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KODIN OSASTO.

PUHDAS ILMA

Hman pubtaana pitimiselsi a-
suinhinoneessa seki tydhuoneessa,
on tirkeiita, ettd ilma lildkun,
vailituy, ettii se on viiledtd ja et-
tih siind on tarpeeksi kosteutta.

On plemassa liian paljon en-
nakkolunloja  “vetoa” vastaan,
Hiljainen ilmaveto on terveytti

etsivan ilunisen paras  ystava,
Tietenk#in e liian voimakas il-
mavirta, joka saattan  jonkun
ruumiinosan  jatkuvasti  palele-

maan, ole suositeltava, mutta hil-
jainen lipiveto huoneissa on e-
rittiin terveellinen,

On luonnollista, ettd ihmiset
jotka eiviit ole tottuncet ilman-
viailitoon ovat kovin arkoja ve-
dolle, ja siiti syysti on heidin
ensit oltava varovaisia munttais
saan elinian tapojnan, Tuolee ai-
na kayttid tervettd jarked ja
kohtimttn kaikessu.  Tlikoilevan
ihmisen ei tule koskaan istua
ristivedossa, Mutta kun on-muu-
taman piivin totutellut elaméin
huoneis<a missd on likkuva  eli
vaihtuva ilma, alkan kylmyyden
saantimahdollisnus vihetd ja ih
miset, jothka elivit aina pulitaas-
sn likkuvassa ilmassa ovat ko-
konann kvlmyydestd eli vskasti
vapaiti.

Se vleinen kisite, ettd yskil
johtty vedosta on kokonaan lii-
viteltua,  Kaikenlniset yskit o-
vat tavallisesti katanrisia tauteja,
jotka johtuvat siith etti taudin
itid padsee istumaan  elimistdin,
jomlka vastustuskyly on heikon-
tunut,  NAmi taudin itiGt aind
plirittiivit ihmisti sisiltd ja wl-
kon, Ja jos ihmisen elimisti on
vastustuskyvyton tautia vastaan,
viii silloin saada vskin ilmave-
dossi,  Sotilaat ovat usein tehs
neet sen havainnon, etti niin
kauan kun he ovat marssissa tai
lerrilli ja nukkuvat ulkona el
heilli silloin ole vskid, mutta
niin piat kon he joutuvat eli-
mian huoneissa sanvat he myis-
kin yskin.

Flioneissa tulisi olla aina lipi-
veto kun se vaan on mahdollis-
ta. Sen voi parhaiden tehdd pi-
timilla ikkuneita auki. Kesin
aikana voivat ikkunat-olla auki
jokseenkin aina, ybt ja paivit.

Talviseen aikaan on ilma a-
sunnoissa usein liian koivaa. Sen
voi kostuttaa kiechuttamalla vet-
ti tulella, etti hibyry hajosa il-
mann.  Myvin kylmilli ilmalla
(pakkasella) tarvitsee tavallisen
kokoinen  asuinrakennus  noin
kymmenen galoonaa kosteutta
jokajsen kahdenkymmenen nel-
jan tunnin kuluessa.

Sihkivals on parempi kaasu-
tai karasiinilamppuvaloa, syysta,
oftii se ef myrkvid ilmaa kaasul-
14 kuten jalkimainitnt, Tupakan
savit on vksi pahimpia ilman-
myrkytiijia. Tomu on myoskin
;1:1-11:1, silli tfmdin-idiiit_n,susts.\'.-!t
tomussa. Jos ilma mitd hengi-
timme on auringonpaisteista,=on
se siti pahempaa, silli auringon
siteet tappavat taudin itioitd,

Tomua e <aisi sallia huoneis-
sa. Liikutettayat matot ovat pa-
remmat paikallann olevia matto-
i, Taikkia sellaisia koristeita,
mitin tomyy helposti istun on
viltettivi, Tomu tulisi pyyhkii
Alivita  kestutetulla  pehmedlld
kankaalla, eiki hivhen luudalla,

Euten nsein tehdidn, Tmukasst
on parempi kuin luata. .
Sihkavinhkat ovat erttam

bvadyllisia, sild litkkuva ilma
on aina puhtaanpaa jo vlrki;-‘»t_:\—
viimpaa kuin paikallaan oleva il-
ma Kisilli heilutettava yinhka-
Kin on usein parempi terveyden
vartiia kuin ilman mitadn ilman-

vailtovalineiti., Me kiytimme
sitd limposelli ilmalla mukavou-
deksemme, mutta se on tarpeelli-
nen myoskin terveydellemme.
Tulee aing pitad mielessimme
se tosiasin, ettd puhdas ilma on
ensimitinen terveyden ehto.

