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»Szlachetne zdrowie,
Nikt si¢ nie dowie,
Jako smakujesz,

Az si¢ zepsujesz.”

Chlopcy i dziewczeta!

Z ksigzeczki tej dowiecie si¢ owielu
pozytecznych rzeczach. Starajcie si¢
czytac jg uwaznie; czytajcie ja czesto
1 postepujcie w zyciu tak, jak ksig-
zeczka ta radzi. Znajdziecie w niej
wskazowki, jak nalezy zy¢i co trzeba
robi¢, aby by¢ zawsze zdrowym 1 aby
unikng¢ chorob.

Zdrowie — to najwiekszy skarb,
jaki czlowiek posiada.

Choroba—to najokropniejsze zlo,
ktorego wszelkiemi silami wystrze-
gac si¢ nalezy.

Wydawnictwo I1 Przy wspotudziale:
Amer. Czerwonego — 1 — | Sekcji San. — Lek.
Krzyza Warszawa, > o j— > p. A. K. P. D.

Okolnik 11. I_l' i-Polsk. Czer Krzyza.

Za zgoda Ministerstwa Zdrowia.
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Dla zdrowia niezbe¢dno jest
Swieze powietrze.
. Swieze powietrze chroni nas od
wszelkiej zarazy.

2. Powietrze, ktére wydychamy, jest
zte 1 szkodliwe dla cztowieka.
3. Ci, ktorzy mieszkaja w ciasnych
nleprzeW1etrzanych mieszkaniach,
czesto zapadaja na bol glowy, sg
bladzi, chorowici, niezdolni do

pracy 1 zabawy.

Przewietrzaj codziennie pokdyj,
w ktorym mieszkasz: zaraz po ran-
nem wstaniu, w czasie dnia i1 przed
udaniem si¢ na spoczynek. Przynaj-
mniej raz dziennie uczyh przy
otwartem oknie dziesi¢¢ glgbokich
wdechow.

W czasie wolnym od lekcy) w Swig-
ta 1 niedziele wychodz za miasto lub
do parku; biegaj, baw si¢ w pitke,
w palanta. Staraj si¢ przytem oddy-
cha¢ zawsze przez nos, nigdy przez



Zdrowie— to najwig¢kszy skarb, jaki cztowiek posiada.

usta: w ten sposob unikniesz prze-
zigbienia.

Jezeli bawisz si¢ na powietrzu
zimg, okryj si¢ ezems$ cieptem, gdy
si¢ zgrzejesz.

Nie boj sie chtodnego 1 wilgotnego
powietrza: zawsze jest ono zdrowsze
na dworze anizeli w ciasnem, dusz-
nem izieprzewietrzanemmieszkaniu.



Kap si¢ przynajmniej raz na tydzien.

Czystos¢ ciala.

Badz zawsze czysty. Myj si¢ co-
dzien rano izanim pojdziesz spac. Myj
twarz, uszy, szyje 1 gorng cze¢s$¢ tuto-
wia. Przynajmniej raz na tydzien kap
si¢ w wannie lub balji. Brudny czlo-
wiek wzbudza odraze 1 wstret, fatwiej
ulega chorobie.

Myj rgece woda z myditem przed
kazdem jedzeniem. Staraj si¢, aby
paznogcie twoich rak 1 ndég byty do-
ktadnie obciete, aby za paznogeiami



S
nie bylo brudu; czys$¢ je w tym celu
szczotka przynajmniej raz dziennie.
Wtosy czesz codziennie, przynajmniej
raz na tydzien gestym grzebieniem;
obcinaj je krotko. W ten sposéb unik-
niesz wesz i gnid

Bielizng¢ zmieniaj przynajmmej raz
na tydzien, na noc zmieniaj koszulg.
Do nosa uzywaj zawsze czystej chust-
ki. Przy oczyszczaniu nosa czys¢naj-
pierw jednag potowe, a potem druga.
Nie dlub nigdy w nosie.

Wiele chorob powstaje wskutek
brudu i niechlujstwa. Czem cztowiek
brudniejszy, tcm latwiej zapada na
zdrowiu.

Zdrowe saby.

