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Jak zachowac zdrowie? Porady sprzed 100 lat
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W jaki sposob zachowad zdrowie? Dzi$ powiemy, ze utrzymujgc dystans spoteczny i
dezynfekujgc rece. Jednak jakie zalecenia wydatby ktos$ 100 lat temu? Dzieki dawnym
zapiskom, znajdowanym w rodzinnych kronikach, jesteSmy w stanie odpowiedzie¢ na to
pytanie.

Zdjecie z archiwum Edwarda Zagory

Genealogia to bardzo obszerna dziedzina, ktéra czesto doprowadza badaczy nie tylko do poznania swoich korzeni,
ale réwniez do wielu ciekawostek historycznych, ktére pozwalajg nam poznac zycie sprzed kilkudziesieciu, a nawet
kilkuset lat. Po raz kolejny miat szanse przekonac sie o tym Edward Zagora - genealog z Brzezéwki, ktéry od lat
gromadzi ciekawostki z zycia swojej rodziny.

Tym razem przytoczyt historie swojego dziadka - mieszkanca Btadnic Dolnych, ktory urodzit sie korcem XIX wieku

- Moj dziadek po kadzieli, gdyby zyf miatby juz 134 lata. Byt prostym chfopem, ale bardzo ciekawym swiata,
zmnostwem zainteresowan. Cho¢ niezbyt wyksztafcony nie Zal mu byfo pieniedzy na drogie wtedy
ksigzki, takze medyczne. Byt ogladaczem zwiok, w zastepstwie lekarza wzywano go do stwierdzenia zgonu
i jego przyczyny- wyjasnia Edward Zagora, dodajac, ze dziadek pozostawit po sobie sporo zapiskéw. Wsréd nich
mozna znalez¢ szereg porad ,,O zachowaniu zdrowia”.

Jakich rad w tym zakresie udzielano wiek temu? Ponizej dostowna tre$¢ pozostawionych pism:

Najpierwszem srodkiem do utrzymania zdrowia jest Swieze powietrze. Trzeba okna lub drzwi
izb mieszkalnych i sypialnych czesto otwieraé. Gdy powietrze w izbie zepsute, trzeba kadzi¢
octem, jalowcem, Zywica itd. Nie trzeba pieca za wczesnie zamykac, nie trzeba przebywac w
izbach swiezo bielonych albo gdzie bielizne piora, suszg, prasujg itd. Nie trzeba podczas lata w
potudnie chodzi¢ lub sforica z odkrytg glowa, patrzec¢ na sforice, czytac o zmroku itd., w zimie
nazbyt w piecu palic, siedziec lub stac¢ przy gorgcem piecu niezdrowo. Podczas tegiego mrozu
siedziec lub leZe¢, odmrozonych cztonkow przytykac do pieca itd., Kawa dla mfodych nie
bardzo zdrowa, podobnie herbata itd. Do szkodliwych napojow naleZy wszelkie gorgce i
upijajgce trunki np. wino, arak, rum. Najszkodliwszym trunkiem jest zas gorzatka. Ona burzy
krew, ostabia Zotadek, sprawia gorgczke, puchline, zapalenie ptuc i inne ciezkie i
niebezpieczne choroby. Ona odejmuje zmysly, pamiec, wesofos¢, spokojnosc, tepi rozum i
wszystkie inne wiadze duszy. Dla dzieci jest gorzatka prawdziwg trucizng,; nie rosng, starzejg,
choruja, glupiejg i umierajg od niej. Wiemy, Ze ciato nasze pokryte jest skorg i Ze w tej skorze
petno jest por. Gdy pory brudem zasklepione, ciato wyziewac nie moze i choruje. Aby temu
zapobiec, trzeba skore w jak najwiekszej utrzymywac czystosci. Przepisy zdrowe wymagaja
pokarmu prostych, chleb, jarzyna, mieso, masto, jaja sg zdrowe itd. Tych wiec uzywacé mozna.
Pokarmy wykwintne np. ciasta, korzenie, przysmaczki itd. sq niezdrowe. 53 nawet trujgce
pokarmy. Gorgce potrawy sg szczegolnie zebom i Zotgdkowi szkodliwe. Na ttuste potrawy pi¢
niezdrowo. Krotko przed jedzeniem i po jedzeniu wystrzegac sie trzeba gniewu itd. Wefniane
i futrzane czapki chfopcow a u dziewczagt czepki lub wielkie chustki w lecie na glowie sg
szkodliwe. Tego zwyczaju jest bol glowy, zebow, oczu, a potem koftun i gtupota. Na wieczor
nie jesc¢ twardych potraw ani pic gorgcych napojow. Spac na miekkiej poscieli niezdrowo
najbardziej dzieciom. Kto moc spi, wtem krew gnije, jest sfaby, markotny itd. Po obiedzie spa¢
niezdrowo. Konijec.
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