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nen kohdolleen sattuu,

Samn  luonnenlaki en  yhtihyvin
voimusss  Iapsissa  kuin  kanoissakin,
joka vaastii olituista ruumiin kudok-
sien  rakentamista  ja  vahvistamista.

Janpanilaisten, kreikkalaisten, turk-
kilaisten, veniiliisten ,espunjalaisten,
vanskalaisten, norjalaisten ja ascotlan-
tilaisten  tyildisten  yksinkertaisensa
ravinnossn oli ennen runsaasti kalsiu-
min, ennenkuin he erchtyiviit seuran-
maan tissikin suhteessa nykyajan si-
veyskauden hulluuksin, J

Janpanilaisten pldasiallinen ravinte
oli ruskea riisi, makeat perunat, nau-
riit, carrotit, herneet, katken-
laiset vihannekset, ja hedelmit, jotka
kaikki ovat kalsiumista rikkaitas,

Kroikkalaiset soiviit mustan  leiphi
PRI JREmA G misti tui rukiiae
ta. Ju tBmban konssn he soiviit mar-
jojn, tai hedelimii ja timid yksinker.
tainen ravinto piti kreikkalaiser him-
mastyttiviin voimakkaina.

Turkkilaiset Maltassa agiviat mustaa
leipis, karkean makarconin jn kasviks
sin, vuohen maiton, juustou, kalay,
rusinoita, kypsii oliveja; jotka kaikki
ovat kalsiumirikkaita,

Venhlidinet tysliiset siiviit
leipitic sipnlin, sienii, kasviksin ja mai-

pavut,

vehninti

mustan

ton. Ja wvithin varokkaimmat timian
lisikai  siiviit puurea vuchen juus-

toa, koornikakkua, sakeata Lasvissop-
pas ju  teetii.
Norjaliiset séiviit mustan  leiplii,
maitoa, juustos, puurea jo lalaa.
Espanjolaiset maaseudun asukkoat
siviit ruskeata leiphi, mnrjojn, sipu-
lin ja viinid, .
Ranskalaiset tydliiset  olivat  woi-
mokkaita  syamitlld  kuivia  herneiti
in papujs, peruncita, maiton, vihan-
neksia, karkeista jauhoista tohtyd kak-
kun, sallaattin, piimii, viinii ja lihaao,
jata viimemainittua sydtiin ninoastann
heiniinteon ja elonkorjuun aikana,
Sweitsiliiset tysldiset hyvin harvoin
sGiviit  lihas,  Heidiin  ruokansa oli
phiasinssa ruskea leiphi, juusta, peru-

nat, kusvikset jo hedelmit jo runsans-
ti maitoa,
Scotlantilaiset sdiviit kavrapuuroa,

knuraleipii, perunoita, maitoa, voita
ja mian  rasvas, mutta hyvin vihin
muuta lihaa,

Kaikki nimi kansat, moailmon voi-
makkaimmat, ennen sotna, olivat tun-
netut suurilukuisiksi ja tiivislihaksisik-
s ja pitkbaikainksi ja verrattain va-
paiksi nilsth taudeistn, jotka ovat niin
vleisii  vaivoja sellainten  kansojen
keskuudessa, jotka syoviit hienostettus
ruokas. He olivat vahvarakenteisia
ja voimakkaita siksi, eti’ sibiviil
kalsiumipitoista ravinton.

Physical Culture.
Karviaismarijat.

Karvinismarjnt (gooseberries) ovat
hyvii kannutettuna vihreini ilman so-
keria, Syodessi voi lisitd veltd toi-
seksi puoleksi ja panna sokeria maun
mukann,  Niistd voi tehds myéskin
plirakkan, puddingia, hyyteldi (jel-
ly). Karvinismarja siilykkeitd voi teh-
di siten, ettd kichuttaissa panee %
kupillista sokeria kuhunkin kupilliseen
marjoji.

Karviaismarja relishia.

Viisi quarttia karvinismarjoju | ja
yksi kolmas csa kupillista rusinoita,
yksi iso sipuli jauhettunas, 2 kupillis-
tn ruskeatn sokeria ja 3 ruokalusi-
kallista kutakin, sinappia, suolas, ingi-
foiria (ginger) | neljis osa teelusi-
kallista punaista pippuria, | teelusi
kallinen tumerie. | kupillinen etik-
Annn  hitaasti kuumua  kiehuo-
mapistesseen  ja  hitaasti kichun 45
Siiviléi harvan siivilin Ji-
Syodiain L

