune ochelari fără voia me­
dicului atunci, când mai era mult de făcut spre 
trivească sticlele trebuitoare.

CAP. V II

îngrijirea urechilor.

Multe aude omul cu urechile sale, dar ce 
mare deosebire dela auzul unuia la al celuilalt. 
Unul are o ureche fină, muzicală şi altul nu 
deosebeşte dangătul de clopot de sbâmâitul 
muştelor. Cel cu auz bun nu-şi va bate joc de 
el, iar cel cu auz prea slab se va interesa mai 
deaproape să cunoască cauza răului supără­
cios.

Urechea noastră, pe din afară ca şi înlăun- 
tru, trebuie să fie curată de tot, spălată şi 
ştearsă zilnic.
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Părinţii vor observa întotdeauna dacă nu le 
curge copiilor lor din urechi şi-i vor duce re­
pede la medic spre a-i tămădui. Copiii slabi, 
anemici, limfatici, scrofuloşi au adesea "auzul 
slab; prin băi căldicele, prin petrecere la aer 
curat şi prin medicamente întăritoare se vor 
îndrepta foarte repede.

Să nu scobim urechile cu ace de cap, cu beţe 
de chibrituri ori cu cine ştie ce corpuri ascuţite, 
cel mult se pot curăţa cu o bucăţică de vată 
curată strânsă tare în jurul unui beţişor curat. 
Mulţi şi-au pierdut auzul din cauza nepăsărei 
şi a neglijenţei lor, întârziind de a se arăta me­
dicului autnci, când mai era mult de făcut spre 
a îndepărta răul dela obârşia lui- Ce să mai 
spunem de acei ce şi-au pierdut chiar viaţa din 
pricina unei îmbolnăviri cu puroi, a unei in- 
fecţiuni purulente, cu sediul în ureche sau pe 
lângă acest organ menit să primească impresiu- 
nile de afară, frumoase sau urîte, care învede­
rează simţul auzului.

CAP. V II I  T  ' ! i :

Îngrijirea părului.

Părul se zice că e .o podoabă a sexului fru­
mos, totuşi şi sexul tare ţine mult să aibă ca­
pul acoperit cu păr, Intr'adevăr, dacă doam­
nele şi domnişoarele doresc să aibă un păr bo-

MCun©ftin|c Folositoare" No. 5*?,
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gat şi mătăsos, din care să-şi facă o coafură 
elegantă, apoi şi domnii şi domnişorii ar voi să 
aibă un păr frumos, neted şi bine aşezat.

Părul, după cum se ştie, mai nu lipseşte de 
pe capul nimănuia, odată ivit el creşte mereu, 
mai mult sau mai puţin regulat şi îngrijit bine 
nu cade, iar culoarea nu i se schimbă decât spre 
bătrâneţe. Un singur lucru e greu, ca părul să 
placă şi altora! Ori ca să placă altora şi să ne 
mulţumească şi pe noi, trebuie să ştim cum 
să-l îngrijim, cum să-l curăţim şi cum să-l po­
trivim.

După cum la o casă sănătoasă se cere o te­
melie sănătoasă, făcută cu material bun, aşa şi 
la un păr sănătos trebuie ca pielea capului să 
fie sănătoasă să conţină foliculi piloşi rezistenţi, 
în acelaş timp mai trebuie vigoarea !şi sănăta­
tea întregului trup. Măsurile cele mai serioase 
vor fi prin urmare luate, ca pielea capului să 
fie mai întâiu bine îngrijită şi medicul întrebat 
să sfătuiască- prescriind ceva pentru întărirea 
generală.

Vom veghia ca îngrijirea părului să înceapă 
din copilărie şi să se întindă toată viaţa. Iată 
ce avem de spus în această privinţă:

A ) Pe creştetul capului copilului nou născut 
se îngrămădesc nişte cojiţe mici, galbene, for­
mate dintr’un fel de grăsime (serum) ameste­
cată cu coji de ale pielei şi cu praf, ce cade 
mereu asupra noastră. Cum vom ridica aceste 
coji? Ele fiind tari, grosişoare, le vom înrnuia
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cu diferite uleiuri grase, încălzite uşor, apoi Ie 
vom spăla cu apă căldicică şi săpun moale sau 
cu un gălbenuş de ou bătut în apă caldă. Odată 
bine curăţat, capul copilului va fi spălat regulat 
odată pe săptămână cu apă căldicică curată şi 
săpun, sau mai, bine cu o fiertură din lemn de 
panama.