Kto ma zdrowe zeby 1 czyste usta
ten jest zabezpieczony od wielu chorob.
Zebami zepsutemi nie mozemy
doktadnie gryz¢ spozywanych po-
karmow. |V zepsutych zgbach



gniezdzg si¢ zarazki,
ktore moga spowo-
dowac¢ chorobe dzia-
set 1 szczeki, wywo-
tujac nieznosny bol;
czesto ze-
psuty zab
jest przy-
CZyna ci¢z-
kiego cier-

Kto ma zdrowe ze¢tfy i czyste usta, ten
jest zabezpieczony od wielu chordob. legO Ciata.
Z ust cztowieka, ktoremu pruchnie-
ja z¢by, nieprzyjemnie pachnie 1 lu-
dzie unikaja z nim rozmowy. Czyz
nie lepiej mie¢ tadne, biate zeby ? Czy z
nie lepiej, jezeli z ust naszych pachnie
przyjemnie? Myj z¢by szczotka i prosz-
kiem, rano iwieczor. Usta ptucz woda
zrana, po przyjsciu ze szkoty i, mozli-

wie, po kazdem jedzeniu.
Jezeli boli cie zab, powiedz zaraz



0 tem rodzicom, ktorzy zaprowadza
ci¢ do dentysty, a ten usunie boj,
1 nie dopusci do zepsucia si¢ 1 zni-
szczenia tak bardzo potrzebnego dla
zdrowia zg¢ba.

Pozywienie.

Zdrowie twoje zalezy nie tylko od
tego, co jadasz, lecz 1 od tego, jak
spozywasz pokarmy.

Kazdy pokarm trzeba dobrze po-
gryz¢: tylko wtedy moze on by¢ do-
brze strawiony.

Jedz powoli i dobrze zuj pokarmy.
Dlatego tez jedz powoli 1 dobrze
znj pokarmy.
Czesto nic masz apetytu dlatego,
ze jadasz nie o swojej porze.
Rano, zanim poéjdziesz do szkoty.



zjedz powoli sniadanie. W sian wczes-
niej, abys$ nie potrzebowatl zaraz po
jedzeniu spieszy¢ na lekcje. Nie jedz
podczas przerw miedzy lekcjami; sta-
raj si¢ nie zapomnie¢ zdomu drugiego
$niadania: chleba z mastem lub jajka
natwardo,jabtka lub gruszkLLDrugic
$niadanie zjedz w
godzinie przezna-
czonej na to przez
nauczyciela.

Nie jadaj cukier-
kowitakoci,bop3u-
ja zgby 1
odbieraja
apetyt. Za-

Nie uzywaj nigdy alkoholu.
to mozesz jes¢ duzo owocOw 1 jarzyn.
Jako napoju uzywaj mleka 1 pjj



przynajmniej trzy szklanki wody
dziennie. Nie pij nigdy wodki, wina,
piwa i likierow, bo odbieraj.” zdro-
wie. Nie uzywaj nigdy mocnej her-
baty 1 kawy, bo moga ci powaznie
zaszkodzi¢.

Nie pij nigdy ztego samego kubka,
co inni, zanim go dobrze nie wyptu-
CZesz.

Wypoczynek i sen.

Tylko wtedy bedziesz mogl bycé
uwaznym podczas lekcji, tylko wow-
czas mozesz by¢ wesoét 1 zadowolony,
jezeli jestes dobrze wypoczety.

Sen jest tak samo niezbedny dla
zdrowia, jak pozywienie.

Ktadz si¢ wmzesnie — o 8-¢j, lub
najpdzniej o 9-ej, aby$s modgt spac
conajmniej 10 godzin, 1 abys$s o 7-¢j
mogt juz by¢ na nogach. *

Przed snem zdejm dzienng bieliz-
n¢ 1 wtoz nocng koszule.

Nie chodz spa¢ zaraz po jedzeniu.



Zanim si¢ polozysz, wyczysé zgby
szczoteczka 1 wypij szklanke wody.

Lezab w 16zku, trzymaj rgce na
koldrze.

Sen i §wieze powietrze sa konieczne dla zdrowia.
Spijlatemprzyotwarfem oknie,zima
przed snem przewietrz dobrze poko;j.
Wistawaj zaraz po przebudzeniu si¢
1 nigdy nie wyleguj si¢ w 16zku.
Pami¢taj o zdrowiu.
Pamie¢taj o zdrowiu wszedzie,gdzie-
kolwiek jeste§ — w mieszkaniu, na



ulicy, oraz podczas pracy w szkole.
Wchodzac do szkoly, wycieraj do-
brze obuwie, aby nie wnosi¢ do klasy
brudu 1 blota.

Przy pracy siedz prosto — dbaj
o dostateczne $wiatlo.

