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introducere

Omul cat timp traeste e in lupta neintre-
rupta pentru traiul sdu. Tmpovarai de munca,
de griji si de nevoi, trebuie sa stie Tnainte de
toate cum sa traiasca, ca sa fie sanatos si sa-si
pastreze neatinsa sanatatea sa.

Fara sanatate omul nu poate munci, nu are
nici o bucurie, nici o placere de viata sa, tre-
buie asa dar sa intrebuinteze! toate 'mijloacele
cu putinta, ca sanatatea lui sa nu lase nimic de
dorit.

Tnainte de a cere omului, ce traeste in mij-
locul societatii, ca sa aiba idei marete, Tnalta-
toare, trebuie sa cautam ca sa capete un corp
sanatos, frumos si viguros. 0 minte sanatoasa
se gaseste numai Tnir'un trup bine facut si nu-
mai dupa puterea fizica, trupeasca a unui om
trebuie judecata puterea sa intelectuala, sufle-
teasca si valoarea sa morala.

Nu trebuie sa ne multumim cu traiul nostru
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decat atunci, cand toate organele noastre sunt
bine intocmite si-si Tndeplinesc, in chip firesc,
regulat, normal, diferitele lor functiuni'sau me-
niri. Toate organele ce alcatuesc faptura ome-
neasca luate la olalta, Tmpreuna, au o inrau-
rire reciproca si din amestecul functiunilor lor
rezulta Tnsasi viata noastra. Viata e deci in
stransa legatura cu sanatatea organelor noastre,
a caror tendintd neincetata trebuie sa fie per-
fectionarea si Intarirea lor!

Cu céat fizicul ‘cuiva va fi mai ‘subred, cu atat
si viata sa va fi mai trista si mai scurta; din
contra, un fizic bine echilibrat se bucura de o
viata vesela si indelungata!l

In 14 capitole vom ara a pe scurt cum trebue
sa traim ca sa ne putem pastra bine sanatatea
si sa ne prelungim cu bucurie viata noastra.

AUTORUL.



CAP. 1
Cum sa traim ?

Cum sa traim? Tintrebare ce si-o pune fie-
care, cand e vorba sa-si pastreze sanatatea si
sa-si prelungeasca viata sa. Buna, rea, cum e
viata, ori cine vrea sa o traeasca cu multumi-
rea de a fi sanatos, caci sanatos fiind la trup
si la minte, omul poate munci si bine chibzui,
ca sa-si agoniseasca cele trebuitoare pentru
viata de toate zilele.

Mijloacele pastrarei sanatatii) si prelungire!
vietii stau Tn cunoasterea sfaturilor medicale,
cari ne Tnvata sa traim omeneste, in mod ra-
tional, nestirbind sanatatea, noastra, preintam-
pinand toate boalele, Tnlaturand toate Vvitiile,
desbarandu-ne de toate obiceiurile urite, pazind
Tn toate curatenia desavarsita a trupului si a
moralului.

Multumirea in viata, fericirea Tn toate Tn-
tamplarile vietii, placerea de a iubi si de a fi
iubit, dorinta de a avea copii voinici Si cu



minte sanatoasa, cu sanatate multa si viata
lunga, se capata numai atunci cand cunoastem
pe deplin si urmam n toate sfaturile medicale,
Tnvataturile bune ale vietii, conducandu-me
dupa buna randueala Tn tot ceeace facem, in
tot ceea ce se intdmpla, zi cu zi, an cu an, din
copilarie pana la adanci batranete.

Tnlocuind nestiinta prin stiintd, prejudecata
prin chibzuinta, rautatea prin bunatate, schim-
band conditiunile grele de traiu Tn altele mai
usoare, muncind si cautand a trage foloase din
rodul muncei lor, oamenii vor ajunge Tn scurta
vreme sa Tnobileze firea lor si sa traeasca o
viata mai Tnaltatoare, cu adevarat omeneasca.

Trebuie 'sa" fim ‘oare "'bogati de ‘tot, ca sa ur-
mam sfaturile medicale? Nu, nici decum, caci
si acei cu pungi modeste, chiar lucratorii cu
ziua Tsi pot Tngadui luxul de a se tine curati,
cu atat mai mult ei, cari n'au nici timpul sa fie
bolnavi si n'au nici bani de cheltuit pentru doc-
tori si doctorii. Timp de a pazi curatenia n
tcate isi poate face ori si cine, numai daca are
bunavointa si daca se obisnueste. Odata obis-
nuit, lucrurile merg struna, caratenia e de in-
vidiat. sanatatea e infloritoare si puterea de
munca da Tnsutit si Tmiit cat ne costa.

Decéat ziua la céarciuma ori seara la cafe-
nea, decat taifasuri si sindrofii, mai bine de
vreme acasa, la caminul sau spre a-si gati si
pregati toate. Cine mai de vreme se culca, se
scoala mai de dimineata 'si ii ajunge timpul
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sd-si Tngrijeasca tot corpul, ca sa fie sanitos
si voinic, plin de viata si multumit de toate,
bucuros de sanatatea sa, voios de viata sa, fe-
rit de patimi, pazit de suferinti,

ingrijind de fiecare organ in parte, de fie-
care particica a corpului, pazind o functionare
regulata, bine randuita a tuturor organelor
noastre, Tntregul nostru corp se va resimti n
bine, va fi tare, puternic, putidndu-se Tmpotrivi
boaleior si numai astfel se va ajuta Tn mare
masura fa prelungirea zilelor de traiu.

CAP. 1l

ingrijirea pielei.