B) Copiii mai mari şi adulţii ca să-şi păs­
treze părul sănătos şi curat, trebue să ştie să-l 
îngrijească bine şi la timp.

Spălarea capului se va face nu zilnic, ci 
odată la 2 sau la 3 săptămâni afară de acei 
ce lucrează mult în praf, cari nu vor aştepta 
mai mult de 6— 8 zile. Spălarea capului să nu 
se facă niciodată cz  apă rece, ci cu apă caldă 
şi săpun. Operaţiunea aceasta de spălare şi 
frecare e făcută de obiceiu, cu degetele; spuma, 
cîăbucii formaţi se ridică cu multă apă căldi­
cică, După spălare, părul se usucă bine, învă- 
luindu-1 în şervete calde; părul nu trebuie fre­
cat tare, ci încet, uşurel, fără a-1 trage sau 
smulge şi apoi să fie uns cu ceva gras, altmin- 
terea se usucă, crapă ori cade. .

După spălarea 'şi ştergerea părului, ungerea 
lui se face —  în scop de a-i reda grăsimea 
protectoare ce i s'a sustras —  cu uleiu de mig­
dale, uleiu de vaselină, pomezi de chinină etc. 
Sexul frumos care ţine la un păr mai lung şi 
mai adorabil va despărţi tot părul în două 
părţi şi va depune puţin uleiu sau pomadă la 
mijlocul cărărei, •
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vom mai adăuga, că nici un om să nu fie lipsit 
de pieptene şi de perie de cap.

La copiii mici de tot se va întrebuinţa numai 
peria cu părul moale şi cu cât copilul creşte, 
peria va fi mai tare, fără însă a-i sgâria pie­
lea. Când părul a crescut mai mare şi copiii se 
vor servi de pieptene.

- La ce serveşte pieptenele?

Toţi ne pieptănăm, fără să ştim, că acest in­
strument atât de necesar, desface părul, îi dă 
direcţia normală şi il aeriseşte. Pentru aceste 
folosinţe, pieptenele să aibă dinţi rari, să nu 
fie ascuţit de tot şi să nu prezinte sgârieturi 
sau rupturi, altfel vatămă părul, rupându-1 sau 
smulgându-1. I

In ce priveşte peria de cap, la mijloc să fie 
mai înaltă decât la margini; perii ei vor fi 
destul de îndepărtaţi, ca să pătrundă mai uşor 
în părul nostru fără a-1 chinui, prin aţâţare 
sau tragere.

Atât peria cât şi pieptenele cer — ca obiecte 
de toaletă —  să fie curate, zilnic şterse şi as­
cunse într'o cutie.

Prin spălături săptămânale şi prin piepţăna- 
rea şi periârea zilnică, curăţenia capului e asi­
gurată, mătreaţa nu se mai poate forma şi pă­
rul e astfel bine întreţinut.

Mai trebuie să amintim că pălăria joacă un 
mare rol şi trebuie să îndeplinească oarecare 
condiţiuni: să nu fie grea, ca să nu apese ţeasta
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capului şi să nu împiedece circulaţia sângelui, 
să fie deasemenea potrivită, ca aerul să circule 
în voia lui pe cap şi să înlăture sudoarea şi 
căldura capului.

21

CAP. IX

Cum să resp irăm ?

