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D O  C Z Y T E L N I K Ó W .

W  życiu ludzkiem  niem asz żyw otniejszego czynnika nad zdrowie. 
Ono je s t dźw ignią całego społecznego życia od najniższych jego  
objawów  aż do najw znioślejszych czynówT, ono je s t podstaw ą i w a­
runkiem  szczęścia jednostek , społeczeństw  i narodów .

W idoczny u nas we w szelkich w arstw ach ludności upadek 
zdrowia, ogólne znużenie i osłabienie, w zrastająca niem oc duchc wa, 
zm usza każdego obyw atela, o dobro publiczne dbałego , do zw rócenia 
bacznej uw agi na zachow anie i pielęgnow anie zdrowia.

Czy ów upadek  zdrow ia je d n o s te k , owo skarłow acenie, owa 
fizyczna niedola naszego spółecżeństw a je s t niezasłużona i nieuni­
kn iona?  B ynajm niej! J e s t ona słusznem  następstw em  naszych g rze­
chów przeciw  praw id łom  życia , zgodnego z przyrodzonym  rzeczy 
try b e m , w ynikiem  pow szechnej niew iadom ości fizycznych potrzeb 
człow ieka, gm atw aniny  pojęć o najpospolitszych zagadnieniach p ie ­
lęgnow ania zdrowia.

N ie b rak  nam  mężów, uznających te  p roste  a sta re  jak  św iat 
praw'dy. W  ogóle wszakże błyska zaledwie iskierka ow ych praw d, 
w śród cieniów n ieustannej nocy — przesądów  lub ciem noty. O po­
trzeb ie  ratunku  i popraw y zdrow ia w społeczeństw ie naszem, 
przejaw ia się chw iejna zaledw ie o p in ia , n ieliczną zaś zapraw dę 
je s t  rzesza , k tó ra  w czyn w prow adza zasady i p raw id ła  nauki 
o zdrowiu.
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W ielu  pracow ników  około pow szechnego d o b ra , nie m a ani 
sposobności, ani też naukow ego przygotow ania, aby korzystać ze 
skarbca zbaw iennych rad, jak im  je s t dobrze po ję ta  teo ry ja  ochrony 
zdrow ia i p rak ty k a  p ie lęgnow ania tegoż.

T em i m yślam i pow odow ane Tow arzystw o opieki zdrow ia po ­
stanow iło w ydaw ać

„P rzew o d n ik a  h ig ijen iczn ego"

jako  pism o m iesięczne, pow szechnie zrozum iałe.
S tosow anie p ra w d , na polu um ie ję tnej h ig ijeny  zebranych, 

do po trzeb naszej społeczności, do rzeczy i stosunków krajow ych 
będzie zasadą, hasłem  zaś naszego o rganu—  z d r o w i e  t o  s z c z ę ś c i - e  
i p o t ę g a !

P ragn iem y  za pom ocą „Przew odnika" szerzyć pożyteczne w ia­
domości o w arunkach i sposobach pielęgnow ania zdrow ia, w ydosko­
nalenia piękności c ia ła  i s iły  c ie le sn e j; p ragniem y usuw ać szkodliwe 
wady, nałog i i p rzesądy ; p ragn iem y pouczać o w szystk iem , co do 
p rak tycznej pracy  nad popraw ą ty le  upośledzonego u nas zdrow ia 
jednostek  i zdrow ia ogółu przyczynić się może. P ragn iem y wreszcie 
za pom ocą naszego organu połączyć w szystkich członków Tow a­
rzystw a opieki zdrow ia w b ra tn ią  drużynę pracow ników  około pole­
pszenia fizycznej doli naszego spo łeczeństw a, sko ła tanego  burzam i 
wszelakiego rodzaju nieszczęść.

W zrost i rozwój naszego zdrow ia po trzebu je  więcej niż gdzie­
indziej pochodn i, rozświecującej ciem ne i k ręte  to ry ;  w ym aga 
o rg a n u , k tó ryby  prócz artyku łów  naukow ej treśc i podaw ał czytel­
nikow i, że się tak  w yrazim y, doraźną pom oc. Nasz „P rzew odnik" 
zatem  m usi być pism em  n au k o w em , lecz zarazem  przyjacielem  
i doradcą w rzeczach codziennego życia.

P ragn iem y  nieść św iatło  h ig ijen icznej w iedzy wszędzie, gdzie 
ono przeniknąć może od serca do s e rc a ; w szystk ich  zaś m iłośników  
h ig ijeny  zapraszam y do łaskaw ego w spółudziału  i poparcia naszych 
skrom nych usiłow ań.

Zadanie nasze je s t w ielkie i trudne. Tylko przy  pom ocy ludzi 
dobrej woli, chociaż w części podołać m u zdołam y.

T rudno w ym agać, aby budzące się do życia pism o odrazu na 
wysokości zadania stanąć m iało. N a to  po trzeba czasu! Chcecie 
czytelnicy m ieć organ is to tną  korzyść przynoszący, dopomóżcież 
wszyscy, czuw ajcie nad n iem , w spierajcie czy to  p racam i naukow em i, 
w przystępny sposób w yłożonem i, czy korespondencyjam i, czy wro-
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szcie choćby życzliwą ra d ą , k tó rą  zawsze dobrem  sercem  p rzy j­
m iem y.

Skupiajm y się i radźm y wspólnie nad ra tunk iem  naszego 
zd ro w ia !

Prezes Sekretarz

Dr. H. Jordan. A. Gettlich.
R edaktor głów n y

Dr. Boi. Lutostański.