Przy pracy siedz prosto, bo tylko
wtedy bedziesz mogt dobrze i gieboko
oddycha¢. Piszac, trzymaj lewe przed-
rami¢ na stole, obadwa ramiona po-



ziorao, gtowe¢ prosto; jezeli nie be-
dziesz stosowal si¢ do tych przepi-
sow, kregostup twoj bedzie si¢ coraz
wiecej wykrzywial 1 jedno ramie
bedzie wyzsze od drugiego.

Czytajac lub piszac, trzymaj oczy
w odlegtosci 30 do 40 centymetrow
od ksigzki lub kajetu, inaczej bg-
dziesz ostabial sobie wzrok.

Staraj si¢ mie¢ podczas pracy ok-
no lub lampe¢ zawsze zlewej strony.
Nie czytaj nigdy lezac. Nie czytaj
1 nie pisz podczas zmroku 1 przy
ztem os$wietleniu. Nie trzyj nigdy
oczu r¢koma. Po kazdej lekcji
wstan, unie$ si¢ na palce 1 zréb
5 glebokich wdechow przez nos.

Strzez sig gruzlisy.

Gruzlica jest bardzo rozpowszech-
niong i bardzo cie¢zka chorobg: co 10
minut umiera na nig jeden czlowiek.

Gruzlice wywotujag drobniutkie
zyjatka, ktore nazywamy bakterjami



lub zarazkami. Gruzlica najczgsciej
zarazamy si¢ od tych, ktéorzy na nig
chorujg, poniewaz w plwocinie tych
chorych zawsze znajdujg si¢ owe
zarazki. Bakterje gruzlicy bardzo
szybko si¢ rozmnazaja: w krotkim
czasie z kilku bakterji powstajg calo
ich miljony.

Gruzlica niszczy nasze zdrowie,
czynigc nas na dtugie lata chorymi,
niezdolnymi do pracy; odbiera nam
powoli nasze sity, dobry 1 zdrowy wy-
glad, apetyt i sen,przykuwa do 16zka,
czyni kaleka 1 ciezarem rodziny.

Jakie sg pierwsze oznaki gruzlicy?

Staty kaszel, nocne pocenie si¢, plu-
cie krwia, czesty katar nosa, brak sit
do pracy 1 zabawy, czgste dreszcze
1 goraczka, czasami bol w piersiach.

Jak mozesz ustrzec si¢ gruzlicy?

Jaknajwiecc) przebywaj na Swie-
zem powietrzu. Swiatlo stoneczne
zabija zarazki gruzlicy. Przewietrzaj
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czgsto mieszkanie, zwlaszcza kiedy
idziesz spac; latem 1 podczas ciepte]
pogody nawet wiosng 1 jesienig $pij
przy otwartem oknie. Pokdj, w kto-
rym mieszkasz, utrzymuj w czysto-
sci, kurze dobrze wycieraj, bo w ku-
rzu mogg znajdowac si¢ zarazki gru-
zlicy. Rano 1 wieczorem uczyn kilka
gltebokich oddechow przez nos nie
przezusta.Oddychaj zawsze przez nos.

Dbaj o czysto$¢ ciata: myj rece
Zawsze przed jedzeniem.

Staraj sigjesc pozywne rzeczy: mle-
ko, jaja, ser, clileb, ]arzyny 1 owoce.
Sypiaj dlugo — przynajmniej 9—10
godzin na dobe. Podczas kaszlu za-
krywaj usta czystg, chusteczka, Mo
pluj nigdy na podloge. Nie bierz do
ust zadnych brudnych przedmiotow,
cukierkdéw lub innych pokarmow ja-
kie znajdziesz na ulicy, na podtodze
lub ktore kto$ inny miat w ustach.

Jezeli kaszlesz stale, jezeli czujesz



sic przez czas e PLUC
diuzszy ostabio-

ny, nie masz

apetytu

piasz i

sie w

powinienes

iSC do

lora.

Parnie

grdilica

jest cho- Nie pluj nigdy na podioge.
robg ciezkg, ale uleczalng, nalezy
tylko zacza€jg leczy¢juz jaknajwcze-
snicj, przy jej pierwszych objawach.

Choroby zakazne.

