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Војник је дужан да брине и о

своме здрављу.

Здравље је наЈвеће благо овога свеха. Само

здрав човев може бити миран, задовољан и

расдоложен. Болесвик је кисео и мрзовољан.

Само је здрив човек за посао и подношење

.разннх не ;года у животу. Болестан човек није

ни за шта. Он је досадан и себи и другима,

и само Је на досади и својам Бајближима.
Зато свави и жели да |е здрав. Нема жива

створа, који би волео да се уболести.

Али маоги од нас опет сам себе увлачи

у болест. Не пави на неве стварк у живоху,

па лаао сболи. А у више првлика могао би

избећи болест, или ако већ и оболи, дакше

би добивену болест преболео и пре би оздра-

вио, кад би мало више пазио на пошхошта,

што су разумаи и учени л>уди уочили и свима

нама осхадииа показали, хе да знамо шта

ваља, а шта не ваља да чинимо.

Махом смо нехахни, па све узимамо одаао.

Па хако не поклањамо довољно пажње ни



ономе, што нам ти учени и разумни људи

препоручују да чинимо или да не чинимо,

па да избегнемо многе бодести и многе муке

и невоље.

У томе много грешимо.

II ми војници често не повлањамо по-

требну пажњу ономе, што нам декари и дру-

ге наше старешине казују, те тако у више

прилика сами себе уваљујемо у разне болести.

Али овмм својим вехатом ми чинвмо нај-

већи грех и према себи, а према својој по-

родиди, и према својој отаџбини.

Ми смо дужни бринути и о своме здрав-

љу, јер само потиуно здрави можемо издр-

жати све оне напоре, који се од ратника изи-

свују.
Пазећи на своје здравље, ми се одужу-

јемо и својима на дому, својој породиди, који

нас свакога дана изгледају да им одемо, илв

да им се бар писмом јавимо. Ако не пазимо

на своје здравље, увалићемо се у болест, те

ћемо нх испунихи немиром и страхом за наш

живот. А можемо их и сасвим лишити своје

потпоре која је њима тако нотребна, ако у

болести подлегнемо.

Водећи рачуна о своме здрављу. ме вр-

шимо и једну од најсветијих дулшости, коју

амако преиа отадбини.
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Hac je отаџбина позвада под заставу, да

је бранимо од напасника, да проливамо крв

и залажемо своје животе за срећу и сдаву

свога народа. Ади ми смо отаџбини корисни

и непригјатељу схрашни само онда, кад смо

сасвим здрави. Само здрави, ми можемо исту-

рати своје груди пред непријатеља и низати

победу за победом. Кад се убодестимо, нисмо

више ни за шта. Чав смо и на ведикој смет-

н>и и од неоцењене штехе својој отаџбинп:,

са сваким болесником смањује се број наших

бораца, а увећавају се и онако већ ведики

трошкови за дечење бодесника.

Не пазећи ва своје здраље, ми само пома-

жемо непријатељу, њега снажимо.

А ми знамо да међу српским храбрим

војнидима нема ни једнога, који би и поми-

сдио да ма чиме и најмање посдужи непри-

јатељу свога народа. Зато и позивамо све

наше војвике, да брину о своме здрављу и

да тога ради сдушају све савете и поуке

декара п својвх старепшна, и да раде све оно,

што нам ови препоручују, и да се кдоне свега

онога, што нам они бране, у жељи да нам

очувају здравље.

Храбри српски војник већ је постао баук

нашем неаријателу, ади ие бодестан, него
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здрчв вој :es. Зато са своје страае учинимо

све што можемо, да будемо здрави.

Да будемо здрави.

Чистота је ирва погодба за добро здрав-

ље. Чистота је пола здравља. Зато ваља да

се упињемо, шго можемо више, да будемо

ЧЕСТН.

Додуше, у рату много што шта није

онако, каво је у миру и као што бисмо ми

хтела да је. Па је мучио и чистоту одр-

жавахи оааво, како то можемо у миру, кад

смо на дому своме. Али онет, с аало ваше

воље и труда, можв се и у рату даста учи-

нжти што се таче самв чистоте.

Нечиетота најваше каилази споља, а

најчешће на руее и лиде, која су незавдо-

њвни. Заго дице бар јутром треба водом да

умијемо, а руже бар пред јело За толико и

у рату можвмо наћи ш воде и времена, сем

вад емо у борби.
Част ваздух је нашем телу најпреча и

најјевтаиији лвк. У земуницама и собама, у

војима поваше »кх борави, никада ваздух
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7ДА ВУДЕМО ЗДВАВК

није чисх. Зато им ва*а, колико се може

више, цроветраватв. А преко дана, кздгод

можемо, ваља да издззимо напоље, на чист

ваздух.

Без умерености нема здравља. Зато ва-

ља да смо у свему умерени, па ваља да

смо умерени и у јелу и пићу. Ваља непре-

ставо да имамо на уму, да их је више по-

мрло од прејела но од ведојела. Мање ће

бити штете за наше здравље, ако који дан

и једноничкмо, или дан мроведемо и сасвим

без хлеба и једа, но ако се нагрувако какве

дебеле мешчине. Не треба брзо јести. Који

једе брзо, не осећа сдаст од јела, па му је-

ло и не прија. А и se сажваl)в добро сва-

ки залогај, те му се посде хлеб и јело тешко

сваре у стомаку. Ни врло вредо, ни суви-

нге хладно јело и пиће не може бити слат-

ко, нити прија. Који такво јело једе и пиће

иије, руши своје здравље.