Sanatatea omului s'a zis cu drept cuvant,
ca Tncepe cu curatenia pielei. Pielea Tntregului
corp, fara deosebire, fie a obrazului, a bratelor,
a picioarelor, a trunchiului ori a capului tre-
buie tinuta Tntr'o curatenie fara seaman, caci
pielea ajuta functiunile plamanilor si ale rini-
chilor, prin ea intra aerul, iese grasimea, su-
doarea si 0 multime de otravuri. lata deci ca
corpul trebuie zilnic spalat, Tmbaiat si curatat,
dar cati o fac; doar wunul la 10-000 de ingsii
Trebuie o mare schimbare Tn moravuri, trebuie
o pasnica revolutie In favorul sanatatii ome-
nesti, ca baile sa fie la indemana tuturora, is
toate casele si nimeni sa nu ia o Tmbucatura n
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gura sau sa porneasca la lucru Tnainte de a-si
fi facut baia zilnicad. Numai atunci oamenii vor
putea fi socotiti ca atare si idealurile sanatoase
ale omenirei cu adevarat civilizate, bune si iu-
bitoare, se vor fi pogorit pe pamant.

Pana atunci sa ne stergem zilnic tot corpul
cu un burete sau servet muiat Tn apa calduta
ori rece, sau sa ne stropim repede cu o stro-
pitoare dela crestet pana la talpi... Si aceasta
sa o faca fiecare, dela mic la mare, copiii si ba-
tranii.,, Afara de aceasta curatenie si Tmpros-
patare zilnica, fiecare muritor cu numele de
om trebuie sa faca odata pe saptamana o baie
calda de putind, sapunandu-se bine peste tot.

E o adevarata si neintrerupta renastere a
firei noastre, simtim ca traim, capul ne e lumi-
nos si ideile bune se prind de noi, iar puterile
de munca sunt Tn mare crestere. Gasim aci pri-
lejul de a atrage o deosebita luare aminte asu-
pra grijei ce trebue sa o poarte fiecare orga-
nelor sale sexuale. S$tiinta medicala se ocupa
deopotriva, fara rusine, de toate organele omu-
lui, cari Tsi au dreptul la viata si prin meni-
rea lor intretin sanatatea si viata Tintregului
trup.

Organele sexuale barbatesti ca si femeesti,
cer neaparat zi cu zi, cel putin odata pe zi
daca nu de doua ori pe zi, dimineata si seara,
sa fie spalate, curatate, cu apa si sapun, spre
a ridica orice necuratenie, ce se poate aseza pe
ele si spre a nu ldasa sa se produca vreun mi-
ros neplacut.



Din copilarie trebuiesc ambele sexe Tnvatate
deprinse, sa aiba un cult deosebit al curateniei
pentru organele sexului lor, al caror rost tre-
buie Tnteles, situt bine, dat pe fata fara a rosi-

0, cata moralitate n'ar cuprinde pe toti si
cate boli urite nu s'ar Tnlatura Tn acest chip,
urmand Tnvataturile sincere ki sfaturile cuviin-
cioase ale stiintei medicale!

Acei ce vor sa aiba o fata frumoasa trebuie
sa stie, ca pielea subtirica si frageda, ca si co-
loritul de vioiciune, de un roz minunat al fe-
tei se capata atunci, cand:

Nu se expun a merge Tn vant, viscol si praf,
caci pielea se Tnaspreste, se vor pazi deaseme-
nea de soarele arzator al verei, caci aerul prea
cald nimiceste finetea pielei.

Hrana, regimul alimentar, sa fie cumpatat,
bine ales, simplu, usor, proaspat; deasemenea
stomacul sa lucreze bine Tn fiecare zi,

Tmbracamintea sa fie potrivita pe corp, nici
prea grea, nici prea stramta, altmintrelea mis-
tuirea se face cu anevointa, iar sangele se urca
spre obraz, unde sta prea mult si strica tesa-
tura pieli.

Sa fugiti de suparari, griji si necazuri; nu
va obositi prea mult gandul vostru; deaseme-
nea cautati a nu veghia mult noaptea, dar nici
a va slei puterile prin munca sau excese.

Cu aceste sfaturi fata nu vi se va sbarci si
veti ramane cu o figura vesnic frumoasa, atra-
gatoare si zambitoare.



10 42

CAP, 1l
ingrijirea mainilor.

Ce nu face omul cu maéinile sale, pe ce nu
pune omul mana, nu odata ci de zeci de cri
pe zi? Sa nu ne miram deci, ca mainile noastre
nu sunt niciodata curate.

Fata de aceasta stare de lucruri trebuie nea-
parat sa ne spalam foarte des pe maini
si dupa orice lucru sa ne gandim, ca apa si
sapunul le curata foarte bine.

Sa nu ne asezam la masa fara de a ne spala
si freca bine mainile; deasemenea nu vom pune
niciodata mainile pe obraz si ochi daca nu le
avem pe deplin curate, spalate, sterse. O mana
spala pe alta si amandoua obrazul, se zice cu
drept cuvant, si asa trebuie sa fie. Prin mijlo-
cirea mainilor si a obiectelor pe cari pun méana
bolnavii, se Tmprastie boalele, ne vin molimele
cele mai primejdioase si daca nu putem purta
in totdeauna manusi, grija cea mai mare, ca Si
scaparea de boale sa ne fie numai si numai la
spalarea mainilor ori de cate ori ne Tntoarcem
acasa, Tnainte ca si dupa orice masa si Tnainte
de-a ne culca.

Unghiile sa fie scurt taiate, nelasand nici de
cum ca sa se cuibareasca sub varfurile lor
acele gramezi negre, pline cu microbi si cu tot
felul de infectiuni urate si foarte primejdioase.
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Cand intindem cuiva mana sa fie o mana cu-
rata si sanatoasa, frumoasa si calda, dar nici
de cum un motiv de trecerea murdariilor si a
boalelor de tot soiul!

CAP, IV
Curatenia gurei.