PRACA NAD ZDROWIEM.

N a ciernistej drodze dziejowego pochodu w alczyliśm y i wciąż 
tw ard ą  staczam y walkę z rozm aitego rodzaju nędzą m atery ja lną  
i m oralną. W  obecnej dobie przybyw a nam  jeszcze w alka z nędzą 
iizyjologiczną, kto w ie, może najcięższa ze w szystkich, bo w ym aga 
ona g runtow nej reform y społecznego w ychow an ia , a tem  sam em  
w ejścia na now e cyw ilizacyjne tory .

S postrzeżenia antropologiczne, lekarsk ie  i statystyczno-w ojskow e 
aż nadto  udow odniły, że ziem ie daw nej Polski wciąż k a r le ją , w y­
radzają się iizycznie w ludności swojej. Ze w szystk ich  ludów A ustro- 
W ęgier, N iem iec i li osy i stoim y na najniższym  stopniu  cielesnego 
rozw oju i dlatego najm nie j dostarczam y, w zględnie biorąc, m łodzieży 
zdatnej do służby  w ojskowej. Tego rodzaju fak ta  - św iadczą o złej 
budow ie ciała i fizycznenl om dleniu polskiej m łodzieży, dowodząc 
tem  sam em  upadku zdrow ia i w ielkiej chorobliwości, w reszcie fizy­
cznej degeneracy ji naszego szczepu , uchodzącego n iegdyś za wzór 
cielesnej siły  i oporności na w p ływ y  dla zdrow ia szkodliwe. Ponury 
to  objaw  ze w zględu na przyszłość, m łodzież bowiem niezdatna do 
służby w ojskowej z powodu w ątłości ustro ju  i braku sił fizycznych, 
d o tkn ię ta  dziedzicznemi ch o ro b a m i, w stępuje w  związki m ałżeńskie 
i z ty c h  węzłów  pow sta je  potom stw o jeszcze bardziej od rodziców 
upośledzone fizycznie. G dyby przynajm nie j kob ie ta  w nosiła do m ał­
żeństw a zapas zdrow ia i s ił c ie le sn y ch , w tedy  złe by łoby  m niej 
straszne. Lecz n ieste ty , upadek fizyczny silniej niż u mężczyzn 
uw ydatn ił się w m łodej generacy ji P o lek , co w krótce w ykażem y 
w przerażających  cyfrach złam anego kobiecego życia.

P rzed  nam i sto i upiór, zagrażający przyszłości milionów — stoi 
i w yzyw a on do walki w szystk ich  ludzi kraj m iłu jąc y ch , a obda­
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rzonych mocą woli i charak teru . Gdy w szystkie ludy cywilizowane 
z natężeniem  w szelkich sił dążą w ed ług  najlepszej w iedzy do podnie­
sienia fizycznej spraw ności, czy też zdolności do pracy, m y nie­
opatrzni a skazani na najstraszniejszą w dziejach  w alkę , nie zw ra­
cam y praw ie uw agi na energ iję  fizycznego życia , na konsty tucyję 
fizyczną —  owe podstaw y i w arunki wszelkiej duchow ej, um ysłow ej 
i ekonom icznej pracy.

P rzybyw a w ięc jed n a  jeszcze bolesna rana na naszern społe- 
Cznem ciele, k tó rą  odkryw am y spe łn ia jąc  oficium boni viri1

Groźne niebezpieczeństw o dla p rzysz łych  pokoleń nie zdołało  
u nas poruszyć m yśli spółecznej, pobudzić „zbiorowego człow ieka" 
do czynu. Do stanow czej w alki z upiorem  złowieszczym  w postaci 
postępow ego karłow acenia ludu jeszcze nam  daleko. N iebezpieczeń­
stwo ro ś n ie , a m im o to nie m yślem y o środkach obrony, a więc 
o usunięciu czynników, szkodliw ie w pływ ających  na zdrow ie ludzkie, 
skracających życie naszego ludu, podkopujących żyw ot nasz u pod­
staw . Ludzie, in sty tucy je  i w ład ze , pow ołane do w ykonyw ania 
ochrony zdrow ia pow szechnego, n ie  chcą czy nie m ogą podjąć te j 
doniosłej dla przyszłości pracy. „G dyby ci, jak  pow iada B i r c h -  
H i r s c h f e l d ,  k tórym  zdrow ie pow szechne na sercu ciężyć winno, 
do k tó rych  opieka nad niem  należy, zechcieli d z ia ła ć , m ożnaby 
o przyszłość być dobrej m yśli. W ted y  n ie po trzebow alibyśm y się 
obaw iać, aby h is to ry ja  na przedw czesnym  grobow cu w ypisa ła  „ n a ­
r ó d  z g i n ą ł "  — bo n ie um ia ł u trzym ać odziedziczonej po ojcach 
żyw otności".

Przyzw yczajono się u nas sk ładać w inę owego upadku ży­
wotności na złe ustaw y san itarne lub na brak  publicznych in sty tucy j 
zdrow otnych. W adliw e ustaw y, często w skutkach fatalne, lub n ie­
k iedy  w prost p o tw o rn e , n iew ątp liw ie pow strzym ują w zrost dobro­
by tu  i rozwój zdrow ia publicznego, a naw et niw eczą istn iejące już 
w arunki dla san itarnego  postępu. Czyż jednak  wzorowe ustaw y sa­
n ita rn e  i przychylność w ładz publicznych dla ochrony zdrow ia 
znaczy to  samo, co rozkw it zdrow ia w bujny  kw iat, obiecujący plon 
o b fity '?