Fiecare respiră, trage în piept şi dă afară 
din piept aerul, nu însă fiecare ştie cum să res­
pire, de ce respiră !şi ce se cere, ca să respire 
bine, /

Mulţi, foarte mulţi, însă atât copiii cât şi 
adulţii, tineri ca şi bătrâni respiră greşit, slab 
şi neîndestulător. Adevărata 'respiraţiune se 
face prin nas şi numai prin nas, iar nicidecum 
prin gură. Mai mult decât atâta, Jura trebue 
ţinută închisă, atunci când vrem să respirăm 

Actul respiraţiunii se face în două timpuri, 
întâiu inspirăm, adică tragem aerul în piept, 
mai bine zis în plămâni şi apoi expirăm, adică 
dăm afară din plămâni, aerul ce a servit odată 
corpului sau prisosul de aer ce lam inspirat. 
Inspiraţiunea se poate însă face prin gură, în- 
tredeschizând uşor, puţin buzele. Aerul intrat 
prin nas se filtrează, se curăţă de multe im­
purităţi, cari se opresc pe păreţii nasului şi în 
întcrtochcrile încăperilor sale adânci; tot în 
trecerea sa prin nas aerul rece, din timpul ier-
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nei, se mai încălzeşte puţin, ca să nu ne va- 
teme, Sar aerul cald din timpul verii, uscat 
fiind, se mai umezeşte niţel de secreţiunele ce 
întâlneşte în calea sa.

Cele două timpuri ale respiraţiunii se fac 
unul după altul treptat, când deschizând cutia 
pieptului şi lărgind-o prin îndepărtarea coas­
telor, când strângând-o lăsând coastele să-şi 
revină cu încetul.

Ca să respirăm bine, trebuie să ne îngrijim 
bine plămânii. Iată ce se cere pentru aceasta:

Ştiut fiind că omul sănătos respiră de 18 ori 
pe minută, vom căuta ca mişcările respiratorii 
să fie ritmice, încet făcute, în mod regulat şi 
fără grabă.

Să dăm o deosebită atenţiune curăţeniei na­
sului, gurei, gâtului, ca să nu fie nici o pie- 
decă în ele; muşchii pieptului să fie în dea- 
juns de desvoltaţi, prin mişcare şi spălare, băţ.

Să avem în totdeauna corpul liber, pieptul să 
nu fie strâns de corset, de flanele groase, de 
haine prea grele sau prea strâmte.

Să ţinem totdeauna corpul drept, neîncovoiat,. 
neaplecat prea mult pe masa de scris sau de 
lucru; să nu muncim din greu, prea grăbit ori 
să alergăm prea iute, silit, nici să vorbim prea 
mult, pe nerăsuflate. In toate aceste cazuri plă­
mânii sufăr, slăbesc şi nu-'şi mai pot îndeplini 
menirea lor, de a scoate din aer oxigenul, par­
tea nutritivă a sângelui şi a tuturor ţesăturilor 
organice, tot deodată de a da afară acidul car­



bonic, foarte vătămător şi otrăvitor pentru 
toate fiinţele omeneşti. Să avem în totdeauna 
de respirat un aer curat, proaspăt, des prime­
nit, neatins de necurăţeniile de tot felul, de 
fum, praf, microbi, gaze vătămătoare, produse 
de îngrămădiri de oameni, de mirosul lumână­
rilor, lămpilor de petrol şi sobelor rele. Pe cât 
putem să trăim afară, să respirăm aerul curat 
şi proaspăt din mijlocul naturei. Camerele să 
fie toată ziua aerisite, uşile şi ferestrele cât se 
poate de mult deschise, ventilatore speciale 
dacă e cu putinţă.

CAP. X

Cum să ne hrănim?

Prea ,puţini sunt oamenii culţi sau inculţi, 
cari să observe cum mănâncă şi să se gân­
dească cum ar trebui să mănânce, ca să le fie 
de folos hrana lor de toate zilele, multă, pu­
ţină, cât este, bună, mulţumitoare cum o au, 
gustoasă sau simplă cum au parte.

Nu atâta' câtimea de mâncare, bunătatea 
mâncărilor ori gustul fin aţâţător, cari îl au 
unele mâncări aduc cel mai mare folos fiinţei 
noastre, care trebuie să se hrănească ca să 
trăească. Ori ce fel de mâncare va fi, trebuie 
să conţină o câtime de substanţe hrănitoare, 
care să ne dea putere, tărie, căldură, şi în­
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demn la lucru susţinut, fără să ne istovească 
prea iute,

Negreşit, că nu e nici odată bine să ne hră­
nim cu un singur fel de mâncare ori cât de 
bună, fină, gustoasă ar fi, ci trebiufie să ne 
căutăm hrană din toate locurile, din toate îm­
părăţiile fireşti, cari ne procură cele folositoare 
traiului nostru, Dela sine se înţelege, că nu e 
bine să fim nici vegetariani, nici carnivori, ci 
şi una şi alta, şi să le combinăm aşa fel, ca 
să fim bine hrăniţi şi îndeajuns de tari, re­
zistenţi.