Ca sa traim introducem in gura hrana noa-
stra de toate zilele, Gura trebuie neaparat sa
fie de o curatenie fara seaman, ca sa nu sufe-
rim Tntru nimic prin hranirea noastra. Cu atat
faaii mult vom pazircurateniasrgureiv cu cat
stim Tndeajuns, ca prin gura vorbim si ne pu-
nem Tn atingere cu semenii nostri, aratandu-ne
dorintele si nevoile noastre, traducédnd si dra-
gostea noastra prin sarutat. E de mare Tnsem-
natate \deci ca gura omului sa fie tinuta n
buna stare, sa nu avem dinti stricati, sa nu
capatam un miros urit, sa putem vorbi cu glas
frumos si rasunator.

Gura se tine curata, clatind-o dupa fiecare
masa cu apa curata, calduta sau rece, dease-
menea dimineata la sculare si seara la culcare
spre a Tindeparta resturile feluritelor mancari
si multe alte necuratenii, ce se pot aseza pe sau
intre dinti, pe limba, gingii, falci si amigdale.
Dintii se pastreaza Tn buiia stare frecandu-i di-
mineata si seara cu peria de dinti udata aud
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Tntaiu cu apa si apoi pusa in praf de carbune
vegetal sau de creta ori In vreun alt preparat
pentru dinti. Trebuie sa ne Tngrijim de starea
dintilor, la cea mai usoara durere sa ne ara-
tam unui dentist, caci astuparea gaurelelor mici
ne fereste de cleste, de scoaterea dintelui, de
pierderea maselelor. Un dinte stricat strica
toti dintii din gura si primejdueste viata omu-
lui. Dintii trebuie paziti deci ca si ochii din
cap. Cine are dinti buni, Tntregi, poate mesteca
bine cu ei si ca urmare are stomacul bun, caci
1i Tnlesneste sarcina lui si dela sine se Tntelege
ca cine are un stomac sanatos e pe deplin sa-
natos. Cu' drep 'se''zice ‘ca 'dintii 'sanatosi sunt
0 comoara pentru om, prin ei se oglindeste ade-
sea sanatatea si vigoarea Tintregului corp. In-
tr'un cuvant curatenia gurei si a dintilor tre-
buie sa fie una din cele dintai invataturi, ce tfe-
buie sa o capete omul din copilaria sa si sa o
urmeze pana ia adanci batranete,

Orice bube, rani, basici ce se ivesc pe buze,
limba, cerul gurei, pe amigdale sau Tn fundul
gurii, trebuiesc repede aratate medicului, ca sa
nu ne trezim cu vreo anghina omoritoare sau
cu un sifilis ucigator.

Pe copiii mici sa nu-i lasam niciodata sa tina
mainile Tn gura, caci sub unghisoarele lor stau
necurateniile acelea negricioase, Tn cari misuna
tot felul de microbi vatamatori.
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= CAP, V

Curatenia nasului.

Prin nas tragem Tn piept aerul atat de tre-
buitor respiratiunii. Aerul curat e hrana pla-
manilor sanatosi, cari 7l trec sangelui, lichidu-
lui datator de putere si sanatate Tntregului
trup. lata deci motivul puternic, ca nasul nos-
tru sa fie intotdeauna curat, stiind ca prin nas
pot intra Tnh economia omului o multime de in-
fectiuni cari dau loc la boli foarte grele. Nasul
se spala tragand Tncetisor nitica apa curata cal-
duta si dandu-iirepede drumul'pe unde a intrat.
Aceasta spalatura se poate face regulat, odata
sau de mai multe ori pe zi.

cand ne servim de batiste, ele sa fie tot-
deauna curate, deci zilnic schimbate, Sterge-
rea interiorului nasului sa se faca tot cu ba-
tista, sa nu bagam niciodata degetele Tn nas.
Cei ce vorbesc pe nas, ci si acei ce au nasul
totdeauna astupat si din aceasta cauza casca
gura zi si noapte, se vor arata medicului spre
a le Tndrepta starea lor de suferinta. Copiilor
ce le creste polipi, bureti, vegetatiuni Tn nas,
sunt pe deoparte expusi sa capete tuberculoza,
oftica, caci trag aerul in piept prin gura, de
alta parte raméan Tn urma cu desvoltarea intre-
gului lor trup, neavand aer indestulator si cu-
rat, ceeace atrage dupa sine si 0 oprire a des-
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fasurarei mintii lor si ajung habauci, prosti,
idioti. Acesti copii trebuiesc operati la timp,
extragandu-le ceeace le creste Tn mod nefiresc
in nas si gura adeseori.

CAP. VI
ingrijirea ochilor.

Ochii trebuie sa fie feriti de praf, fum, ca si
de toate necurateniile ce ne Tnconjoara. Sa nu
punem niciodata mainile la ochi cand nu sunt
spalate, deasemenea sa nu umblam cu batiste
murdare la ochi, primejdia’ e ‘mare, ne putem
molipsi de o multime de boale.

Spalarea ochilor sa se faca de doua ori pe
zi, dimineata la sculare si seara la culcare,
spre a ridica tot praful si necurateniile, ce cad
pe ei Tn timpul zilei. Spalarea se va face cu
multa apa si stergerea sa fie facuta cu un ser-
vet curat. Tnainte de a spala ochii, mainile
noastre vor fi bine curatite cu sapun. Peste zi
ne vom servi de batiste curate.

Ca vederea sa fie buna se cere, ca sa nu obo-
sim prea tare ochii, privind prea de aproape
unele lucruri sau silindu-ne a vedea Tn depar-
tari prea mari, deasemenea ne vom feri de a
ne apropia de o lumina prea puternicad sau de
a ne expune la o caldura prea ridicata. Intre
alte izvoare de Tmbolnavire ale ochilor vom
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mai numara: citirea si scrierea ntr'o pozitiune
gresita; munca silita, neintreruptd, Tn case joase,
intunecoase, umede, Tntr'un aer stricat; dease-
menea vegherile lungi, plansetul nesfarsit- In
totdeauna sa ne servim de ochi, cand lumina e
bund, curata Tndestulatoare, fie dela soare, fie
dela lampi- Nu vom abuza de puterea ochilor
nostri privind soarele sau fixdnd orice alta lu-
mina artificiala. La cea mai mica suferinta a
ochilor trebuie de aratat medicului.