Rozum ne ustaw y i prak tyczne in sty tucy je  zdrow otne to  jeszcze 
nie zdrow ie pow szechne, ani też pom yślny jego  rozwój. One są 
n iejako w rotam i, przez k tó re  zdrowie p rzybyć może, lecz przekroczyć 
ich  w  danej chw ili nie zdolne. Zdrow a m yśl, dba łych  o dobro spo­
łeczne ustaw odawców, o tw iera te  w rota za pom ocą dobrych p rze­
pisów  san ita rnych . Rzeczą je s t do jrzałej spo łeczności, w łasneini
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siłam i przeprow adzić liczny poczet zdrow ych i silnych, w  siłę  woli 
i moc charak te ru  zdobnych, jednostek  przez owe w ro ta , p rzygo to ­
wane dla zdrowia, indyw idualną p racą  zdobytego. M am y tu  na m yśli 
lizyczne w ychow anie m łodego pokolenia. U nas tym czasem  te j w ła ­
śnie p łodnej p racy  nad zdrow iem  jednostek , tego  d o m o w e g o ,  że 
się tak  w yrazim y, w y r o b u  s i ł  ż y w o t n y c h ,  o ile od nas sa­
m ych  zależy, n ieste ty  dostrzedz nie m ożem y, jak  w ogóle n ie  w i­
dzim y energ ii i rzutkości w sk ładaniu  zaoszczędzonej pracy  na ołtarzu  
społecznego dobra.

Jakabądź ustaw a, z n a tu ry  rzeczy, porządkuje li ty lko rozwój 
spółeczeństw a i na p raw id ło w e  to ry  je  zwraca, lecz wcale n ie  po ­
siada jak ie jś  cudow nej mocy tw órczej. N ajlepsza, bez w spó łudziału  
spó łeczeństw a, pozostanie m artw ą literą . Galicya posiada w  ogóle 
wcale dobre ustaw y sa n ita rn e , n iek tó re  z n ich  za wzór dla innych 
krajów  służyć m ogą. A przecież zdrow ie publiczne nie w zm aga się, 
lecz przeciw nie n iezw ykle szybko zdąża do p rzepaśc i, bo w  ogóle 
p nuje dziwne uprzedzen ie , czy też w prost n iechęć dla wszelkich 
i isty tucy j publicznego zdrowia, w skutek  czego sfery autonom iczne, 
choćby m ia ły  chęć, nie m ają m ocy do podjęcia doniosłej dla p rzy ­
szłości naszej p racy , ku popraw ie op łakanych  stosunków  sanitarnych . 
Ruina ekonom iczna tłom aczy  poniekąd pow szechną obojętność dla 
w szelkich cyw ilizacyjnych zabiegów, lecz wcale nie uspraw iedliw ia 
te jże  dla rozwoju fizycznej budowy spo łeczeństw a, ani też niedba- 
łości w przestrzeganiu  dobrych a obow iązujących ustaw  i rozpo­
rządzeń san itarnych . M nóstwo m oglibyśm y przytoczyć jaskraw ych  
przykładów  owej u jem nej strony naszego życia. N ie po trzebujem y 
tego  czynić , albow iem  każdy num er „P rzew odnika11 dostarczy obfi­
tego  m a te ry ja łu  do litan ii naszych grzechów  san ita rnych . W yraz 
„litan ija" znaczy publiczna p rośba; tę  prośbę co m iesiąc z czy te ln i­
kam i odm aw iać będziem y.

N ie  wolno nam  zakładać rąk  i oczekiwać ze spokojem  fakira, 
aby fa tu m  bogów  spełn iło  się nad nam i i w ycisnęło hańbiące piętno 
na ospa łych  ep igonach w ielk ich  przodków !

K ażdy w praw dzie obyw atel m a praw o do cielesnego i ducho­
wego zdrow ia, podobnie jak  do w ychow ania i nauczania publicznego. 
Ś w ięta  to  p raw da — ale z p raw a w ynikają obow iązki! Państw o 
w pielęgnow aniu zdrow ia w idzieć pow inno zapew nienie interesów  
i potrzeb sw ych przez u trw alen ie dziedziczności siły  fizycznej i cnót 
obyw ate lsk ich , zm ierzać ku tem u  celowi i w szelkie dążności spó łe­
czeństw a ku niem u skierow ane pop ierać winno w szejkiem i siłam i.
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Lecz rów nież praw dą je s t, że zdrow ie w tedy  ty lko rozkw itnąć może 
na naszej niw ie, spalonej niszczącem i burzam i i niezaw odnie kw itnąć 
b ę d z ie , skoro każdy w swoim zakresie sp e łn i ciążące na n im  obo­
wiązki ochrony i pielęgnow ania zdrowia.