kﬂﬂ-

minuultia,
pi. Kannuta kuumana.
han konswa,
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Miten voi estaa keuhkotaudin
tartunnan
Keubkotauli el tartu, jos tampeel-
lista varovalsuutta noudatetaan. En-
siksi spirann ftsensii on oltava hyvin
varoviinen, niln eftii hiin el levitd
tartuntan, Toleekst  on Jokalsen
noudutettnva  eprinii=iil  varokeinoja
sekid  kotonanm, ettt tydpaikallaan,
Julkalsemmep  seuranvassa kuusl wva-
rovilsunstoimenpiderti.  Jos niitd on
tlulsutdessn nonduttan, niln estyy

keubkotaudin  Jevikminen,

Bnsiksl, @1kl muuttake huonees
seen, taloon ol tyOpalkkaun, Jossa
keuhkotautinen  on kroonillista  ys-
kilill splrastuva lenkili on  asunur,
tyskennellyt toalil kuollut ennenkiin
s¢ on perinpohiin defimoitu. Puhdis-
Lmigen vl tolmittai Joko teryeyslin
takwnta, liktdiel tabl ftse.  Huone,
tal talp voldaan puhdistan ensin fors
mgliinlkuasutukselld o tolscksl pase
witid e kupmidin  salppusvedelli,
Johon karboolln on sekoltettu ja ane
tomulla  paittiin man jo auringon-
pilsteen kilvag hvonect,  Kun huo-
ne on mriunnesta. puhdistettava, suls
lethnn joo tukitnan  tarkoin Ikkunnt,
avet fi tukitaan aukot jn raot lHmaa-
mwallie  niiden paillle  sanomalehtipa-
porin,  Ben Jlilkesn: ripnstetaan huo-
noesdeon  rlippumaan kahdesta  lals
mustann lokong, joka on kKouttanltaan
lioitett vartizsa 40 prosentin fors
mallinitiuosty,  Huone pldetiiin #iton
gulettunn 24 tintia, minkd jillkeen
ovel Jn Ikkunnt avatasn o Jiltetiliia
aukd kahideksi plitviidost

Taoinen varokelng on se, eltel ke
nenkidlin annety svljeksii huoneeseen.,
Josst usutte, tahl avopalkalln, jossa
tydskentelotte,  inttlalle,  pltikodnpi
hiin Itseitin koinke tervoonil tahansa.
Yskikuet aval Joko poltettava tal hel-
tottlivih. Hkoviemiriin

Kalmunneks!, katsokan, etth kotin-
e tahi pyopaikkanne klunat avan.
luvit  ulkollmalle, AlkiA  milloin-
kaan ottnko huonettn, Jonks Ikkn-
not avaintuvat  ahtasseen  ilma-pul-
koon tahl Joxsa el ole ikkunoita.
Tkkunat on pldettlivit usein avoinna,
niin  etti hwoneessa on aing raltis
g,  Auringonpuiste avusian tehok-
kaastl huoneen  puhidistumisessa.

Pitiikia roumiinne  terveend, vol
makkanna o vastustuskylyisenii hye
villlii ofkein koeltetyllid ravinnolls, ot-
tanmalle  alnakin yhden limpiiisen
lexlvyn vilkossa, valttiméllih mydhéin
villvomistn, drstaflua, juopottelun in
Hinn pltkiii tyophiviil ja kiiyttimilid
lepohetkenne niin paljon kuin mah-
dolllaty  oleskeluun  nlkoilmassa  ja
terveellstin  huvituksiin,

Viidenneksi, pitikidi hoolta siitd,
etth ette kule Wartlat kumarassa, et-
tekit ganna nenliinne  ja kurkkunne
tukkeutus jo siten estif kauhkojen-
ne snumastn raltlsta Hmaa, Jos teil-
I thi teldin lapsillanne on sikfiin
puinunut ja huonosti kehittynyt rin-
tu, niln harjoittakoon  sidnnblllsest
syviilin henglttimisti taivuttaen hare
tint taaksepiin ja  tohkid  huokelta
volmisteluliikkeiti rintakehinne laa
Jentamiseksl, Jos uendinne tai kurk-
kunnn  tunton  tulkkeutuneeita, nlin
menkill nenil.  wi karkkulidkiiriin
tal  saleraalaon  avkaisultamaan ne,

Lopnkst pitikid lupsenne pols sad.
rafden huoneistn, varsinkin semmois.
ten, Jolln on yskili, Lapset sanval
kuten  sanotly, tartunnan  helpostl.
Teidiin el tarvitgs milloinkaan peli-
ti keuhkotantista, ok on hudlelll-
nen oo pulidaz, multa olkaa varoval-
nen  joutnessanne  tekemisiin  buoli-
mttpman  keulikotaulisen kanssa,
Hiin on vaarallinen,

Sulkutauti
Sulkutauti (Croup) on sangen fa-
vallinen thhiin alkasn vuodessa, Se
vilvag tavallisimmin lapsin 6 kou

kuuden jo kolmen vuoden viiliseliil
Jadlli.
Vanhemmissa  herfittii =0 aina

s buolta & pelkoa elkil fhme.
kithin, sllld valkkakaan el tavallinen
sulkutuut! ole fuuri milloinkaan vaa-
rillista, on kumminkin erfis lajl hy-
vinkin vanralliste jo plittyy useln
kuolemalla.