Din copilarie se observa, ca multi nu vad
bine, apropiind la citit cartea de ochi sau aple-
candu-se prea mult pe masa de lucru; acestia
sufer de miopie si-nu vad, nu recunosc persoa-
nele sau obiectele Tndepartate.

Aceasta stare de slabiciune a vederei mos-
tenita dela parinti sau dobandita in timpul vie-
tii se poate Tndrepta prin purtarea ochelarilor
cu sticle concave, numerotati dupa gradul mio-

Dela 40 de ani Tn sus, cadnd omul scoboara
scara vietii, vederea Tncepe sa fie turburata in
senzul, ca spre a vedea limpede obiectele mici
trebuie sa le Indeparteze mult de ochi, peste 30
centimetri, adica dincolo de distanta normala
a vederei, \Y

Aceasta stare de slabiciune a vederei se nu-
meste presbitie, Tmpotriva careia ajuta numai
purtarea ochelarilor cu sticle convexe, nume-
rotati dupa gradul presbitiei.

In afara de miopie si presbitie se mai ntai-
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neste des o alta stare de slabiciune a vederei
numita astigmatism cauzata prin lipsa de si-
metrie a partilor, ce aicatuesc ochiul. Ca mijloc
de Tndreptare se Tntrebuinteaza ochelari cu sti-
cle sferocilindrice. j

Ochelarii, ori cari ar fi, trebuesc bine alesi
si schimbati din timp in timp, in caz daca ve-
derea merge slabind. Ochelarii sa fie bine spri-
jiniti pe nas, sa-i stergem Tndata ce vedem ca
se abureaza ori se pateaza, deasemenea se va
baga de seama, ca sa nu fie sgariati ori crapati.

Nimeni nu-si va pune ochelari fara voia me-
dicului atunci, cand mai era mult de facut spre
triveasca sticlele trebuitoare.

CAP. VII

Tngrijirea urechilor.

Multe aude omul cu urechile sale, dar ce
mare deosebire dela auzul unuia la al celuilalt.
Unul are o ureche find, muzicala si altul nu
deosebeste dangatul de clopot de sbamaitul
mustelor. Cel cu auz bun nu-si va bate joc de
el, iar cel cu auz prea slab se va interesa mai
deaproape sa cunoasca cauza raului supara-
cios.

Urechea noastra, pe din afara ca si nlaun-
tru, trebuie sa fie curata de tot, spalata si
stearsa zilnic.
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Parintii vor observa Tntotdeauna daca nu le
curge copiilor lor din urechi si-i vor duce re-
pede la medic spre a-i tamadui. Copiii slabi,
anemici, limfatici, scrofulosi au adesea "auzul
slab; prin bai caldicele, prin petrecere la aer
curat si prin medicamente Tintaritoare se vor
Tndrepta foarte repede.

Sa nu scobim urechile cu ace de cap, cu bete
de chibrituri ori cu cine stie ce corpuri ascutite,
cel mult se pot curata cu o bucatica de vata
curata stransa tare Tn jurul unui betisor curat.
Multi si-au pierdut auzul din cauza nepasarei
si a neglijentei lor, Intarziind de a se arata me-
dicului autnci, cand mai era mult de facut spre
a Tndeparta raul dela obarsia lui- Ce sa mai
spunem de acei ce si-au pierdut chiar viata din
pricina unei Tmbolnaviri cu puroi, a unei in-
fectiuni purulente, cu sediul Tn ureche sau pe
langa acest organ menit sa primeasca impresiu-
nile de afara, frumoase sau urite, care Tnvede-
reaza simtul auzului.

CAP. VIII T i
Ingrijirea parului.

Parul se zice ca e .o podoaba a sexului fru-
mos, totusi si sexul tare tine mult sa aiba ca-
pul acoperit cu par, Intr'adevar, daca doam-
nele si domnisoarele doresc sa aiba un par bo-
Mun®©ftin|c Folositoare” No. 5%,
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gat si matasos, din care sa-si faca o coafura
eleganta, apoi si domnii si domnisorii ar voi sa
aiba un par frumos, neted si bine asezat.

Parul, dupa cum se stie, mai nu lipseste de
pe capul nimanuia, odata ivit el creste mereu,
mai mult sau mai putin regulat si Tngrijit bine
nu cade, iar culoarea nu i se schimba decat spre
batranete. Un singur lucru e greu, ca parul sa
placa si altora! Ori ca sa placa altora si sa ne
multumeasca si pe noi, trebuie sa stim cum
sa-lI Tngrijim, cum sa-l curatim si cum sa-l po-
trivim.

Dupa cum la o casa sanatoasa se cere o te-
melie sanatoasa, facuta cu material bun, asa si
la un par'sanatos'trebuie 'ca 'pielea capului sa
fie sanatoasa sa contina foliculi pilosi rezistenti,
in acelas timp mai trebuie vigoarea ki sanata-
tea intregului trup. Masurile cele mai serioase
vor fi prin urmare luate, ca pielea capului sa
fie mai Tntdiu bine Tngrijita si medicul Tntrebat
sa sfatuiasca- prescriind ceva pentru ntarirea
generala.