Ż ądajm y od państw a pom ocy i pop ieran ia  in teresów  zdrow ia 
publicznego, ko ła ta jm y  do w ładz rządow ych i k rajow ych  o reform y 
san itarne i  urządzenia h ig ijeniczne, bo do czynnej opieki państw a 
nad  zdrow iem  pow szechnem  każdy obyw ate l, od bogacza do osta­
tn iego  nędzarza , m a praw o, a w ykonyw anie te j opieki je s t nie­
złom nym  obow iązkiem  nowoczesnego państw a, ale n ie  zapom inajm y, 
że popraw ę upośledzonego zdrow ia od sam ych siebie rozpocząć n a­
leży. P racę  naszą na polu zdrow otnem  m usim y pom nożyć i  w yda­
tn ie jszą  ją  uczynić, aby w ydobyć w szystek jak i dać może poży tek ; 
m usim y pozyskać po trzebne do w alki ze złem  przym io ty ; pow inniśm y 
codzienną pracę nad zdrow iem  łączyć z troską o fizyczny b y t po­
tom ności, podnosząc krw aw icę ciężkiego tru d u  codziennego do. zna­
czenia kap łaństw a u o łta rzy  najśw iętszych dla każdego z nas ideałów . 
Ju tro  nasze spoczywa w rękach  naszych. P am ię ta jm y , że chcąc 
odżyć trzeb a  się odrodzić fizycznie. To odrodzenie je s t  w mocy 
każdego i w szy s tk ich , kolebką zaś jego  je s t silna wola obyw ateli, 
zdolnych do odrodzenia się s iłą  w łasnego ram ienia. M ądre ustaw y 
i insty tucy je  zdrow otne n iechaj będą jako niezbędne m achiny, k tóre 
nam  drogę to ru ją  i g ładzą. Po niej jednak  pó jść nam  w ypada
0 w łasnej m ocy!

Nie będziem y pisać pochw ały  dla zdrow ia. W szak już Jan  
z Czarnolesia śp iew ał —  „każdy to  p o w ie , że nic nad zdrow ie11, 
a n ieśm ierte lny  wieszcz nasz rozpoczyna swe arcydzieło  od s łów : 

. . . .  Ojczyzno moja! ty  jesteś jak  zdrowie;
Ile cię trzeba cenić, ten tylko się dowie,
Kto cię s tra c i! .........

W  dzisiejszych czasach ochrona spółecznego zdrow ia i p ie ­
lęgnow anie zdrow ia jednostek , w m iarę oddalania się sposobu życia 
od prosto ty  daw nych czasów, od starych  dobrych obyczajów, sta ło  
się spraw ą publiczną pierw szorzędnego znaczenia. Z tąd szerzenie 
w iadom ości, w jak i sposób chorobom  zapobiegać, zdrow ie ochran iać
1 szanow ać, spraw ność organizm u potęgow ać i w zm acniać siły  do 
pęacy^ je s t n iezm iernej doniosłości.

[\ Tej pracy ku łagodzeniu  i usuwaniu szkodliwości, z cyw iliza­
cyjnego rozw oju w ynik łych , p od ję ły  się s t o w a r z y s z e n i a  li i g  i j e- 
n  i c z u e, czy też t o w a r z y s t w a  o c h r o n y  z d r o w i a  j e d n o s t e k
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i s p ó ł e c z e ń s t w a ,  k tó ry ch  w spólną cechą je s t pozbycie się 
wszelkich oznak fachow ych lekarskich.

Celom i zadaniem  tak ich  tow arzystw  byw a:
a) Eozbudzenie poczucia po trzeby  szanowania i p ielęgnow ania 

zdrow ia przez) szerzenie w iadom ości h ig ijenioznypb w  ogóle, osobliwie 
m iedzy ludem .

b) Zaszczepianie/ zam iłow ania  do badań stosunków  san itarnych  
kr a j u,  do pracy ku polepszeniu ty c h ż e , m iędzy tym i. co z natu ry  
urzędu lub zawodu pożytecznie działać m ogą na polu popraw y pu ­
blicznego zdrow ia.

c) [Łączenie osób w szelkich stanów , księży, lekarzy, nauczycieli 
szkół publicznych, ap tekarzy , T echników , urzędników  adm in istracy j­
n y ch  w ijedną drużynę pracow ników około popraw y zdrow ia.)

d) w y k ry w a n ie , i badanie i ^usuwanie wszelkich szkodliwych 
dla zdrow ia czynników w kraju , w  różnych jego  okolicach, w m ia­
stach, m iasteczkach i po w s ia c h / j

e) Początkow anie w zakładaniu  w szelkich in sty tucy j publicznego 
dobra i nadaw anie k ierunku dziełom  m iłosierdzia publicznego.

Takie j  cele i zadania m a i nasze Tow arzystw o opieki zdrowia. 
Rzecz prosta, osiągnąć lub spe łn ić  je  może w tedy  ty lko, .gdy znaj­
dzie poparcie  w licznym  zastępie członków  do p racy  uczciwej 
chę tnych  i po całym  kraju ro zrzuconych , oraz gdy rozporządzać 
będzie dostatecznem i funduszam i. jO  te m  poparciu  w ątp ić  się nie 
gddzr. "P racu jm y" dla T eraźniejszości — budujm y przyszłość, pam ię­
ta jąc , iż najp iękniejszym  w ieńcem  obyw atelskiej zasług i je s t dobre 
u po tom nych w spom nienie.

A by pracę nad popraw ą spółecznego zdrow ia um ożebnió , na- 
p rz ó d |u sunąć trzeb a  w alną przeszkodę, a n ią  je s t  pow szedn ia nie- 
znajom ośó przepisów  h ig ijen icznych i  zasad ochrony  zdrow ia pu ­
blicznego. Szerzenie i rozpow szechnianie ty c h  praw  i p rak tycznych  
przepisów  je s t w zniosłym  obow iązkiem  ty ch , o k tó rych  w iekopom ny 
S karga pow iedz ia ł: „W yście rozum  i g łow y n asze , na wasze się 
obm yślanie spuszczam y. W yście jako góry, z k tó rych  rzeki i zdroje 
w ytryskają , a k toby m im o świadom ości dz ia ła ł przeciw nie, ten  n ie­
chaj będzie p rzek lę ty  jak  ten , k tó ry  zasm uca m atkę swoją. A któraż 
je s t pierw sza i zasłużeńsza m a tk a , jako  ojczyzna, od k tó rej iin ie  
macie i wszystko co m acie od niej j e s t“.