Hrana să fie socotită şi aleasă după valoa­
rea sa hrănitoare, care să folosească creşterei 
şi împuternicire! noastre. Cu lapte, unt, brân­
zeturi, ouă, puţină carne, puţin peşte, legume 
şi fructe coapte de tot felul se poate întocmi 
cea mai bună listă de bucate. De vin, bere, ra­
chiuri ne putem preâ bine lipsi, în schimb apă 
curată, proaspătă, e cea mai bună băutură, ce 
spală şi curăţă toate mădularele noastre, fără 
a le aţâţa sau îmbolnăvi!

Hrana noastră să fie întotdeauna uşoară, cu­
rată, proaspătă, bine pregătită, caldă sau rece, 
schimbată des zi cu zi.

Nu atârnă atât de luxul hranei ca să fim să­
nătoşi şi bine hrăniţi, cât de chipul cum mân­
căm, în ce stare sufletească ne aflăm în tim­
pul mâncârei, deaceia e bine să ne luminăm 
asupra organelor, ce au menirea de a primi
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hran?. de a o reţine şi a o preface apoi îff 
zemuri, ce servesc sănătăţii şi vieţii noastre în­
lesnind puterea noastră de inuncă trupească şi 
sufletească.

Cea dintâi învăţătură în această privinţă e 
să nu ne batem niciodată joc de stomac, adică 
să nu-1 încărcăm cu mâncare prea multă, prea 
grea, fără nici o alegere, fără nici o noimă. Cu 
alte cuvinte aceasta înseamnă să mâncăm cu 
chibzuinţă, încet, să mestecăm bine in gură, să 
înghiţim bucăţi mici, îndeajuns de mestecate şi 
udate cu saliva gurii, A  doua regulă e să avem 
pieptul şi pântecele în voia lor, nestrânse de 
corset, curele, brâuri sau haine prea strâmte. 
In timpul mesei, după câteva îmbucături să vie 
şi câte o înghiţitură de apă. Cea din urmă re­
gulă e ca odată mâncat, mult sau puţin, mai 
bine puţin decât mult, dar în tihnă, liniştit şi 
voios, uitând de toate chinurile şi grijile vie­
ţii, să ne odihnim puţin, lăsând stomacul să 
lucreze singur, nesilit, căci lucrarea sa e ane­
voioasă şi cere timp, ore întregi, ca să-şi desă­
vârşească opera sa. Două ore de odihnă sau 
o mică plimbare ori o ocupaţie uşoară de tot 
ajunge. De citit nu e bine după mâncare.

Masa principală să aibă loc la ora 12 ziua 
şi să fie compusă din bucate gătite căldicele; 
celelalte 2— 3 mese secundare, să se compună 
din mâncăruri uşoare, în cari intră mai ales, 
ouă, brânză, smântână, lapte, legume şi fructe;
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ele vor avea loc la ora 7 dimineaţa, apoi la 
7 seara. Mesele vor fi în genere destul de în­
depărtate, ca mistuirea să aibă timp suficient 
de a se face complect.

CAP. XI

Cum să muncim ?

Muncim cum putem, se zice, dar e mai ni­
merit ca fiecare să muncească după puterile 
sale, după felul deprinderilor sale, păzind re- 
gule anumite, între care intră şi curăţenia şi 
apărarea corpului, ţinerea camerei şi mesei de 
lucru în bună ordine şi căutând a avea lumină 
îndestulătoare.

Fiecare feţ de muncă cere anumite regule; 
atârnă de înţelepciunea, chibzuinţă şi deprin­
derea muncitorului cum să muncească, ca să 
tragă cele mai multe foloase. Să nu ne pară 
niciodată rău de lucrul făcut şi să nu pierdem 
niciodată în zadar timpul; cine lucrează, se 
perfecţionează şi din lucruri mici ies apoi lu­
cruri mari.