HENGITTAMISESTA

Hengittimisesti! huudahtanee mo-
nikin timiin otslkon Mukija! Mtihiin
sanottavaa tilllnlsesta ylsinkertaiges
ta tolminnasta?! Kalkkihan me hen-
gitiimme, ¥ksin vastasyntynyt lapsi
kin, ja sen tAmid tekee alvan lises-
tidin flman erityigoppia! — Huudas-
tajn on oikeassa, Kultenkin oman
vain ani harva olkenn hengittimisen
taldon,  Minkiitihden fhminen sitten
hengittii? Tdhin volmme vastaty
ainoastaan luomalle Iyhyen slimiiyk,
sen alnevailitoon, Tipdiimmelin
kaikkl ettel fhminen vol eliidi, jollel
hiin sna tarpeeksi ravintos. Tiediim-
me myoskln etth hmihen typettyy,
jos hiin valn parln minuntin ajan el
ale tilaisuudessay  hengiitimilin. Al
van samoin kuin koneeseen on ahdet-
tavn hifHd, Jotta se volsl toimia, su-
moln tiytyy Ihmisenkin navtila ra-
vinton voldnkseen elilii. Ravinnonot
toa, sen valmistamisty kiiyttokuntoi
goksl ja sen “palamista” roumiissa
kutsumme ainevaihdokseksl  Think
nen kiiyttill ravintoa kolmessa olo
mundossa: kilntelissll, Jupksevassn Ju
kunsumalsessn  (Hma,  tarkemmin:
happea). Monimutkainen on se ta
pa, Jolla ruumis kilyttii thyvitksensd
ottumansa ravinnon, Mutia etti hap.
pl on ruumiin  ravinnoista  thrkein,
selviiil sedraanvasia: {lman kilntefil
ravinton voil ihminen olla nelfi vilk-
koa, Jopa kavemminkin (italislainen
nitlkiitaitellifa Sucel nilkee niilkid al

"van huviksensa 2030 phiviid fysiu-‘

longisla  tutkimuksia varten) [lman
Juoksevaa ravintoa vol ihminen elili
melkein viikon, mutta lmaan happea
(hengittimittil)  toskin kahtakaan
minuuttia, Mutta monikohan on tul-
Jut gjatelleeksi mikid suuri merkitys
hengitykselli Ja etenkin rafttiin 1l
man hengittiimisellii on.

initen tarvitsevat happea lthakset
Leviitessii on hapen tarve plenin
(unessa  hengitimme sentihden rau-
halllsesti ja Nhitaasti). THapen tarve
kohoan samassn sulteessa Kuln ol
minta — lihastyd, Mith suurempl
ponnistus, siti vilkkanmman tiytyy
hengityksen olla, siti nopeamman al
nevaihdoksen ja sltii runsaamman rp
vinnon. Muttn kuinka viihiin vksin
volmakkaiden, wrheflna harjoltavien-
kin nuorukaisten keuhkot nykyiiin
pystyvit tyydyttimiin Gitd lisfifinty-
nyttii linpen tarvetta, rittikain vain
seuraava esimerkki osottamann: Toh-
torf K. Taskinen teki huomiofta
muun muassa mitii 400 mtr. juoksn
vaikuttaa hengitykseen. ‘Tunneiun
fuoksijamme U, Rin Hengitysnopeus
ol juoksun jiilkeen ftutkittaessa 60
kerlaa minuntissa.  Itse asiassa ol
hengitysnopeus  fonkun verran kor
keampl, sillii huomloonottaja el hetl
tietysti  ollut tinisuudessa  tarlhkan:
maan hengllysti, vaan oli se Jo hiu-
kan ehtinyt tyyntyi. Kun mainiisen
ettii  tavallisissa oloissp  treonatio
juoksifn  hengittiiii  keskimiiirin 15
kertan minuutissa, niin huomaamime,
ettit ahkerastakin harjoinksesta huo:
limatta hengitysnopeus tissil tapavk-
sessa olf kasvanut nelinkertaiselst
Kuinka #itten lieneekiilin vithemmin
harjottaneen  juoksifan  hengitysnn
peuden laita tillnisen ponnistukson
jilkeon? EI ole onginkilin barvinais
tin, etti kilpailijs (tarkotan lian vi-
hiin harjaantunntte juoksijas), maa-
Hin pliistyilin san ankeria oksennus-
lm_hmul:sin Nimit nilitiiviist] joltu:
wvat efiti otteiviit keukot ehdi polsta.
mnan rodmiista ndith  keasumaisia
pralamistuloksin el Willihappos yuni