A więc naprzód n au c za jm y !
D uchow ieństw o, nauczycielstw o w szelkich stopni i lekarze, 

w stęgą b ra tn ie j m iłości zw iązan i, n iech  będą przodow nikam i w te j
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p racy , n iech  się zw rócą z nauką do ludu i dziatw y szkolnej i ty m  
sposobem  n iech  sp e łn ią  szczególne znam ię dzieła C hrystusa: 

N auczajcie ubog ich!
Pauperes evanqelizantur!

B. L-ski.

Zgarbiona postawa ciała i gimnastyka domowa.

P rzestro g a  i  n a u k a  d la  m a tek  i  w y c h o w a w c z y ń .

Trzym aj się p rosto ! Tysiące m atek pow tarza te  słow a niezli­
czone razy swym ukochanym  dzieciom, córeczkom i córkom, ponieważ 
w tem  prostem  trzym aniu  się upatru ją  pow szechnie wdzięk, w yra­
żający godność rodu ludzkiego i wyższość jego  na św iatem  zwie­
rzęcym. Ale ta  p rosta  p rzestroga oprócz psychologicznej i e s te ty ­
cznej strony  ma jeszcze niezm ierne znaczenie dla zachow ania zdrowia, 
jako w arunek swobodnego odbyw ania się wszelkich czynności na­
szego ustro ju . K ażde też dziecko, osobliwie panienki, do prostego 
trzym ania się w staniu, chodzeniu i siedzeniu przyzwyczajać należy 
od pierw szych niem al m iesięcy życia.

Ja k ą  pow inna być praw id łow a postaw a dziecka, czyli tak  
zwana postaw a zasadna, nastopow a? N ogi najdogodniej najrów niej 
i najsilniej u trzym ują ciężar ciała, gdy p ięty  stykają  się z sobą 
a stopy tw orzą k ą t prosty . R ozw artość podbicia w ynosi, stosownie 
do długości stóp, od 15— I8 c tm ., u starszych dzieci od 23 do 26 ctm . 
Ciężar Ciała Spoczywa w tedy  na stopach, ato li w ięcej na przod­
kow ych ich częściach niż na p ię tach , przez co całe ciało je s t nieco 
ku przodow i pochylone. Lekko w yprężone kolana na zew nątrz nieco 
są zwrócone, a łydki cokolwiek stykają się z sobą. G órna część ciała 
zachow uje prostą, n iesztyw ną lecz spokojną i silną postaw ę, przy  czem 
unikać należy ospałego pochylenia ku przodow i. B iodra są rów no­
ważne, tu łów  nieco z bioder w ysunięty, b rzuch  w ciągnięty, p iersi 
naprzód lecz bez w ym uszenia w ydęte, bark i w linii poziomej u ło ­
żone i wstecz cofnięte, g łow a w górę w zniesiona, oczy zwrócone 
na osobę przed nam i stojącą. Z trzym ania bark w ynika natu ra lne 
położenie rąk. k tó re  w zw ykłej praw idłow ej postaw ie ciała spuszózone 
byw ają w dół po obu stronach , przyczem  łokcie wolno bez w y tę­
żenia zwrócone są nieco wstecz ku sobie, a d łonie nieco ku przo­
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dowi. Tuka postaw a (F ig . 1) zapobiega zaklęśnięciu k la tk i p iersio­
wej, w spiera sw obodne oddychanie, czyli pozw ala płucom  swobodnie 
się rozwijać. Do nabycia praw id łow ej postaw y ciała, pow abnej, 
a  zarazem dla zdrow ia korzystnej, po trzeba naw yknienia i baczności 
lecz jedno i d rugie nie w ystarcza — trzeba koniecznie dopomódz 
dziecku przez ćwiczenie odpow iednich mięśni. Bez tak ich  ćwiczeń 
gim nastycznych proźby i groźby, tow arzyszące domowemu hasłu  
„trzym aj się p ro sto", skutku nie osiągną.

Cóż tym czasem  widzimy patrząc na św iat dziecięcy ?
Zam iast p rostego trzym ania się, u dziatw y miejskiej powsze­

chnie spostrzegam y zgarbioną postaw ę ciała, pospolicie „garbieniem  
się" zwaną, k tóra pochodzi z siedzeniowego sposobu życia dziatw y 
naszej, czyli inaczej mówiąc z braku sw obodnych ruchów  na wolnem 
pow ietrzu . Upośledzone oddechanie po przyjściu na św iat, z n iew ła­
ściwego ubrania i p iastow ania n iem ow ląt wynikłe, tudzież późniejsza 
angielska choroba (krzyw ica) niew ątpliw ie przyczyniają się do wy­
tw orzenia zgarbionej postaw y, najczęściej a to li ułom ność, o k tórej 
tu  mówimy, pow staje w skutek  złego siedzenia, „złego trzym ania 
się" i za błąd naw ykow y uw ażaną być winna.

