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Ennen muinoin oli tapana pi-
tii sairaan huone puolihiimira-
na; jos farvittiing pantiin siti
varten ikkunat peittoon.  Siita
tavasta on nyt jo melkein piiis-
ty, mutta paikotellen sita vieli-
kin nikee.  Tavallisesti vaikut-
taa se juuri painvastoin kuin tar-
koltetaan, Lukuunottamarta mu-
tamin  erikoistapanksia,  jolloin
sairas et sieda valoa, (esim, tuh-
karokessa), tnlee sairaan huo-
neen olla niin valoisa ja aurin-
koinen kuin on mahdollista siini
huoneustassa missi asutaan, Sai-
ras tuntee Uli)llﬁii ﬁifl'llll'}f'iif('.";!;-'l
huoneessa  paljoa  paremmaksi
kuin semmaoisessa, joka on pimes
ja synkkid, silli avringonvalo
sanltan  elintoiminnan  ronmiissa
vilkkaammaksi ja  voimakkaam-
maksi kuin muuten, ja itse huone
on ‘paljoa terveellisenipl.  Aurin-
gonvalolla on kyky nopeasti tap-
paa kaikkin bakteereita, niitikin,
jotka aiheuttavat tarttuvia tau-
teju.  Tiedetidn esimerkiksi etti
s¢ hakteeri, joka aikaansaa kenh-
kotandin, kuolee parissa tunnis-
s, jos se on vilittdmast aurin-
gonpaisteen  vaikutuksen alaise-
na, ja sama on kaikkien baktee-
rien laita.  [tsestdan on <elvi,
etti tilli seikalla on erittdin suu-
ri merkitys, kun on Kysymys
tautivuoteesta

Mutta samalla kon koetetaan
hankkia huoneeseen niin paljon
aurinkoa  kuin  mahdollista, on
kuitenkin katsottava, ettei valo
saa hdiritd ja viisyudi sairasta
sattumalla  suoraan hanen
miinsit. Viode on senvioksi a-
setettava niin, ettiv potilas saa
aloa sivolta pilin — kernaimmin
vaseimmalty — tahi takaa, Eren-
kin jos potilaalla on lupa tehidil
vithian Kisipyotd, kirjoittan tahi
tehda muuta sentapaistd, on mu-
kavinta saada valo vasemmalta
Ilun|t’1t:|.

Myiskin ilmalla sairaan -
fiecs<a on suuri vaikntis sairaan
vaintiin, Puhdas ja hyvi sisddn-
hengitysilma jouduttan aina sai-
Tadn paranemista ja monessa tio-
dissa on se aivan valttamatonti,
jos mieli spiraan ollenkasn -
pua.  Ei voida kyllin painostaa
sitid, etti raitis ilma vahvistaa
sekid aina onhyvidykesi eiki Kos-
Lkaan vahingoksi.

Sairaan huoneessa pitad sentiah-
den, harvoja ]milcfkcuie:-i;t lukinn-
ottamatta, aina olla ikkuna avki.
Vaikka huoneessa olisiking kaik-
kein undenaikaisimmat tunletis-
laitteet, eiviit ne koitenkaan -
tid, Sairas arvitsee paljon encis
min raitista ilmaa kuin mikiin
tunletusjarjestelma  voi  huonee-
seen tuottad, ji etenkin on niin
laita nykyaian niin  tavalliseksi
tulleen keskuslimmityksen ohel-
1a.

Talven aikaan on yleensii kyl-
liksi  pitaa  jotakin  ylaikkunaa
puoliavoinna,  Alaikkunan avaa-
minen ci ole yhid edullista, =illa
raitis ilma el silloin niin hyvist
sekoitu huoneen ilmaan,  Koska
lammin {lma kohoan huoneessa
ylispiing sekoittyn myos ylik-
..... vaitis hma hetd
Fampimilia eikd tuopn min kyl-

s1l-

Avittessn

miltd, koh se vihitellen levidi
huoneeseen,  Kesilli pidettikdon
ikkunoita enemmin avoinna, Si-
mi vuodenaikanahan on ero huo-
neilman ja ulkoflman  lamméon
valilli siksi pieni, ettei synay
sitottavia ilmavirtan nlos  erki
sisille, jos avaa ikkunan raolleen,
Yksi tahi useampia ikkunoita on
avattava kokonaan, jos mieli sai-
raan huoneeseen saada niin hy-
vt ilma, et sairaalln on siiti to-
dellista hydtyi