Kuikissg sulkutautitapauksisza 1iA-
Kitrl on letl kolsutlava iid varten,
it santeisiin selville fandin laatu
Jn ohjeita sen holthmisessa,

Tavallinen ykainkertainen sulkuton-
ti johtuu hyvin useln vihilsestit vi-
lustumisesta, Uselnkin on {inl en
nen sulkntandin varsinalsta pulikea-
misth monta ftuntia Jonkun  verran
kiilieani tuhi nenit vuotun,

Lapsl  voi  plividlhic  vielii  niyti
tiiysine torveelti, muttn ontto. kuls
vit yskiminen iltaselly vol olla  jo
merkkind sii, ettii jotakin on viii
rin,

Koskivin  nlkaun  vskil, joka on
klivoyt  ankarammaksl, osoittan  al-
vin selvii  sulkuatandin merkkefi.
Henghttiminen kity vaikeaksi, vorsine
kin sisiliin - henkitye.  Kulklessaan
kupkun piiin (Antimin omenang 1
pl. anlan  henki robieeviin, repiviin
lifinen,  Lapsl on hiltiintynyt Ja pe-
lofsguan Joo nliyttid olevan suaresga
hilditusii.

Alnl on Kihedt: vskiminen on ko-

vitn dn metallimaista,

Lapsi nouses yvlis Istimaan ja tale-
lelee  voliksoen henkedlin, -
nen otsasnsa pelttiil hiki

Kaikkl sulkutautitapaukset elvilt

kyNikitin  plo nlin  ankareitn  kuin
edelld on kuvattu, muotia yleensii ovat
taudin  olreéet  semmoigio, ottl  voans
hemmat varginkin ne, jotka ensi ker-
tan nitkeviit sulkutandin  lapsissaon.
ATRIANGEVIEL kovastl,

Tavalllslssn yhainkertaislssa sulku
tnutitapnuksissa  kiiyvtetdin  kuumia
Eltdreltih Jurlkunpidiin kohdalln' ja on-
netaan  Hivellh annoksln  jotakin ok
sennuttavan ainettn, kuten oksennus-
slirappin,  Ne  tavalllsestl  antavat
wvun,

Kurkkukalvotulehduksellinen sulku-
tauti on paljou voaralllsgempl,  Todel-
lisnudessn se on Kurkkomithi, joka
on alheuttanut ankaran kurkunpiiin
tulehduksen.

Semmolsissn  tapauksissa on  villt
timitonth, etti  kurkkumiitiseerau-
min kilytetiiin, S paitsl vol kidydi
tarpeelliseksl hengityksen yllipito sl
ten, etth hopeainen putkl tyimnetiin
kurkkuaukon liipl hengitysti vilitti-
mitin, slld muutoin voisl salras tue
Tehtum,

MIEHEN, VAIMON JA LASTEN OI
KEUDET JA VELVOLLISUUDET.

Vanhempaln jo Jasten olkeoksia Jo
velvolllsunkain  loskeval  luit  ovat
munttuneet souresti sen jilkeen, koan
Ll maa tall Itseniisoksl, Sataviis-
kymmentii vuotia sitten, silloisen lain
mukuan, joka oli voimassn ennen
vanhnan Hnglannissa jo suureksi o-
sikst Yhdysvallolssakin stihen alkaan,
kun thstil jonaste tnli erityinen wval
takunta, oll naldully polselln hyvin
vithiin sananviltan  omalsnutensa,
vantteense  alokivensi,  huonckolun.
i Jne pulteen, ne kaluivir hiinen
mdehiensio eldottomaksl omaistiudelksi.
Nuimisen kautia spavaltd hiinen mie-
hensii oflenden lwllitn hilnen  mai-
tunn ‘slten kuln ftse tuhtol.  Naimi-