Omul se obişnueşte lesne cu toate condiţiu- 
nile de muncă şi traiu şi bune şi rele, şi grele 
şi uşoare, în ţări călduroase ca şi în ţări frigu­
roase. E bine să întărim corpul de cu vreme, ca 
să poată rezista la toate împrejurările fireşti 
ale vieţii, căci la toate ne putem aştepta cât 
trăim.
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între orele de lucru o pauză mai mică sau 
mai măricică, e întăritoare şi nu ni se slăbesc 
puterile corpului. Să nu forţăm niciodată prea 
mult ochii sau braţele, să nu ne grăbim a is­
prăvi prea repede un lucru, ce cere un timp 
îndoit, căci graba strică treaba. Chibzuinţă în- 
nainte de a munci, la muncă şi după muncă, ne 
însufleţeşte şi ne face să propăşim, ca să avem 
plăcere de viaţă, cruţându-ne totdeodată sănă­
tatea şi prelungindu-ne zilele de traiu.

>  CAP. X II

Cum să cugetăm?

Fiecare cugetă în felul său şi cugetarea unuia 
nu se potriveşte mai niciodată cu aceea a se­
menului său.

Cugetăm adesea aşa fel, ca să nu fim nici 
odată pe placul altuia, ci pe al nostru numai. 
Cugetăm adesea având în vedere interesul no­
stru propriu, fără să avem de dat dreptate şi 
acelora din jurul nostru.

Acest fel de cugetare e foarte greşit şi tot­
deauna în dauna noastră, căci nu ne dă nicio­
dată răgaz, ca să ne reculegem şi deaceea nu 
suntem de fel mulţumiţi, cu aceia ce facem căci 
după cugetare aşa şi faptă, şi după faptă aşa 
şi răsplată...

Se cere să cugetăm în aşa chip, ca să intrăm 
în voia altora şi când ştim să mulţumim pe al­
ţii, atunci fiinţa noastră e mai în vază, cuge­
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tăm senin, ideile se îmbogăţesc şi propăşim şi 
noi împreună cu toţi acei, cu cari trăim, mun­
cim şi ne amestecăm sentimentele şi durerile 
noastre.

Cugetul omului să fie în totdeauna îndreptat 
spre lucruri mari, frumoase şi înălţătoare, Prin 
egoism, răutate şi brutalitate, putem stăpâni 
pe unii şi pe alţii, dar vai de această stăpâ­
nire, e sau ruinătoare sau repede trecătoare. 
Trăinicia lucrurilor frumoase e nesfârşită, ea ne 
aduce laudă şi cinste în prezent şi slavă’, amin­
tire frumoasă în viitor...

Vom putea cugeta bine când îngrijirea ere- 
erului va fi desăvârşită, când creierul nostru 
va fi pe deplin sănătos,, când ne vom fi făcut 
o bună creştere, deprinzându-ne cu pilde bune, 
cu fapte drepte, cu lucruri plăcute şi altora, când 
ne vom forma viaţa noastră după păsul gene­
ral, după durerea comună, după nevoile celor 
mulţi, când inima noastră va bate pentru cei 
mici, pentru cei umiliţi, pentru cei ce se înco- 
voaie zilnic cu munca lor trudnică.

îngrijirea creerului cere ordine mare, metodă 
în tot ce facem, regulă bine cumpănită în toî 
ce vrem să făptuim.

îngrijirea creerului mai are nevoie şi de în­
cordarea cugetării, dar -şi de odhină fizică, d!e 
linişte, de seninătate, de mulţumire şi de în­
destularea întregei noastre fiinţe, Intr'un corp 
sănătos, e un creer sănătos, şi dintr'un creer 
sănătos ies totdeauna idei sănătoase!
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CAP. X III

Cum să ne fie  traiul între oam eni ?