P iersi, a raczej przodkow a część k latk i piersiowej, u zdrowego 
praw idłow o rozw iniętego człow ieka bywa szerszą od grzbietu , to  je s t 
ty ln e j połow y te jże k latk i, albo inaczej linija łącząca przodkow e 
fa łdy  dołka pachow ego (pachy) byw a dłuższą od takiejże linii łą ­
czącej ty lne je j fałdy. Coraz rzadziej w dzisiejszych czasach spo­
strzegam y u dzieci, osobliwie po m iastach tak ą  praw idłow o zbudo­
waną k latkę piersiow ą. Zazwyczaj widzimy pierś wązką i płaską, 
niejako zapadniętą , bark i ku przodow i podane, łopa tk i znacznie roz­
sunięte, g rzb ie t w ypuklony, głow ę ku przodowi nachyloną, przyczem  
m iarka przyłożona okazuje, że szerokość grzb ie tu  o 5 do 11 ctm . 
przewyższa szerokość piersi. Dzieci tak ie  oddychają pow ierzchow nie 
i n iedostatecznie, w skutek  czego w ierzchołki i górne części płuc 
słabo się rozw ijają, przez co mniej ożywczego tlenu od krw i się dostaje, 
krew  należycie nie odżywia się, na czem znowu całe ciało cierpi, 
podupada na siłach, skóra i mięśnie w iotczeją, pojaw ia się brak 
ape ty tu , n iestraw ność, ogólna anem ia, skłonność do ząziębień i k a ­
tarów , ostatecznie zołzow atość i usposobienie do suchot.

W szystkiem u tem u można zapobiedz za pomocą ćwiczeń cie­
lesnych. Jakkolw iek g im nastyka ostatecznie zaliczoną została  w r. 1874 
w poczet przedm iotów  szkół ludow ych, to jednak  nadzw yczaj słabo 
bywa u nas upraw ianą. Chociażby naw et, jak  w szkołach niem iec­
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k ich  przeznaczono w plan ie szkolnym dwie godziny na g im nastykę 
tygodniow o, to  i w tedy w tak  skąpo wym ierzonym  czasie na ćw i­
czenia cielesne niepodobna ciała tak  w ykształcić i wzmocnić, jakby  
stać się to  m ogło i uczynić należało. O wiele więcej możnaby 
zdziałać, gdyby  dziatw a szkolna podczas dłuższego przestanku mię­
dzy godzinam i przez ‘20 m inut codziennie w ykonyw ała ćwiczenia 
wolne, a nadto  dw a razy przynajm niej na tydzień  przez pó ł go­
dziny bardziej natężające ćw iczenia przyborow e. Podczas ćwiczeń 
wolnych g łów nie zważać należy na g łębokie oddychanie — u c z y ć  
d z i e c i  o d d y c h a ć  —  o czem zw ykle się zapomina.

K iedy tym  skrom nym  w ym aganiom  hig ijeny  szkolnej stanie 
się u nas zadość? Bóg to  raczy wiedzieć! Cóż nam  teraz czynić 
należy ? Oto troskliw i rodzicie i sum ienne w ychow aw czynie w inny 
w domu napraw ić wady i n iedosta tk i szkoły. W yliczenie i opis 
wszelkich ćwiczeń w olnych, dających się w domu w ykonać, nie 
może być mojem zadaniem . P ragnę dziś podać kilka zaledwie takich 
ćwiczeń, za pomocą których  możemy zapobiedz lub usunąć zgar­
bioną postaw ę ciała i narząd  oddechow y należycie w ykształcić. 
W  tym  celu zalecam przedew szystkiem  ćwiczenia „R am iona w ty ł “ 
lub „R ęce na krzyżu złożyć".

Dziecko ustaw ia się w postaw ie zasadnej. N astępnie , należycie 
w yprostow aw szy grzbiet, sk ładają się ręce, palec za palec, na 
plecach w wysokości p a s a ; bark  i ram iona unosi się ku górze a za­
razem  ile można ściąga się je  ku w ew nątrz do siebie. W  te j po­
staw ie pozostaje dziecko kilka sekund. N astępnie złożone ręce zwolna 
posuw ają się o ile m ożna ku górze. Poruszenie w górę w ykonyw a 
się  wraz z głębokiem  w dechaniem , z mocnem wciągnięciem  pow ietrza 
w płuca. W reszcie splecione dłonie opuszczają się w dół do naj­
większego możliwego wyprostowania,- nie puszczając złożenia pa l­
ców. — Ruchow i na dół tow arzyszy w ydechanie pow ietrza z płuc. 
P ow tarzają się te  ruchy 10 do 20  razy. Przez te  dw a ćwiczenia 
ram iona silnio się naprężają i skręcają w ty ł, tudzież lekko pod­
noszą się i obniżają. Ciało przybiera postaw ę korzystną i zbaw ienną 
pod wielu względam i. Jednocześnie rozszerza się przodkow a część 
piersi, a ztąd podwyższa czynność oddychania. W spom nieć tu  w y­
pada o najczęściej popełnianych przy tem  ćudczeniu błędach. B łę­
dem będzie jeżeli dziecko ćwiczące pochyli tułów' ku ty łow i a g łow ę 
ku przodowi. Raczej należy podać pierś ku przodow i, brzuch wcią­
gnąć i g łow ę ku ty łow i posunąć. Mówię w yraźnie posunąć, gdyż 
Zazwyczaj dziecku się zdaje, iż należycie spełn ia polecone ruchy,
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jeżeli brodę podniesie ku górze i przez to  g łow ę w ty ł  pochyli, 
przyczem  szyja zawsze je s t podaną ku przodowi.