За пнће је најздраввја вода. Она гаси

жеђ, разгаљује и оживљава. Она храни Ha-

rae тело. Али вода треба да је сасвим чи-

ста и бистра.
Боље је трпета и највећу жеђ, но се

иалећи на какву каљугу, па из ње нати.

На себи носимо ддедо, да заклонимо на-



готу, а и да сачувамо тело од зиме и вру-

ћине, од прашине и разних буба. Одело се

дугим ношењем запрља, а ми га не можемо

сваки час мењати. Зато носимо до самога

теда преобуке, воје треба што чешће ме-

њати.
.

У рату је, истииа, доста тешко мењати

често преобуке. Али и у томе добра воља

може нного учинити, нарочито у времену,

кад нема борбе, Само ако хоћемо, наћи ће-

мо увек згоду, да исиаримо преобуке у кљу-

чадој води и да их мадо нагремо сапуном

и у чистој води исперемо.

Гдаву не треба много утоиљавати. Њу
коса доста чува и греје. Није добро ни уши

нарочито завијати и топдати, нити врат

тоадити шадовама и разним башликама. Баш

овим утовљавањем пре ћемо назепсти.

Обућа треба да јв сува

Кад смо у кући, земуаици иди а иначе

у каквом затворешж иростору,где је топдо,

треба да скинемо шињел, и кад изађемо на-

ноље, да га оиет обучемо.
Ако удазимо сиоља у топду одају, а про-

зебли смо, не треба одмах да придазимо за-

грејаној пећи иди ватри,

Војничка је служба мучна, и кад нема
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борбе. Војнив се непресгано умара. Зато је

војниву потребан одмор. А сан је најбод.и

одмор. Човев би морао умрети, кад не би

спавао. За спавање је најудеснија ноћ.

У јутру, чиш се пробудиш, устани из по-

стеље. Није здраво, да се онако будан ле-

њиш и протежеш у постеља.

Ни једна болест не дође
случајно.

Бодести не долазе случајно. Њих не могу

донети ~зле очи“, нити може неко некоме

напратити болест. Него свакој болести има

узрока, ћ кад те узроке и за времена от-

клонимо, и болести ћено избећи,

Најчешће на нас наилазе тако зване

заразне или кужне болести, и оне највише

toce, То су оне болести, које се јављају као

редња. Такве су болести; богиње, гушобоља

срдобоља, Еолера, врућида и друге. Оне по-

стају од неких сихних, невидљивих живохи-

њида, које ма на којн начин уђу у наше

тело, ту се брзо вамноже и изазову бодести,

9ДА БУДЕМО ЗДРАВИ



10 ДА БУДЕМО ЗДРАВН

од које често и главом пдаћамо.

Од кужних бодегти често ободевамо само

због своје неаажње: или се 'бавимо у бли-

зини бодесаика, који болуЈе од које кужне

болести; иди једемо к иијемо из поеуђа, које

је било у близини таквих болесника; вди је

на нама nfa је око нас што од рубља или

одела, које је било код болесиика који бо-

лује од које кужне бодести.

У више сдучајева можемо с мадо пажн>е

избећи болест, и тако отклоемти и велаку

несрећу sa себе, своју па и своју

охаџбиву, којој смо дужни сзи што бољз да

послужимо.

Ми врло често понављамо ону народну

изреку: Који се чува, и Бог га чува.
Али ма-

хом не радимо по њој. Не чувамо се, па

због тога и сами страдама, a чесхо и главом

пдаћамо, а и своје уваљујемо у велику беду.

Чим који занемогне, ваља да

се јави за лекарску помоћ

Наше хедо је је,дпа велика и иеобично

усавршеиа машана.



Сваки делић нашега теда има сво| одре-

ђени задатак, в кад сви ти дедови раде као

што треба, наше је тело у снази а здраво.

Ако неки оргаи у нашем телу само мало

попусти, ми се већ не осећамо добро, нисмо

здрави.

И да смо од камена и чедика, па опет

не бисмо могли остати ва вечита времена

сасвим здрави. Teio се животом и радом

троши и слаби. Сем тога ми смо у непре-

станој опасаости од разних кужних клица,

воје изазавају многе, па в врло тешке бо-

лести.

Због тога болест може лако да навђе на

свакога од нас.

Ала свакој, иа и најтежој бодести нма

лека, ако се ва време псчне лечити и ако

се после разумно лечи.

Зато сваки од нас, чим осетв да му не-

што ни|е добро,, треба да тражи лека својој

бољцк. А лек му може пружвтк само онај,

који се нарочито сиремао за то, да позна

која је која бодест, .и каао се која болест

најлакше сузбија и лечз. А то је лекар,

Ми често грешимо, па или болест при-

кривама, еди у болеста не тражимо помоћи

од декара, него се еами видамо, или тра*

11ДА БУДЕМО ЗДВАВИ



12 ДА БУДЕМО ЗДРАВИ

жимо лек у разних гатара или видарица.