Luonnollisesti on aina sovitet-
tava sinky ja avattava ikkuna
niin, ctei kylmi raitis ilma suo-
raan pohalla sairaan pédlle,

Yksi seikka, joka usein unoh-
detaan, on se, otti on katsottava
etteivat ikkunat tahi ikkunan ha-
kaser ole drrallaan, niin ctta pii-
sevit kolahtelemaan.  Jos potilas
an hermostunut  taikka  haono-
uninen, hairitsee se hiinti kovin,

Taten pidettdaessi  hoolta il
man puhtandesta  sairaan huo-
neessia, muistettakoon myis, et
ilman pitaa olla tarpeeksi lim-

mintd.  Paras lampomidrd sai-
raalle on 15—=17 astetta, Aino-
astaan ~<illoin kuin voodetta on

korjattava tahi potilaalta muusta
svvstd on vaatleita poistettiava,
on dampomiiria jonkun verran
Korotettiava,

Fdullisinta on pirad lampomiid-
rid niin tasaisena kuin miahdol-
lista voorokanden umpeensa Ja
stinit tarkoituksessa, jos suinkin
voi, vlliipitaa  talvella valkeatn
uinissa myiskin yolli,

Mutiten  ei sopivan  Jimmin
vilapitdminen sairaan  huoneessa
tule kysymykseen vain talvella,
vaan myoskin kvlming, kosteina
Kesipiivina voi olla tarpecllista
svivttid i epiterveellisen ko-
lemden parstamiselksi, joka hel-
posti - syntyy huoneessa.  missi
tkkunaa aina pidetdin anki,

Muntenhan on kesilli vieensa
vastuksena lampo, jolta sairasta
o koetettava sunojella. Paras,
witi silloin voi tehdd, on avo-
niisten thkunain avalla pitda il-
it ioneessa niin faittiing kuin
suinkin,  Ei pidi peliita panna
toimeen vistivetoa, kuno vain pi-
tid huolta siiti, ettei sairas jou-
du makanmaan sudristaan vedos-
sa. Vilveittavasti vailkuttaa myns-
kin asein undistetty lattian pese-
minen runsaalla méiarilla kyl-
midd vertin: haihtoessaan atkaian-
saa se naet ilman jiihtymisen
melkoisessa mifirassi,  Lopuksi
on tietysti hyvin tirkeditd jar-
jestad potilaan peittaminen ilman
Limpimitirin mukaan, ettei hin
kuumana kespiiviing hikoile pat-
jun tadi liian monen peiton alla,

i Tanskalaisesta aikakausleh-
:]l’-lfir.

SOPIVAA RAVINTOA VAHA-
VERISILLE.

Sunri oRa nuorlsodmme sag paljon
slsfllld fstamizen tidhden, Jotn ensin
kouln ju sitten Istumista vaativa 1yo
1un mukanann, taistelln verenvihyyt-
ti vastaan, Timad valva on  kiiynyt
niin  Jokapiiviliseksi, ot sitd tus-
kin endd otetisn vakavalta kannalia,
valkka =e lepadl kulh Iyljypaing siti
potevan pidle fn ehiiiisee vekd ruu-
miin eftil sfelnn Keliftysti

Verenvilhvyden polstumiseksi tur-

vaudutaan sitten  kalkenlaisiin  wval-
misteihin, Niitd on lukemattomin eri
lajeja. Vaan ne lidkarit, jotka nyky-
iiiin ovat luopuneet lidkkeiden juma-
loimisesta, koettavat mieluummin ter
veellisen elintavan ja sopivan ravin-
non kautta vastustan tuota pahan.

Sopivista ravintoaineista mainittas
lkoon ensi sijassa kaurn. Kauraryynit
in  kaurajauhot ovat ravintoaineita,
jotka Hian viihdn esiintyvit keittics-
sit, mutta joiden arvokasten ominals
suuksiensa tihden pitiisi tulla pal-
Joa suurempaan kilytintotn kuoin y-
leensii on lalta. Kavra sisildfii néet
meikoleet mililriit niitd ainelta, jotka
ovat runmiillemme tirkeimmit.  Se
sisliltid  eshmerkiksi 14—15 prosent-
tia munanvalkuaisalnetta, 50 prosent-
tia tdrkkelystid ja 8—7 prosenttia ras-
vaa. Kaura Jo maissi volttavat siini
auliteessa Kalkki munt viljalajit.