Rzadko które dziecko z w ypukłem i łopatkam i o zgarbionej po­
staw ie może te  ćwiczenia odrazu w ykonać. Dzieci nie m ogą i nie 
um ieją skręcić ram ion wstecz i ku w ew nątrz, przez co łopa tk i pozo­
sta ją  w daw nem  położeniu. Takim  dzieciom należy dopomódz. 
W  tym  celu osoba pom ocna sta je  poza plecam i dziecka, palcam i 
rąk ujm uje łopa tk i, a oparłszy paluchy na grzbiecie silnie pociąga 
ło p a tk i ku w ew nątrz. Podczas dobrze w ykonanego ćwiczenia p o ­
winny się utw orzyć dwa fałdy między łopatkam i, m iędzy niemi zaś 
głęboki rowek. I obca ręka częstokroć nie może do tego  doprow adzić 
u dzieci n ie sp raw n y ch , próbow ać jednakże należy, nie ustaw ać 
w usiłow aniach, a z pew nością po up ływ ie pew nego czasu da się 
spostrzedz widoczny postęp. Dzieci początkujące sto ją przed osobą 
pomocną z obnażoną górną połow ą ciała  i zwolna a stopniowo, 
jeżeli nauczycielka nie ustanie w sw ych zabiegach, dziatw a wyucza 
się w łaściw ego w ykonyw ania rzeczonego ćwiczenia. Gdy to  nastąp i 
ćwiczyć się ona może w luźnych bluzkach lub op ię tych  kaftanikach 
i ty lko od czasu do czasu m ają się dzieci okazyw ać nauczycielce 
z obnażonym tułow iem , aby przekonała s ię , czy znowu jak i błąd 
się nie zakradł.

Takie ćwiczenia polecam pow tarzać rano i wieczorem przynaj­
mniej 20 razy. Z czasem dzieci dochodzą do tak iej w praw y, iż przy 
wiszących ram ionach bez sk ładania rąk na krzyżu um ieją barki 
i ram iona w opisany sposób ku ty łow i ściągać. W tedy  często to 
w ciągu dnia pow tarzać pow inny, nie opuszczając atoli w łaściwego 
ćwiczenia rano i wieczorem. W ted y  także m ogą w ykonyw ać ćw i­
czenie „R uch łokci w ty ł “ 8 , 12, 16 razy. Ręce zg ięte w łokciach 
silnie w spierają się na biodrach, następnie mocno cofają się w ty ł  
i ku sobie ile można najbardziej, przy w yprostow anym  zupełnie 
grzbiecie. Z każdem takiem  poruszeniem  łączy się mocne wciągnięcie 
pow ietrza. Ćwiczenie to  w tedy uważać można za dokładne, gdy 
łokcie zetkną się z sobą. — Z dziełka S c h r ó b e r a  (G im nastyka  
domowa dla u ży tku  dzieci i dojrzałych osób. U łożył J .  N . W a g ­
n e r ,  W arszaw a 1871) dla urozm aicenia w ybrać można kilka 
jeszcze ćwiczeń bardzo skutecznych w zgarbionej postawne ciała, które 
w załączonej rycinie wskazujemy, a m ianow icie: „K ołow anie ram ion" 
(lig. 4). „P rostow anie rąk od bark  na bok" (lig. 2) i „Oddalanie rąk 
poziome" (fig. 3). Polecając m atkom  powyższe dziełko tudzież Domową 
gim nastykę dla p łc i żeńskiej według Klossa  (W arszaw a 1859), nad­
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m ieniam , że w lecie należy ćwiczyć na św ieżem  pow ietrzu , w zimie 
w pokoju dobrze przew ietrzonym . Gdy dziecko m a ciepły kaftanik 
i bluzkę, m ożna i okna otw ierać z ostrożnością, aby przeciągu 
nie było.

L-ski. -

Środki ostrożności po powodziach.

N iektóre okolice k ra ju  naszego praw ie corocznie naw iedzane 
byw ają klęską powodzi. N ie ty lko c ierp ią  na tem  stosunki ekono­
m iczne, bądź przez zniszczenie m ienia, plonów7 lub zasiewów równie 
jak  przez po top ien ie się dobytku, ale n ie  obchodzi się też  bez p rzy ­
padków  śm ierci przez po topienie się ludzi. W ielk ie te  bezpośrednie 
s tra ty  nie m ogą się ato li n ieraz rów nać ze szkodą, jak ą  zrządzają 
pow odzie dla zdrow ia ludzi. S tra ty  m atery ja lne  pociągają n ieraz za 
sobą, m im o ogrom nej ofiarności ogółu, śm ierć g łodow ą z n iedostatku, 
pom ijając zaś naw et ten  przypadek, to  niedostateczne odżyw ianie 
przez czas dłuższy, jako nieodzow ne następstwm klęsk m atery ja lnych , 
n iew ątp liw ie podkopuje zdrow ie jednostek  i czyni te  ostatn ie m niej 
opornem i na w7pływ7y szkodliwe cho ro tw órcze ; osoby z n a tu ry  słabsze 
g iną przy  jakiejkolw iek chorobie, a choroby zakaźne znajdu ją po 
ustąp ien iu  w7ód bardzo przyjazny g ru n t dla rozw oju w nagrom adzeniu 
naniesionych is to t organicznych. S tra tom  m atery ja lnym  zapobiedz 
może uregulow anie rzek, obw ałow ania, czego w osta tn ich  czasach 
zrobiono u nas początek, d ługo  ato li jeszcze czekać nam  w ypadnie 
zanim  robo ty  tak  postąp ią , aby nam  corocznie pow odzie nie groziły . 
W  ty c h  okolicznościach pow inniśm y przynajm nie j dążyć, aby n ie­
bezpieczeństw o dla zdrow ia, z pow odzi w ynikające, o ile można 
zm niejszyć. Pod ty m  w zględem  należy zwrócić uw agę na m ieszkania, 
ich  sąsiedztw o i wodę w  studniach.