Vom veghia ca Tngrijirea parului sa Tnceapa
din copilarie si sa se intinda toata viata. lata
ce avem de spus Tn aceasta privinta:

A) Pe crestetul capului copilului nou nascut
se Tngramadesc niste cojite mici, galbene, for-
mate dintr'un fel de grasime (serum) ameste-
cata cu coji de ale pielei si cu praf, ce cade
mereu asupra noastra. Cum vom ridica aceste
coji? Ele fiind tari, grosisoare, le vom finrnuia
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cu diferite uleiuri grase, Tncalzite usor, apoi le
vom spala cu apa caldicica si sapun moale sau
cu un galbenus de ou batut Tn apa calda. Odata
bine curatat, capul copilului va fi spalat regulat
odata pe saptamana cu apa caldicica curata si
sapun, sau mai, bine cu o fiertura din lemn de
panama.

B) Copiii mai mari si adultii ca sa-si pas-
treze parul sanatos si curat, trebue sa stie sa-I
Tngrijeasca bine si la timp.

Spalarea capului se va face nu zilnic, ci
odata la 2 sau la 3 saptamani afara de acei
ce lucreaza mult in praf, cari nu vor astepta
mai mult de 6—8 zile. Spalarea capului sa nu
se faca niciodata cz apa rece, ci cu apa calda
si sapun. Operatiunea aceasta de spdlare si
frecare e facuta de obiceiu, cu degetele; spuma,
ciabucii formati se ridica cu multa apa caldi-
cica, Dupa spalare, parul se usuca bine, Tnva-
luindu-1 Tn servete calde; parul nu trebuie fre-
cat tare, ci Tncet, usurel, fara a1l trage sau
smulge si apoi sa fie uns cu ceva gras, altmin-
terea se usuca, crapa ori cade.

Dupa spadlarea 'si stergerea parului, ungerea
lui se face — in scop de a-i reda grasimea
protectoare ce i s'a sustras — cu uleiu de mig-
dale, uleiu de vaselind, pomezi de chinina etc.
Sexul frumos care tine la un par mai lung si
mai adorabil va desparti tot parul in doua
parti si va depune putin uleiu sau pomada la
mijlocul cararei, .



vom mai adauga, ca nici un om sa nu fie lipsit
de pieptene si de perie de cap.

La copiii mici de tot se va Tntrebuinta numai
peria cu parul moale si cu cat copilul creste,
peria va fi mai tare, fara Tnsa a-i sgaria pie-
lea. Cand parul a crescut mai mare si copiii se
vor servi de pieptene.

- La ce serveste pieptenele?

Toti ne pieptanam, fara sa stim, ca acest in-
strument atat de necesar, desface parul, 7i da
directia normala si il aeriseste. Pentru aceste
folosinte, pieptenele sa aiba dinti rari, sa nu
fie ascutit de tot si sa nu prezinte sgarieturi
sau rupturi, altfel vatama parul, rupandu-1 sau
smulgandu-1. |

In ce priveste peria de cap, la mijloc sa fie
mai Tnalta decat la margini; perii ei vor fi
destul de Tndepartati, ca sa patrunda mai usor
in parul nostru fara a1 chinui, prin atatare
sau tragere.

Atat peria cat si pieptenele cer — ca obiecte
de toaleta — sa fie curate, zilnic sterse si as-
cunse Tntr'o cutie.

Prin spalaturi saptaméanale si prin pieptana-
rea si periarea zilnica, curatenia capului e asi-
guratda, matreata nu se mai poate forma si pa-
rul e astfel bine intretinut.

Mai trebuie sa amintim ca palaria joaca un
mare rol si trebuie sa Tndeplineasca oarecare
conditiuni: sa nu fie grea, ca sa nu apese teasta
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capului si sa nu Tmpiedece circulatia sangelui,
sa fie deasemenea potrivita, ca aerul sa circule
in voia lui pe cap si sa Tnlature sudoarea si
caldura capului.

CAP. IX
Cum sa respiram?

Fiecare respira, trage Tn piept si da afara
din piept aerul, nu insa fiecare stie cum sa res-
pire, de ce respira ki ce se cere, ca sa respire
bine, /

Multi, foarte 'multi, Tnsa atat copiii cat si
adultii, tineri ca si batrani respira gresit, slab
si neindestulator. Adevarata ‘respiratiune se
face prin nas si numai prin nas, iar nicidecum
prin gura. Mai mult decat atata, Jura trebue
tinuta Tnchisa, atunci cand vrem sa respiram

Actul respiratiunii se face in doua timpuri,
Tntaiu inspiram, adica tragem aerul Tn piept,
mai bine zis in plamani si apoi expiram, adica
dam afara din plamani, aerul ce a servit odata
corpului sau prisosul de aer ce lam inspirat.
Inspiratiunea se poate Tnsa face prin gura, n-
tredeschizdnd usor, putin buzele. Aerul intrat
prin nas se filtreaza, se curata de multe im-
puritati, cari se opresc pe paretii nasului si In
intcrtochcrile incaperilor sale adanci; tot n
trecerea sa prin nas aerul rece, din timpul ier-
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nei, se mai Tncalzeste putin, ca sa nu ne va-
teme, Sar aerul cald din timpul verii, uscat
fiind, se mai umezeste nitel de secretiunele ce
intalneste in calea sa.

Cele doua timpuri ale respiratiunii se fac
unul dupa altul treptat, cand deschizand cutia
pieptului si largind-o prin indepartarea coas-
telor, cand strangand-o lasand coastele sa-si
revina cu incetul.

Ca sa respiram bine, trebuie sa ne Tngrijim
bine plamanii. lata ce se cere pentru aceasta:

Stiut fiind ca omul sanatos respira de 18 ori
pe minuta, vom cauta ca miscarile respiratorii
sa fie ritmice, Tncet facute, Tn mod regulat si
fara graba.

Sa dam o deosebita atentiune curateniei na-
sului, gurei, gatului, ca sa nu fie nici o pie-
deca Tn ele; muschii pieptului sa fie Tn dea-
juns de desvoltati, prin miscare si spalare, bat.

Sa avem in totdeauna corpul liber, pieptul sa
nu fie strAns de corset, de flanele groase, de
haine prea grele sau prea stramte.