Erityiseén thrkedt ovat sen lsiiks]
Kaurassa esiintyvit ravintognolat, jol-
kn kivennifsaineot ovat villttdmitto-
mit veren Ja kudosten muodostumi-
soen,  Tissdkin  suhteessa  volittag
kaura kalkki muout viljalajit. Se si-
sHltRil ndet kokonwista 3 prosenttia
kivennéisaineksla.

Sitdpailsi on kaurassa volmakas e-
rikoismakn, joka kithotlaa ruvansula-
tusta, Kaurarnokien syominen sovel-
tun erikoisesti helkollle, salraloisille,
viihdverlsille Ja  kalvetustautia pote-
ville henkilégille kuten myds kalpedl-
le, huonosti kehittyneille lapsille.

Kaurasta rikkaln ruokalafl, miti
kavroista vol valmistas, on Kkaura-
keltto tahi kaurapuuro. Skotlannissa
on Kuten tunnettu kaurapuuro kan-
sallisruockan, elki missiiin nie niln
paljon voimakkalta, punaposkisia fa
kukolstavin lapsin kuln sielld, junri
sHtd syystd ettit Iusten piiasiallisena
ravintona on kaurapuure,  Mytskin
vanhat germaanit, foiden roumiinvoi-
mat himmistvetiviit roomalaisin, ellit-
tiviit  ftsefifin  piiasiallisestt  Kaura-
punrolla, L

THIA ruokalafila on sen Hsiksi se
hyvik ominafsuus, etti se on orin-
omaisen halpn,  Kiytdnnollinen per-
heenemiinté varmaankin vol wvathdel
In haurapuuros ja kaurakeltton, niing
ottel s¢ kily  kylligtyttiiviikst,  Sak-
HamEsi, nipsth kaurapuuro viime vuoe
sinn on phfissyt snureen valtaan, kiy-
tetidin  sokerfa jo kanella punrolla,
slirunankuorta,  swrvottufia  Karvas-
manteleita, voita, korintteja, munan-
ruskuaista v.m., joka tekee sen mauk-
kaammaksl, Keltetddn myos  kaora-
kelttoa, omenien  Kera, se  puserre-
than seulan lpl jn kiehnutetsan, M-
siiten hiukan sokerin ja korintiefa.
Inlihiidpmaanagarima WMo mamamia

RUOKALAJEJA.

Vanukasta lihasta ja kasviksista.
Vasikanlihaa jaubetaan kahteen kor-
taan Hhamylyssi, jonka Jilkesn se
valmistetanh kuin tavalllnen  Hhamu-
relee, 8 o0 lelpiid el sekotety  Jouk-
koon, ainopstaan 1 munn ln vilhiin
Hhallentd tall maltoa seki hiukan
volti tald margariinin, suolag o val-
koplppuria. Yhteen paunaan lHhan o-
tetaan 1 litra KeitettyJii  perunoita,
3 kesklikokolsta porkkanan, viihiin hi-
kattnn persitfan, vihiin kukkakaalin,
vilhin sokerijuuria tahl multa santa-
vissip olevia vihanneksin, (Maukkalo-
ta on kivttdid alnoastuan kokkakoas
lla, sokerfjuurin Ja hakattua persil-
Jam) Kolkki kasvikset keitetiiin peh-
mefksi, hakataan hyvin bienoksi o
sothetnan yhdessi murekkeen ja kei-
tettylen kylmien perunoiden kanssa,
nifn ettdi seos kily hienoksi Ja not-
kenksi. Sitten paonaian sens  voldel-
tunun muottiin o siti palstethan une
nisea noin puall tuntis, Yhieen pan-
nann Hhaa oletoin samanpainen miidi-
rit kasviksin Ja tAmi panos, <Hhen
Hsdittyndt 1 liten perimoita, on lasket-
tn 8 hengelle pifttivibksi

Jilkirnuakel sopll esim, omenakalt-
tor, Johon Wiiytetidn Kulvattuja ome-
nin Ju viihin sangoryynefd, kanelia,
sokerla jn palanen sitrvunan keltalsta
kuorta.