Kazdg prawie chorobe wywotujg
drobniulkie zyjatka,ktére nazywamy
bakterjami lub zarazkami. Zarazki te
znalez¢ mozemy wszedzie: w ziemi,
w wodzie, na ubraniu, na surowych
niemytych owocach, nawet na czo-



wieku—we wlosach, na rgkach iwja-
mie ustnej. Najwiecej zarazkow znaj-
duje si¢ w pokoju, w ktérym lezy cho-
ry cztowiek — na 16zZku, na naczy-
niach, ktorych uzywa on dojedzenia,
na przedmiotach, ktorych si¢ dotyka.
Nie tylko chory cztowiek moze za-
razi¢ zdrowego, ale i te osoby, ktore
pielegnuja go w czasie choroby, prze-
noszac zarazki na swych rekach 1u-
braniu; muchy siadaja na chorym,na
przedmiotach zarazonych, na brudzie
1wszelkich
nieczysto-
sciach 1 w
ten sposob
na swych

tapkach

przenosic

BT AL
na zdr°-

Chorob t jok iej lo, kté A
oroba — to najokropniejsze zlo, ktore q
wszelkiemi silami wystrzegaé sie nalei%\vyc 1, JC SZ

zell cheesz



zatem unikng¢ zarazenia si¢ o0spa,
szkarlatyng, odra, tyfusem, czerwon-
ka, btonica,gruzlica, lub jakgkolwiek
inng niebezpieczng chorobg, pamietaj
to, co tu dalej napisane.

Nie bierz do ust zadnych przed-
miotéw: olowkoéw, pidr, palcow.

Nie jedz niczego, co znajdziesz na
ulicy, na podlodze, bo moze zgubit
je cztowiek chory.

Staraj si¢ czysto utrzymac pokoj,
w ktorym mieszkasz; staraj sig, by
byt zawsze dobrze zamieciony, prze-
wietrzony, aby w nim byto duzo
stonca 1 $wiatla.

Niszcz muchy wszelkiemi sposo-
bami. Staraj si¢ by¢ zawsze zdrowym,
przez regularne, prawidlowe zycie,
dhugi sen, czestg kapiel i codzienne
doktadne mycie.

Nie odwiedzaj kolegdw chorych na
choroby zakazne.

Pamigtaj, ze 1ty sam mozesz mieé
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w sobie zarazki, ktore nie czynig ci¢
chorym, mogg jednak zarazi¢ innych.
Dlatego tez: nie pluj nigdy na podtoge.
Bedac chorym, nie uzywaj ksig-
zek z bibljoteki publicznej lub szkol-
nej. Po przebyciu choroby zakazne;j
nie przychodz do klasy bez pozwo-
lenia lekarza szkolnego. Nie uczesz-
czaj bezpozwolenia lekarza do szkoty
1 wtedy, jezeli kto§ z twojej rodziny
jest dotkniety chorobg zakazng.

Chlopcey i dziewczeta!

Czy zorganizowaliScie juz w wa-
szej miejscowosci, przy waszej szkole
Kolo Mtodziezy Czerwonego Krzyza?

Jezeli nie, to zwrdclcie si¢ przez
nauczyciela lub nauczycielke do naj-
blizszego Oddziatu Polskiego Czer-
wonego Krzyza lub do Komisji Gto-
wnej Kot Mtodziezy, C. K., w Warsza-
wie, ul Zielna 17, a ona wskaze wam,
co macie uczyni¢, aby sta¢ si¢ czlon-
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Cztonkowie Kot Mtodziezy Czerwonego Krzyza

dbaja o zdrowie wlasne i bliznich oraz niosa pomoc
wszystkim tym, ktoérzy jej potrzebuja.

kiern Kota Mtodziezy Czerwonego
Krzyza.

Wszyscy cztonkowie Kot Mtodzie-
zy C. K. dziataja w mys$l hasta: ,,Mityj
blizniego" 1 daza do rozwijania idei
samarytanskiej, do dbania o zdrowie
duszy d ciata, swoje 1 bliznich, aby
by¢ dobrym obywatelem.

Dlatego tez kazdy cztonek Czer-
wonego Krzyza powinien starac si¢



pomaga¢ w miar¢ moznosSci tym
wszystkim, ktorzy nie sg tak szczesli-
wijak on sam ipomocy tej potrzebuja.

Czerwony Krzyz Milodziezy daje

nastepujace rady, ktoére kazde dziecko
powinno przeczyta¢ 1 zawsze o nich
pami¢tac:

1.
2.

3.
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Pomagaj bliznim oile tylko mozesz.
Badz dlainnych grzecznym, uprzej-
mym 1 ustuznym.

Baw si¢ codziennie na $wiezem
powielrzu.

Sypiaj dlugo, przynajmniej 9—10
godzin na dobg.

Pij duzo mleka 1 przynajmniej
trzy szklanki wody dziennie.
Jedz codziennie owoce 1 jarzyny.
Nie pij wodki piwa, wina, mocnej
kawy 1 herbaty.

. Kgpsieprzynajmniejraznaty dzien.

Czys¢ zeby szczoteczka rano 1 wie-
czorem.
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