Sa tinem totdeauna corpul drept, neincovoiat,.
neaplecat prea mult pe masa de scris sau de
lucru; sa nu muncim din greu, prea grabit ori
sa alergam prea iute, silit, nici sa vorbim prea
mult, pe nerasuflate. In toate aceste cazuri pla-
manii sufar, slabesc si nu-'si mai pot Tndeplini
menirea lor, de a scoate din aer oxigenul, par-
tea nutritivd a sangelui si a tuturor tesaturilor
organice, tot deodata de a da afara acidul car-



bonic, foarte vatamator si otravitor pentru
toate fiintele omenesti. Sa avem in totdeauna
de respirat un aer curat, proaspat, des prime-
nit, neatins de necurateniile de tot felul, de
fum, praf, microbi, gaze vatamatoare, produse
de Tngramadiri de oameni, de mirosul lumana-
rilor, lampilor de petrol si sobelor rele. Pe cat
putem sa traim afara, sa respiram aerul curat
si proaspat din mijlocul naturei. Camerele sa
fie toata ziua aerisite, usile si ferestrele cat se
poate de mult deschise, ventilatore speciale
daca e cu putinta.

CAP. X
Cum si ne hranim?

Prea,putini sunt oamenii culti sau inculti,
cari sa observe cum mananca si sa se gan-
deasca cum ar trebui sa manance, ca sa le fie
de folos hrana lor de toate zilele, multa, pu-
tina, cat este, buna, multumitoare cum o au,
gustoasa sau simpla cum au parte.

Nu atata’ catimea de mancare, bunatatea
mancarilor ori gustul fin atatator, cari 7l au
unele mancari aduc cel mai mare folos fiintei
noastre, care trebuie sda se hraneasca ca sa
traeasca. Ori ce fel de mancare va fi, trebuie
sa contind o catime de substante hranitoare,
care sa ne dea putere, tarie, caldura, si n-
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demn la lucru sustinut, fara sa ne istoveasca
prea iute,

Negresit, cd nu e nici odata bine sa ne hra-
nim cu un singur fel de mancare ori cat de
buna, fina, gustoasa ar fi, ci trebiufie sa ne
cautam hrana din toate locurile, din toate Tm-
paratiile firesti, cari ne procura cele folositoare
traiului nostru, Dela sine se Tntelege, ca nu e
bine sa fim nici vegetariani, nici carnivori, ci
si una si alta, si sa le combinam asa fel, ca
sa fim bine hraniti si Tndeajuns de tari, re-
zistenti.

Hrana sa fie socotita si aleasa dupa valoa-
rea sa hranitoare, care sa foloseasca cresterei
si imputernicire! noastre. Cu lapte, unt, bran-
zeturi, oud, putinda carne, putin peste, legume
si fructe coapte de tot felul se poate intocmi
cea mai buna lista de bucate. De vin, bere, ra-
chiuri ne putem prea bine lipsi, Tn schimb apa
curata, proaspata, e cea mai buna bautura, ce
spala si curata toate madularele noastre, fara
a le atata sau Tmbolnavi!

Hrana noastra sa fie intotdeauna usoara, cu-
rata, proaspatd, bine pregatita, calda sau rece,
schimbata des zi cu zi.

Nu atarna atat de luxul hranei ca sa fim sa-
natosi si bine hraniti, cat de chipul cum man-
cam, Tn ce stare sufleteasca ne aflam Tn tim-
pul mancarei, deaceia e bine sa ne luminam
asupra organelor, ce au menirea de a primi
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hran?. de a o retine si a o preface apoi iff
zemuri, ce servesc sanatatii si vietii noastre in-
lesnind puterea noastra de inunca trupeasca si
sufleteasca.

Cea dintai Tnvatatura in aceasta privinta e
sa nu ne batem niciodata joc de stomac, adica
sa nu-1 Tncarcam cu mancare prea multd, prea
grea, fara nici o alegere, fara nici o noima. Cu
alte cuvinte aceasta Tnseamna sa mancam cu
chibzuinta, Tncet, sd mestecam bine in gura, sa
Tnghitim bucati mici, indeajuns de mestecate si
udate cu saliva gurii, A doua regula e sa avem
pieptul si péntecele in voia lor, nestranse de
corset, curele, bréuri sau haine prea stramte.
In timpul mesei, dupa cateva imbucaturi sa vie
si cate o inghititura de apa. Cea din urma re-
gula e ca odata mancat, mult sau putin, mai
bine putin decat mult, dar n tihna, linistit si
voios, uitdnd de toate chinurile si grijile vie-
tii, sa ne odihnim putin, lasand stomacul sa
lucreze singur, nesilit, caci lucrarea sa e ane-
voioasa si cere timp, ore Tntregi, ca sa-si desa-
varseasca opera sa. Doua ore de odihna sau
0 mica plimbare ori o ocupatie usoara de tot
ajunge. De citit nu e bine dupa mancare.

Masa principala sa aiba loc la ora 12 ziua
si sa fie compusa din bucate gatite caldicele;
celelalte 2—3 mese secundare, sa se compuna
din mancaruri usoare, In cari intra mai ales,
oua, branza, smantana, lapte, legume si fructe;
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ele vor avea loc la ora 7 dimineata, apoi la
7 seara. Mesele vor fi Tn genere destul de in-
departate, ca mistuirea sa aiba timp suficient
de a se face complect.

CAP. XI
Cum si muncim ?

Muncim cum putem, se zice, dar e mai ni-
merit ca fiecare sa munceasca dupa puterile
sale, dupa felul deprinderilor sale, pazind re-
gule anumite, Tntre care intra si curatenia si
apararea corpului, tinerea camerei Si mesei de
lucru n buna ordine si cautand a avea lumina
ndestulatoare.