sissn oleva nainen el voinut tehdd
mitiin sopimusta eiki niin ollen vol
nut ryhtyl itsenfiisesti mithin liiket.
it holtamaan, Mies sal antaa wval-
moann selkiadn  ainakin kKohtuullises-
tl, Nman et yhteiskunnalle oll al-
keutta sekpantup asiaan.  Hinen sa-
nansi oli hinen alaikiiisten lastensa
lakl, julmuutts, Juoppoutta, rikoksia,
hylkitiimistic Jo muitp semmolsin syi-
tih ei hyviksytty aviooron syyksl.
Kukaan el ajotellutkoan kasvutuksen
antamisin nalsille yleensii yhtelskun-
nan  kustannukselln, j&  kerrissaan
naurettavang  pldettiin - ajainstakin
fininikeuden antamidesta nalsille Ja
osuntotostann lakien landintnan,

sitten niiden aikojen ovat timidn
maan d=fin voltan koskevat lall suu-
resti muuttupeet, Nyt oon avioliltos-
i olevally  najselln  olkeus  omata
amalsunttic Ja siti hallita, tehdlh su-
pimuksin,  kauppakirjofn, harjoittan
liiketdl dn gmmattia.  Nalser snavat
[inestilii kalkissn vadleissa 15 val-
piogsn, Usehmmisss yaltlolssa otta-
vt osie he patkallisiin jo kouluvao-
lolhin,  Perustusloin Helilkeellll on
lieille myinnetly diindollcens Hittoval-
tion  vaaleissa.

Lalt nyvkyilin Jo  rajolttavat van-
hempainkin  valtan  losten  hyvitksl
Muutamissy valtloissa eivill eriniisii
fauteda sulrastoyal, henkllit spa men-
nii nalmisiln, ‘Polsissn valtlolssn vol-
donin lapset otteg vanhemmilta, jotka
kolitelevat helti Julmundellis tahl Jot-
ka elvit pldit belstil kunnolle haolta,
Pakollinen koulunkiiynti on voimas-
an fo vanhempain tiylyy nlin ollen
hankkis lupsilleen  anakin  jonkun
vorran  kouluknsvatustn,  Tolseltn
prolen Japset ovat, sikilll kuin kyke-
neviit, velvolllsin elfittimilin fitkkiil-
til vanhempiaan.  Julmuts, juoppous
Ji olittimisen lalminlyontl ovat pil
teviil avioeron syitd,  Vanhemmit
ovirt  tavallisesth tasgprvolsin lasten-
gn liolhoojin, Yhteiskunta siton pyr-
kil lujentamaan  perhesiteilii asetta-
malla  niiden  mittakaavakal  hyviin
kilytiksen Ja velvellisunksien tiytti-
misen, mikit on kilken hyvin kansa
ffsuuden  kolmakivh

Edellioleve on eriifiin hallltusviras-

tomme Jjulkalstavaksl 1&hettimi, Jju
fuobon  loppupititelmitin - halnamme
omastn  puolestamme  Hsiltd  seuran-
Vi

Nafnen on saanut Kapitalismin kes-
tiessii entistiiin enpmmin yhielskun-
valllsin ja pollittisia oikeuksin valin
sen takia, etld hiln on alkanul otten
osan teollisuuteen,  Hinelle on ollut
pakko nilith olkeuksin mytntii.

Vilmelsessi  lauseessa  eslintyvik
viiite of pldi palkkaonsa, silli itse
kirjoituksessn todistetaan  perhesitei-
den  hilentyneen sitih mukan kuin
naigten yhtelskunnalliset otkoudet o-
vat leiiintynoet, Ja onhon itsestidin
selviiii ettd gitd mukun kuin nainen
vapautin orjuudesta, sdrkee hiin per-
hesiteitd, sl perhesitesthin ne o-
val, jotka hiinti orjundessp ovat pi-
tineat,

JOS OLETTE KIPEA

Pyytakia VAPAAR
LEAKEKIRJA — No.

Bl on w1l 45 mienten Ja palsten tutin sell.
tottyni. Kol myliskin tiydellinen luettelo poo-
wlibslitn  Rod(REKkelstl,  Mistl  Jokninen vel
Stwe yalitn wopdvan HiiEkeen tosdilleon; smaten
apinlidn iEkkeltion Blonat ¥, o,

Talkiet alvit b ole patent iRk UL vann tosl-
wuomnlafuin  velmigtolin, Joifn Huowessn on Jo
Rilgterty monln kymmonid yoosls.

Mimiln  kicjon santte vapoastt Ja pltiisl sen
ol Jokplndamd wucrnntndsesg kodlesa, sl elto
el Loaka sltd tarvitectte, enrokog Lumbunki-
Tk kieltl Jn hoambooki-tobtoreita,

—Llgnell'ln Apteekkl om wnurin—
—Suon, Apteelkiliike ¥bdysvallolosa—
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