Бодест не треба крити, Никад нема сра-

моте у томе: бита бодестан. Еоји бодест

крије, лека му није. Док се болест не по-

зна, не може се ни дечити.

Болест не може лечити онај, који се

никад није спремао за лекарски посао.

За сваки посао тражи се прави мајстор,
па се и за дечење бодести мора звати истин-

ски мајстор.

Кад нам се мотива у раду изрба и отупи,

ми је носимо ковачу, да је окдепље. Ако нам

се сдоми точак на кодима, ми га носимо ко-

дару, да нам га оирави. Не носимо га гата-

рама и врачарама.

Шта би нам и најпростаји човек рекао,

кад бк нас видео да свој покварени сахат

(часовник) не носимо на оправку мајстору,
сајџији, него зовемо неЕу крезубу бабу, да

му обаје воду или да му оврача, па да

проради?

Кад се поквари оаа тако сдожена ма-

шина, као што је наше тедо, ми не тражимо

мајстора декара, који једини уме ту машину

онравити, него иди оставимо болест, да се

запусти и још развије; или сами петљамо

нешто, те болест још вшпе иогоршамо, или



13ДА БУДЕМО ВДРАВИ

тражимо дек у' ових, који се у дечењу нај-

мање разумеју.
Зато опет понављамо: сваки војник, чим

ма од чега занемогне, ваља да одмах по-

тражи декарску помоћ. Јер се свака болест

у почетку лако и брзо лечи, те ће и сам боде-

сеик мање препатити, а и пре ће оздравити и

вратити се међу своје ратне другове, да се

с њима заједно бори за слободу свог народа.

Тешко томе, који се од сунца

крије.

Сунде је иввор свему животу на земљи.

Кад би се сунце угасило, нестадо би жи-

вота, биљке би се посушиде, животиње би

подркаде, људи би поумиради.

Закдоните и најбујнију травку од сувда,

она ће одмах почети да жути и вене; за-

творите човека у иодрум иди тамниду, он ће

убдедети и осдабити.

Тамо где сунце удази, бодест излази.

Где нема светлости и сунца, бодест царује.

Сунчани зради у многим бодестима нај-

бољи су лекар. Мвоге кужне кдвце, које



14 ДА БУДЕМО ЗДРАВИ

изазивају тешке и опаке болести, брзо угину

на сунцу, а у помрчини и вдази зшоже се

и шире.

Многи се и од саме кодере издече, дежећи

на сунцу.

И пдесан и трулеж јавл.а)у се и разви-

јају хамо, где не греје суаце.

Који хоће да је здрав и напрсдан, ваља

да боравв тамо, где има доста дневне свет-

дости и где допиру сунчева зради.

И достељне ствари к рубље хреба што

чешће износити на сунд?.

Кадгод можемо, издазимо на суиде. Нека

пас оао шхо дуже греје. Не марн ништа,

шхо ће нам диде дреплааути од суида.

Не кажемо узадуд: Бдаго томе, вога

сунце греје, и: Тешко томе, ко]и се од сунда

крије.

Који се од сунда крије, сам себе бије.

Шта је добро и здраво пити.

Адкохолна пића: ранија, вино и пкво

човеву су саствим непотребни и штетни.

Што су пива љућа (јааа), све су шкод-



љивија. Равија је од 'свију пића најшЕод-

љивија,

Адкоходна пића ае хране, не дају снаге,

ннти чувају од зиме.

Од сувашаог пића човек се обезаави

(опије), a Moacs налрасно и да умре.

Кад се по мало, ади csasa дан пије ра-

кија, вино или пиво, адкоход (жеста, гашри-

тус), који се налази у свима тим гшћима, по-

стеиено нагриза ese делове тела и ухробе
и ироизводи разие болести у љима: кзпљу

у мозгу иди срцу, водену бодест, сишву,

дупање срла, рђаво взрење и још мвоге

%уге.
Свако адкохолно ииће изазива све всћу

жеђ и тера човека да свакога дана све више

Iшје. На тај начин многи постану пијанице.

Страст за пијењем убије у човеку све

што је добро и идемеаато. Ilffhe начави чо-

века суровим и насртљивкм, а врдо често

је узрок и здочину.

Пијанство убија у човеку душу и по-

степено води лудзду.

Пијакство разорава кућау cpehy н ствара

невод>у.

Пијанство је насдедна бодесх, која се и

15ДА ВУДЕМО ЗДРАВИ



у трећем кодену насдеђује. Деца пијанида

су недоношчад, кржљава ида бдесава.

Који се пропије: иди пре времена унре,

или подуди, иди изврши какав злочин. Дакде,

пијаницу чекају: иди гробље, иди дуднида,

иди тамница.

Који уопште никад и не иочне пити,

може бити уверен да му алаохол никад и

ни у чему неће шкодити.

Најздравмје и најбоље је пиће чиста в

добра вода.

16 ДА БГДЕМО ЗДГАВИ
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