Fiecare fet de munca cere anumite regule;
atarna de Tntelepciunea, chibzuinta si deprin-
derea muncitorului cum sa munceascd, ca sa
traga cele mai multe foloase. Sa nu ne para
niciodata rau de lucrul facut si sa nu pierdem
niciodata in zadar timpul; cine lucreaza, se
perfectioneaza si din lucruri mici ies apoi lu-
cruri mari.

Omul se obisnueste lesne cu toate conditiu-
nile de munca si traiu si bune si rele, si grele
si usoare, Tn tari calduroase ca si Tn tari frigu-
roase. E bine sa intarim corpul de cu vreme, ca
sa poata rezista la toate Tmprejurarile firesti
ale vietii, caci la toate ne putem astepta cat
traim.
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intre orele de lucru o pauza mai mica sau
mai maricica, e intaritoare si nu ni se slabesc
puterile corpului. Sa nu fortam niciodata prea
mult ochii sau bratele, sa nu ne grabim a is-
pravi prea repede un lucru, ce cere un timp
Tndoit, caci graba strica treaba. Chibzuinta n-
nainte de a munci, la munca si dupa munca, ne
Tnsufleteste si ne face sa propasim, ca sa avem
placere de viata, crutandu-ne totdeodata sana-
tatea si prelungindu-ne zilele de traiu.

> CAP. XlII

Cum sa cugetam?

Fiecare cugeta in felul sau si cugetarea unuia
nu se potriveste mai niciodata cu aceea a se-
menului sau.

Cugetam adesea asa fel, ca sa nu fim nici
odata pe placul altuia, ci pe al nostru numai.
Cugetam adesea avand n vedere interesul no-
stru propriu, fara sa avem de dat dreptate si
acelora din jurul nostru.

Acest fel de cugetare e foarte gresit si tot-
deauna Tn dauna noastra, caci nu ne da nicio-
data ragaz, ca sa ne reculegem si deaceea nu
suntem de fel multumiti, cu aceia ce facem caci
dupa cugetare asa si fapta, si dupa fapta asa
si rasplata...

Se cere sa cugetam in asa chip, ca sa intram
Tn voia altora si cand stim sa multumim pe al-
tii, atunci fiinta noastra e mai n vaza, cuge-



60

tam senin, ideile se Tmbogatesc si propasim si
noi Tmpreuna cu toti acei, cu cari traim, mun-
cim si ne amestecam sentimentele si durerile
noastre.

Cugetul omului sa fie Tn totdeauna Tndreptat
spre lucruri mari, frumoase si Tnaltatoare, Prin
egoism, rautate si brutalitate, putem stapani
pe unii si pe altii, dar vai de aceasta stapa-
nire, e sau ruinatoare sau repede trecatoare.
Trainicia lucrurilor frumoase e nesfarsita, ea ne
aduce lauda si cinste In prezent si slava’, amin-
tire frumoasa n viitor...

Vom putea cugeta bine cand Tngrijirea ere-
erului va fi desavarsita, cand creierul nostru
va fi pe deplin: sanatos,, cand, ne vom fi facut
o buna crestere, deprinzandu-ne cu pilde bune,
cu fapte drepte, cu lucruri placute si altora, cand
ne vom forma viata noastra dupa pasul gene-
ral, dupa durerea comuna, dupa nevoile celor
multi, cand inima noastra va bate pentru cei
mici, pentru cei umiliti, pentru cei ce se inco-
voaie zilnic cu munca lor trudnica.

ngrijirea creerului cere ordine mare, metoda
in tot ce facem, regula bine cumpanita Tn tof
ce vrem sa faptuim.

ngrijirea creerului mai are nevoie si de in-
cordarea cugetarii, dar si de odhina fizica, de
liniste, de seninatate, de multumire si de in-
destularea Tntregei noastre fiinte, Intr'un corp
sanatos, e un creer sanatos, si dintr'un creer
sanatos ies totdeauna idei sanatoase!



CAP. XIlII

Cum sa ne fie traiul Tntre oameni ?

Fiecare traeste cum poate, adica cum e de-
prins si cu ce 1i sta la Indemana. Trebuie Tnsa
de introdus oarecare ordine Tn traiu si de ur-
mat unele principii elementare de logica si sa
ne folosim de pataniile unora si de bunele re-
zultate ale altora. Traiul nostru sa fie de obi-
ceiu astfel, ca sa nu fim o povara pentru cei
din jurul nostru, iar noi sa stim in totdeauna
sa muncim, sa luptam neincetat, ca nimic sa
nu ne lipseasca si totul sa fie ntreg, pe de-
plin, curat:si (Intr'un-loc: sigurl..:De: dimineata
pana seara grija noastra sa fie asa fel ca sa
fim Tmpacati, buni, surézatori cu toti cei ce ne
Tnconjoara, atat cu cei mari cat si cu cei mici,
cu cei intimi sau straini, deasemenea Tntre
ceeace avem Si aceeace cautam a savarsi sau
dobandi, sa fie o stransa legatura, sa pazim
lucrurile de un pret mai mare sau mai mic,
dela un ac sau cuiu pana la un briliant sau
lant de aur, sa stim a pretui lucrurile ce ne fo-
losesc momentan ori acelea de cari vom avea
nevoie maine, poimaine, peste un an sau
zece ani.,.

In ordinea morala sa veneram pe cei ba-
trani, sa iubim pe parinti mai presus de noi,
sa ne contopim viata si interesele vietii cu ace-
lea ale consoartei noastre, iar pe copii sa-i in-



G #2

drumam asa fel ca sa ne urmzze cu placere
faptele 'si pildele noastre; deasemenea pe cei
ce muncesc cu hoi sau pentru noi in apropiere
sau departe de noi sa-i admiram, sa-i ajutam
si sa ne purtam cu ei asa, cum vrem sa se
poarte dansii cu noi!