tuntematiomin
muodostunest 1i-

muita tolstaiseksi

kauguju, Jotha ovat

. knupungissa,

hastolminnassa  Jn jotka vereen &
mevtyneinil kiertiessi joutuvat “ok
sennnssentrumiin® Ja klihottuvat si-
ti, saaden nikann oksetuksin, 8Sa
moin rlikee vesin tansslaisizsg oure:
HivHHE ftsensit “kaunistavan J{ukehin
maisillann hillihagpomyrkytykseen
viilllinnisen hoengittiimisen tikhden,
Kirl. Yrii Linko.

LAAKARINHOITO PUUT-
TEELLINEN MAASEU.-
DULLA

{Burenu of Foreign Language

Inf@mation Service,) =
Lidiklirin avun saanti on monin
paikoin monsenduilln sangen hanka-
laa, diheuttnen paljon kirdmysti, jo-
pa  kuolemantapsuksinkin, osocittavat
|lnstenosaston  tgi-
osissn

yodepartmentin
meenpanemat  tutkimukset eri
maata.

Eraissit  keskilinnen kountissd ja
eriitisnii konkkoisessn knuntissa oli ku.
takin laskiirid kohti lihes knkal ker-
tan niin paljon asukkaita kuin miti
keskimiiirh on Yhdysvalloissa. Eraias
si eteldisessi vuoristokauntissa oli a-
sukknitn kutakin ldGkiria kohti nel-
#i kertas enemmin. Muutamalla keu-
kaisella luoteisells alueells, joka on
suurempi  kuin  Connecticutin  valtio,
oli  minoastaan kolme registeerattun
lifikliria, Sithipaitsi suuri osa lddki-
reisth muaseuduilla asuu kauntin pii-

kauntin  etili-
kokonaan vailla

joten
simmit osal  ovat
liikdrinhoitoa,
Enemmin kuin kolmas osn kaikista
perheisti #lind kaukaisessa luoteisex.
sa  kountisss, jossa tutkimuksia toi-
mitettiin, asui vihintdin 20 mailin
phitiasd  [ihimmiisti laikiring, joskus
sndankin mailin piidssh. Erfifasi ete-
liivessi kauntissa ei neljinnelli osal-
la Pcrhnian ollut liikirii kymmenti
lihempiini; erifssd  toisessa
25 mailin ellut mikidn
tavaton matka. Lasten synnytys- y,
m. dikillisissid  sairaustnpauksissa el
mathkan pltuus yhsiniiin vaikeuta lii-
kirinavun ssantin.  Huonot virtojen
ja purojen leikkelemiit tiet, kaitaiset,

mnilin
kauntissa el

vaikeakulkuiset vuoripolut ovat wvar-
sinkin pahojen siiden aikana mell
mahdottomnt  kulkea.  Liikiri saa-

uu ugein kymmenig tuntejokin lian
mythiiin voidakseen auttan sairasta,
Monet perheet eiviit sen tihden yri-
tikiiiin  haken lillkiiris, toiset wvasta
sitten kun sairaan tila kily arvelut-
tavaksi.

Erlifissii eteliisessi kauntissn sai ai-
noastaan 68 Hitili sadastakundestakym
menestd  lidkdrin  apua  synnytykses-
sil; muuthmosén  pohjoisessa  kauntis-
sa  kahdeksan #itii  kuudestakymme-
nestii kuudesta,  Eriifasi  toisessa
kauntissa sai kaksi kolmattaosan las-
ten synnytthjisti tulla teimeen ilman
lsiikiirin apum, kolme heistd ollen ai-
van yksiniiiin, jo 48:ma hoiti ainons-
taan heidiin miehensi,

Monet didit haluaisivat piista syn-
nytyksen ajoksi spironlaan,  Muttn
eriilli 5,500 neliomailin alalla ei ol-
lut  minkiinlaista saironlaa.  Sem-
moists o1 ollut mydskiilin edelli mai-
nitussa  eteliisessti  vuoristokauntiasa,
Sairanloan padseminen sielli  merkit-
¢i useamman phivin motkan  huono-
ja vuoriteith myéten,