sillytyspaikkana,  Kellari
oviel tavallaan asuntomme
tubikimuk<in, Jjotkn ovat
nlempsse  valn  palvellnkseen, olkil
koskunn  keristaaksepn, Sielliikin,
missih Huonehston mitid hoalellizimmin
holdetaan, Jotth «e olisl pikyvini to-
digteens cmnnin slistexdesti ei
kellarl, of Juurd mikian vieras

Kellari
ja vlised
Tapsipuolia,

juta

SIVU KOLMFE:
silmi niie, tule suursiivouksessa huo-
mioonotetuksl, Koetetann vain mitit
pikemmin kiiruhtaa pois tvosta um-
welitunesstn, valottomasti palkasta,

Ummeltunecsta — saako slis kel-
lari olla ummehtunut? Bikd se juurd
ole todisteena siiti, ettei kellaria pi-
detd hyvissic kunnossn eikit terpeeksl
tuuleteta witi.

Onhan se palkka, jotn pidasialli-
sesti  kiytetiiin elintarpeiden sillyt-
timiseen, eikii flwa nlin ollen salsi
olla epiterveellinen.  Sitd on joka
pilivil tuuletottava. Keviiisin ja syl
syisin on se perinpohjin puhdistet-
tava.  Syksylli pubdistetaan se tak
vivarastoja varten, keviilli taas pois-
tetann nilden jitteet ja phfiistatiin
kellarfin puhdasta raitista ilmaa, jot-
ta siellih kuumina piivind vei sillyt-
1 ruokatavaroita.

Levitkiid nuk-
kuessanne

Tiirkeiitda  ihmisen  hyvinvoin-
nille on aamulla heratessiian tun-
tea itsensi tiysin levinneeksi ja
valmiiksi alkamaan piivin tyota.
Mutta miten uscin herddkain a-
jatellen, etti olisi suloista alkaa
yon lepo undelleen, Siihen on
kvlla monta  syytd, vaan yksi
ntisti on helppo  poistaa, kun-
han vain saa selviksi etta
todella on olemassa, Tarkotam-
me sitd etta emme rupea lepo-
asentoon  ennen  nukkonista,
vaan annamme rmiin joko ko-
konin tai osittain  olla aivan
jitskkdng, ja kun sitten herddim-
me,

¢

tunnemme jisenemme kan-
keiksi ja olemme vain puolittain

levdanneitd, Tamid  epakohta on
Korjattava, ja Kun  rupeamme

maata illalla, tulee meidin tun
nustella, e roumiimme on sen-
tona ju lepoisassa asennossi.

Santtaa tuntua omituiselta, ot-
ti meidin on erikoisesti laitta-
duttava rennoiksi ennen nokki-
mistay i useimpat kai lunlevat
etti rentons tulee itsestadin it
nen mukani, mutta kokemus o-
sottaa, etti astanlaita ei ole niin.
Emme edes syvimmidssiakidn -
nessa antaudu kokonaan unelle.
Kuten lenkisesti pidimme Kiin-
ni tilastamme hereilli ollessa ja
unessa lapikdymme  hisolemme
mirdestaan, samoin pidimme ru-
miillisesti kiinn® viisymyksestim
me ja rypyistimme ja heriiim-
e henkisesti ja roumiillisest
niiden ilmakehiin ymplirgimini,

[Tnessa  tyoskentelevat  syidin
jn keuhkot kuten ainakin, mel-
lcin kaikkien muiden elinten le-
vitlessia. Runmiin lipi, joka «i-
fen on lepotilassa, voi veri vas
paasti kiertii.

Katsokaamme pienti nukkovaa
lasta! Se on esimerkking mcille
kaikille. Ota se syliin ja koeta,
mikii pelmonen pieni kiaro se
om, ia kuinka rennosti pieni pad
painiu taaksepiing Mutta valitet-
tivasti alkavat lapsetkin sangen
aikaisin harjottaa tuota tiedoton
ta jiykkina nukkuomista ja |il_i-
ditkin on totutettava siiti pois,

Ruvetkan siis  heti opettele-
maan, kuinka teidin on levatfis
vii ja nukuttava, Taito e ole yhe
detli kertaa  opittavissa, vaon
vasta vithitellen, Voittehan -
jotella koska :;.ﬂmu::;l. Siis niin:
hetttaytykaia pikiallenne vootee-
seen’ hyvin vasyneesti ja koot
takaa olla taysin rentona. Kuvie
telkaa  ettd wolette niin raskas,
cltii vajoatte syoraan patjan Tapi.