Intre toti oamenii e o legatura ascunsa, ne-
desfacuta, solidara, ce se Tnvedereaza la fie-
care pas, la cea dintai cugetare mai sincera in-
spirandu-ne taria de caracter, increderea in noi
iubirea aproapelui, jertfa pentru semenii nostri,
adeverind lozinca: ,Toti pentru unul si unul
pentru toti".

CAP- XIV
Cum sa dormim ?

Dormitul e un ce necesar tuturor fiintelor,
fara de care viata nar dainui mult. Ca si fiinta
animala tot asa si omul are nevoie de somn,
de odihna generala trupeasca si sufleteascs;
muncei zilnice trebuie neaparat sa-i urmeze
somnul noptii,

E- de mult stiut ca cine se culca de vreme,;
se scoala mai de dimineata si lucrul de dimi-
neatda pretueste Tndoit decat cel de noapte. Sa
nu pierdem timpul de seara cu plimbari si tai-
fasuri, ci sa ne retragem n tainuitele noastre
locuinte curate, simple si aerisite Tn. destul, re-
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dand astfel trupului si cugetului nostru, unuia
putere altuia seninatate!

Pentru unii e de ajuns 6—7 ore de somn, al-
tii au nevoie de 9— 10 ore de odihna, dar opt
ore e tocmai bine pentru toti adultii; copiii au
nevoie de mai mult somn; vor dormi Si ziua,
caci altminterea nu cresc,

E bine si ne culcdm totdeauna la una si
aceeas ord, ora 10 e cea mai potrivitid, Dela
masa pana la culcare sa treaca vreo doua ore.
Patul de dormit sa fie asezat in fata unei fe-
restre, spre lumina, Tnainte de culcare e bine
de baut un pahar cu apa sau lapte rece. In tim-
pul noptii ‘nu ‘lasati’ sa ‘arda nici 'lampa, nici
candela, i

Odihna din timpul noptii, somnul binefaca-
tor in Tntunerecul si linistea noptilor, are o in
seninatate covarsitoare pentru sandtatea si viata
oamenilor.

Noaptea orice munca trupeasca sau sufle-
teasca sa fie lasata la o parte, iar ziua sa fie
astfel Tmpartita, ca sa ne putem folosi oricat
de mult, muncind cu spor.

Cine Tsi petrece noptile Tn munca sau se n-
veseleste cu placeri de tot felul, isi rapeste ani
de viata, Tsi sfarama sanatatea, atragandu-si
grele boli si o batranete prea vremelnica.

— SFARSIT
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Lingoarea de 7. Dumiirescu.

Blenoragia sau sculamentul de Dr. N. loan.

. Practica agricola de A. Bejenariu.

Apa de baut de Dr. f. Balteanu.

. Tifosul Exantematic de Dr. Tudor Dumitrescu.

. Boalele animalelor de /. Popu Campeanu.

. Lucrari din panusile de porumb de 7itus G. Alifiei*.
. Cartoful de /. Popu Caémpeanu.

Seria C. ,,Din lumea larga".

Ucraina de G. Nastase.
Cehoslovacia de / Simionescu.
Muntii Apuseni de M. David.
Finlanda de / Simionescu.
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. Eucovina de /. Simionesca.

Basarabia de G. Nastase.
Dobrogea de C. Bralescu.

. In spre polul sud de / Simionescu.

Olanda de A/?. 7). Culea.

. Viata Tn adancul marilor de C. Motas.

—12. A. Saguna de /. Lupas.

. Catre Everest de /. Simionescu.

Roméanii de peste Nistru de V. Harca.

. Ardealul de /. Simionescu.
. Lituania de O, Nastase.
. Campia Transilvaniei de lon Popu-Campeanu.

Moldova de L Simionescu.
Romanii din Ungaria de / Oeorgescu.
Jud. Turda-Aries de /. Mareseanu.

. Tara Hategului de Gavril Todica.

. Sp. C. Haret de / Simionescu.

. Danemarca de Magda D. Nicolaescu.

. N. Milescu Tn China de /. Simionescu.

. Cetatile moldovenesti de pe Nistru de Apostol D. Ciuea,
. Roméanii din Bulgaria de Em. Bucuta.

. Valea Jiului din Ardeal de P. Hossu Longin.

Tara Barsei de G. Orghidan.

. Vechiul tinut al Sucevei de V. Ciurea.
. Macedo-Romaéanii de Tache Papahagi.

Romaéanii din Banatul Jugoslav de Pr. Bizcrea.

. Coasta de Azur de I. Simionescu.
. Elvetia 'de 7raian" G."Zaharia:

. Maramuresul de Gh. Vornicul.

. Austria de |. Simionescu.

. Belgia de 7raian Gh. Zahatia.

seria D. ,,Stiinta aplicata"

Fabricarea sapunului de A. Schorr.
Motorul Diesel de Ing. Casetti.
Industria Parfumulni de E. Severin.

5. Aerul lichid de llie Matei.

Industria Azotului de L. Caton.
- 9. Locomotiva de Ing. Casetti.
Aeroplanul de Dr. V. Anastasia.
Baloane si Dirijabile de C. Mihailescu.
Betonul armat de Ing. N. Ganea.

Gari si trenuri de G.Siadbei.
Instalarea unei sonerii electrice de Stei. G. loncscu.
Aparat de Radiofonie de 1J. M. Zapan.

. Tiparul de V. Romanescu.
. Ce se scoate din carbuni de C. V. Gheorghiu.

Industria materiilor colorante de G. A. Florca

. Fotografia de Locot. M. Zapan.

. Industria Zaharului de G. |. Baboianu.

. Sase montaje de radio de Locot. Al. Zapan.
. Cinematografia de Locot. M. Zapan.

. Automobilul de Capit. de aviatie Pantazi M.
. Fabricarea Sticlei de. G. A. Elorea.