Fiecare trăeşte cum poate, adică cum e de­
prins şi cu ce îi stă la îndemână. Trebuie însă 
de introdus oarecare ordine în traiu şi de ur­
mat unele principii elementare de logică şi să 
ne folosim de păţăniile unora şi de bunele re­
zultate ale altora. Traiul nostru să fie de obi- 
ceiu astfel, ca să nu fim o povară pentru cei 
din jurul nostru, iar noi să ştim în totdeauna 
să muncim, să luptăm neîncetat, ca nimic să 
nu ne lipsească şi totul să fie întreg, pe de­
plin, curat şi într'un loc sigur... De dimineaţa 
până seara grija noastră să fie aşa fel ca să 
fim împăcaţi, buni, surâzători cu toţi cei ce ne 
înconjoară, atât cu cei mari cât şi cu cei mici, 
cu cei intimi sau străini, deasemenea între 
ceeace avem şi aceeace căutăm a săvârşi sau 
dobândi, să fie o strânsă legătură, să păzim 
lucrurile de un preţ mai mare sau mai mic, 
dela un ac sau cuiu până la un briliant sau 
lanţ de aur, să ştim a preţui lucrurile ce ne fo­
losesc momentan ori acelea de cari vom avea 
nevoie mâine, poimâine, peste un an s;au 
zece ani.,.

In ordinea morală să venerăm pe cei bă­
trâni, să iubim pe părinţi mai presus de noi, 
să ne contopim viaţa şi interesele vieţii cu ace­
lea ale consoartei noastre, iar pe copii să-i în­
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drumăm aşa fel ca să ne urmzze cu plăcere 
faptele 'şi pildele noastre; deasemenea pe cei 
ce muncesc cu noi sau pentru noi în apropiere 
sau departe de noi să-i admirăm, să-i ajutăm 
şi să ne purtăm cu ei aşa, cum vrem să se 
poarte dânşii cu noi!

Intre toţi oamenii e o legătură ascunsă, ne­
desfăcută, solidară, ce se învederează la fie­
care pas, la cea dintâi cugetare mai sinceră in- 
spirându-ne tăria de caracter, încrederea in noi 
iubirea aproapelui, jertfă pentru semenii noştri, 
adeverind lozinca: „Toţi pentru unul şi unul 
pentru toţi".

CAP- X IV  

Cum să dorm im  ?

Dormitul e un ce necesar tuturor fiinţelor, 
fără de care viaţa nar dăinui mult. Ca şi fiinţa 
animală tot aşa şi omul are nevoie de somn, 
de odihnă generală trupească şi sufletească; 
muncei zilnice trebuie neapărat să-i urmeze 
somnul nopţii,

E- de mult ştiut că cine se culcă de vreme,; 
se scoală mai de dimineaţă şi lucrul de dimi­
neaţă preţueşte îndoit decât cel de noapte. Să 
nu pierdem timpul de seară cu plimbări şi tai­
fasuri, ci să ne retragem în tăinuitele noastre 
locuinţe curate, simple şi aerisite în. deştul, re-
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dând astfel trupului şi cugetului nostru, unuia 
putere altuia seninătate!

Pentru unii e de ajuns 6— 7 ore de somn, al­
ţii au nevoie de 9— 10 ore de odihnă, dar opt 
ore e tocmai bine pentru toţi adulţii; copiii au 
nevoie de mai mult somn; vor dormi şi ziua, 
căci altminterea nu cresc,

E bine să ne culcăm totdeauna la una şi 
aceeaş oră, ora 10 e cea mai potrivită, Dela 
masă până la culcare să treacă vreo două ore. 
Patul de dormit să fie aşezat în faţa unei fe­
restre, spre lumină, înainte de culcare e bine 
de băut un pahar cu apă sau lapte rece. In tim­
pul nopţii nu lăsaţi să ardă nici lampă, nici 
candelă, #■;

Odihna din timpul nopţii, somnul binefăcă­
tor în întunerecul şi liniştea nopţilor, are o în 
seninătate covârşitoare pentru sănătatea şi viaţa
oamenilor.

Noaptea orice muncă trupească sau sufle­
tească să fie lăsată la o parte, iar ziua să fie 
astfel împărţită, ca să ne putem folosi oricât 
de mult, muncind cu spor.

Cine îşi petrece nopţile în muncă sau se în­
veseleşte cu plăceri de tot felul, îşi răpeşte ani 
de viaţă, îşi sfărâmă sănătatea, atrăgându-şi 
grele boli şi o bătrâneţe prea vremelnică.
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