Meonisss  synnytystapauksissa e &i-
dilli ollut muuta sairannhoitajan kuin
tottumaton  palvelustyttid, sukulainen

EPATERVEELLISIA
TAPOJA

Muutamat tavat ovat niin perin-
pohjin meihin juurtuneet, etth vaik-
ka tieds kin hyvin turmiol-
lisuuden, emme muista luopun niiati.
On usein ollut puhetta siitid, miten
epiiterveellisth “on  “purettan’ pienii
lapain.  Ja wvaikkn &idit uskoisivatkin
itsensi kyllin terveiksi minkiilin tar-
tunnan vearaan nikhden, ei thmi tapa
wnini  siitd  yhtidn  puolustusta.  Ei
kouan sitten, istuessani erifissii ruo-
kapaikassa, pisti silmini tapaus, jo-

kn minua, vostapiliti istuessani, ei
ollenkaan  miellyttinyt.  Eris i,

noin seitsemin vuotiaan tytténsi kans-
sa sbi piivallisti, Ruoka lienes ol-
lut lilan kuuman, joten tytté sbi hi-
Aiti ki halusi suttan kiireh-
tiikneen syéntin. Tarjosi tytolle suus-
saan kBytetyn purun,  Tyttpi el mi.
ti huolinut. Ol vaistomaisesti  vii-
sanmpi kuin @it

Thmd tapn tosinankin sietiiisi jit-
tiil pois kiiytinnéstd, Se e ole en-
sinkin  kaunistn syottii lapsin “pu-
ruilla’ ja toiseksi voi se olla hyvin-
kin epiiterveellisti.

Kuinka monella meistd on esim.
hyviit  hampoat, joten jo ykainiin
huonoilla hampailla  pureksittn  ruo-
ka ei ole kovinkaan terveellisth pis-
tiih  lapsen suuhun, lukuunottamatta
muita tartunnan vanrojn, joita usein-
kin voi olln aivan tietimattimme.

D—r.

MUUTAMIA PIENIA OH-
JEITA
Hankaa lasten kenkiin vaselii-
niga ennen  kitlloittamista,  Ken.
wit kestdi siten kauemmin,

taasti.

Kun leilkant veitsellii sipulia,
niin kastn  yeitsi suolaan.  Se
poistaa hajun veitsesti.

Ripoti “touyilled” kanelin, kan
keitit kaalia, i
g
sitruunan tahi kanelin
Se antaa

Kiiyti
keittitessisi raparperia,
Tyviin maun,

Nuoret kanat tahi kalkkunat
menestyvit hyvin, jos antaa niil-
le hapanta maitoa,

Kiyti kuivaa jauhoa ja sanos
malehtipaperia puhdistaessasi ti-
ni- tni likkiastioita,

Kasta kasvikset kylmissi ve-
dessii, se pysvttid niissi janho-
aineksen, 5

{31jy tahi puhdas clyseriini si-
veltyni  tuoreisiin katanmuniin
pysyttii ne tuoreina pitkin ai-
leaa,

ITyvii on siilyttii juustoa si-
ten, efti ottan pulidasta kangas-
ta, jonka kastaa etikkaan, kui-
vattaa sen niin pian kun mahdol-
listn. Asettan kankanseen kitdri-
tyn juuston paperiin ja pitii sit-
ten kuivassa paikassa.  Juusto
siilyy hyviini kauan aikaa,

— Jos tahdot tehdd hyviin
palveluksen tuttavallesi tilaa
hiinelle Toveritar.

tai moapuri.  Viidesta tul
tista keriitty tilasto osottan, etti lop-
sista  kuoli’ suurin osa  ensimiiselld
kuukaudollaan.  Yhdessd niisté  kuoli
siten  kahdeksastalymmenesti yhdek-
shatii 4%, toiscana 8B8:sta 22, kelman-
nessa 15utn 12, neljinnessi  16:ata
10 ju viidennessi 14:sta (0,

Tatd tilastoa tukee pensustoimiston
kuslevaisnustilasto ennenaiknisista
mansta synnytysta
luolavaisuusfiume:

synnyivksisth  ja
pauksista,  Suured
rot johtuvat siith hoidosta, minki &
ti san svnnyttiessiin,d n osoittavat,
eltel fileys sha thesi mabsin sith suo
jelusta, jonka se tarvitsee ja ansait-

see. — Pelto jo Koti
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