
Šupljinice u tkan in i mogu se ispunit i vodom, i to bilo izvana kiša ili slično, 
bilo j ak im znojenjem. Voda je dobar vodič topl ine, pa će vlažna odjeća brže 
odvoditi topl inu s površine tijela nego suha. Ako je vanjska t e m p e r a t u r a 
zraka niska, v lažna odjeća onemogućit će t i je lu da se naglo ohlađuje, a t ime 
će se smanj i t i i p r i rodna otpornost organizma p r a m a razn im oblicima preh lade . 
Zato teži fizički radnici i osobe, koje se više znoje, često ispod košulie nose još 
jednu majicu, koja se kod znojenja ovlazi, ali sloj z r a k a između suhe košulje i 
ovlažene majice zaštićuje tijelo od naglog gub i tka t jelesne topl ine odnosno od 
sklonosti p reh lad i . Ložači, morna r i i slični fizički radnic i nose debele vunene 
majice čak i ljeti, je r one imaju veliki pos to tak pora , ko je . se samo djelomično 
ispune znojem, a preos ta tak i dalje sadrži zrak, koji kao izolacioni sloj čuva 
tijelo od naglog ohlađivanja. 

Zato se zimi m o k r a odjeća i obuća m o r a što pr i je skinut i , j e r u sezoni, kad 
su bolesti iz skupine p reh lada češće, svako smanj ivan je t jelesne otpornost i po 
goduje razn im bolest ima. 

Radna odjeća napose je važna. Sv rha joj može bit i , da nas čuva od raznih 
š tetnih p r o d u k a t a kod rada ili pak da spriječi zagađivanje proizvoda nečistom 
odjećom sa ceste, na pr. kao proizvodnja u p r e h r a n b e n o j industr i j i . Zato je u 
takovim p r i l ikama zakonom određena odgovara juća zaš t i tna odjeća i obuća 
uz druge mjere lične higijene i h ig i jenesko- tehničke zašt i te . 

Higijeni obuće moramo također obra t i t i na jveću br igu. Nehigi jenska obuća 
kvar i nogu i izaziva razne bolesti koje se n e ograničuju samo na noge, nego 
se očituju i u či tavom organizmu. U p r v o m r e d u t r eba noge i čarape redovi to 
prat i , po mogućnost i svaki dan, pogotovo ljeti . Obuća ne smije bi t i ni p r e t j e 
sna ni preš i roka, a mora bit i izrađena od t akvog mater i ja la , koji će št i t i t i nogu 
od vanjskih nepogoda, a neće sprečavat i , da se noga i zrači. Zato n ikako ne 
valja g u m e n u obuću nosit i stalno, nego samo povremeno , da nas zašti t i od 
vanjske vlage. Higijenski zadovoljava kožna ta obuća, j e r dovoljno zaštićuje od 
vanjske vlage, a ujedno i dopušta, da se noga zrači. Za ljeto ie p r ik ladna šu
pl j ikava obuća ili p la tnena , je r najbolje omogućuje zračenje noge. 

Tijesna obuća dovodi do deformacije nogu, a osim toga onemogućuje nor
malno kolanje krvi . S toga dolazi zimi do s tva ran ja ozeblina i d rug ih neugodno
sti. Ni p reš i roka obuća ne valja j e r pogoduje tvorbi naboja, koji se n a k n a d n o 
mogu i inf icirat i i izazivati veće neugodnos t i . Visoke pe te kod ženske obuće s 
higi jenskog gledišta jesu najnesre tni ja moda . 
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vol jno d je lu ju n a zd rav l j e i p ro izvodnos t 
d o m a ć i h ž ivot in ja , a to se osobi to oči tuje 
u v r u ć e god išn je doba. M u h e n a i m e p r e 
n o s e z a r a z n e kl ice , a s d r u g e s t r a n e u z n e 
m i r u j u ž ivo t in je i s m e t a j u i m tako , da 
m r š a v e i d a j u m a n j e ml i j eka . 

P o z n a t o j e nada l j e , da se m u h e vole 
z a d r ž a v a t i u n a r o č i t i m p r o s t o r i j a m a ili 
mjes t ima , k a o š to su s ta je , zahodi , đ u b r i -

š ta ili sme t l i š t a , j e r t u na l aze obil je h r a n e , 
a p o v r h toga p o l a ž u t a m o svoja ja ja , p a 
se t a k o b r z o u m n o ž a v a j u . 

N a j s i g u r n i j e ć e m o suzbi ja t i m u h e t ako , 
d a u v j e t e p o t r e b n e za n j i h o v razvo j p r o -
m j e n i m o , t. j . d a u k l o n i m o nečis toću, n a 
roč i to đ u b a r , ko j i t r e b a p r o p i s n o s p r e 
m a t i . Da l j e se m o ž e m o bor i t i p r o t i v m u h a 
u s t a j a m a t a k o , d a n a p rozor s t a v i m o f inu 
ž i č a n u ili k o n č a n u m r e ž u (til). Dal je , d a 
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