P rzew iew  odbyw ający się ciągle przez pory  w ścianach na­
szych dom ów je s t dla zdrow ia naszego koniecznym  w arunkiem , jeżeli 
zaś w oda w ypełn ia  pory  ścian to  pow ietrze przez nie przechodzić 
n ie może, czyli tak  zw7ane przew ietrzan ie natu ra lne  je s t zniesione 
lub ograniczone. Jak  nowo w yniesionego domu nie należy dla w il­
goci zajm ow ać dopóki nie w yschnie, ta k  sam o i  w dom u, którego 
ściany, pod łog i itd . naw ilg ły , n ie  pow inno się m ieszkać dopóty
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dopóki nie w yschnie, co trw a  nieraz tygodnie a naw et miesiące. 
Sposobów  zupełnie pew nych poznania czy dom już dostatecznie je s t 
w yschnięty , a dla każdego ła tw y ch  do w ykonania, nie z n a m y ; k ie­
ru jem y się też zwykle jedyn ie  w ypadkiem  oglądania. Jed en  ze spo­
sobów, dających nam  pod tym  w zględem  pew niejszą wskazówkę, 
je s t nas tępu jący : Odważa się dw ie rów ne ilości (niew ielkie) chlorku 
w apna ; jedną staw ia się na pow ietrzu  w olnem  w  m iejscu zasłonię- 
tem , w pew nem  oddaleniu od budynku, d rugą zaś w m ieszkaniu, 
k tó re  co do jeg o  w ilgotności zbadać chcem y, przy  zam kniętych 
drzw iach i  oknach. P o  kilku godzinach, w  ciągu k tó rych  pogoda 
nie u leg a ła  zm ianom , w ażym y znów obie ilości. W iększy p rzybytek  
na wadze te j ilości chlorku wapna, k tó ra  s ta ła  w  domu aniżeli te j, 
k tó ra  s ta ła  na wolnem pow ietrzu , w skazuje, iż woda ze ścian 
i sprzętów  w m ieszkaniu paru je  i dopóty też dom nie je s t m ieszkal­
nym  n ie ty lko  dla w iększej w ilgotności pow ietrza ale także dla w y­
tw orów , do jak ich  rozkład  nasiąkn iętych  przedm iotów  pow ód daje 
i z powodu organicznych dom ieszek, jak ie paru jąca  wroda w  po­
w ietrze unosi.

Oczyszczenie i obsuszenie dom u, k tó ry  b y ł wodą zalany, sta­
nowi  po ustąp ien iu  wód pierw sze ważne zadanie. M uł i wszelkie 
naniesione nieczystości należy najp ierw  jak  na jrych le j m echanicznem i 
środkam i, o ile  się ty lko da, usunąć, poczem  ściany, pod łog i i sprzęty  
drew niane należy zm yć czystą wrodą studzienną, a gdyby  następnie 
okazał się jeszcze w ilgo tny  nam uł, to w ypada to  zm ycie pow tórzyć, 
jeżeli dużo by ło  m ułu naniesionego, m ury nasiąkłe po oczyszczeniu 
ich  należy zm yć środkiem  dezinfekcyjnym  (rozczynem  siarkanu że- 
lazow ago). Potem  dopiero sta rać  się w ypada o ile m ożna ry ch łe  
obsuszenie, w ty m  celu należy palić  w  piecu przy  równoczesnem  
o tw ieraniu  drzw i i okien, aby coraz nowre ilości pow ietrza s tykały  
się z w ilgotnem i przedm iotam i i w ilgoć im  odciągały . Jeże li tylko 
pogoda sprzy ja , drzw i i okna w inny ciągle przez dzień stać otw o­
rem  i dopiero ku w ieczorowi zam ykać je  należy. W ybielen ie może 
dopiero nas tąp ić  po zupełnem  w yschnięciu i jeżeli okoliczności na 
to  zezwalają, aby w yziew y w7apna uszły, zanim  ludzie m ieszkanie 
zajm ą, jeże li zaś pod ty m  w zględem  pew ności m ieć nie można, 
lep ie j b ieleniu dać spokój. O dryw anie pod łog i je s t ty lko w tedy ko- 
n iecznem , gdy  położenie dom u i podziem ie jego  każą się obaw iać, 
iż woda, k tó ra  się pod podłogę dosta ła , d ługo lub też całk iem  nie 
zostanie wessaną. Po zam ieszkaniu należy jeszcze często okna i drzw i
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w czasie pogody o tw ie rać , sprzęty  a zw łaszcza łóżka ustaw iać 
w oddaleniu m niej w ięcej 30 ctm . od m uru.

Sąsiedztwo domów należy także oczyścić spuszczając wodę ro- 
rvami, usuw ając naniesiony m u ł i  is to ty  organiczne a nad to  sp łu ­
kując a w m iarę po trzeby  odw ietrzając podwórza, jeżeli są bruko­
wane. Zastoiny wód w sąsiedztw ie m ieszkań i  to  wód zanieczyszczo­
nych , spraw iają stosunki zbliżone do ty c h  jak ie  p rzedstaw iają bagna, 
m ogą też rów nież jak  bagna dać powód do pow staw ania zimnie. 
Z dechłe lub potopione zw ierzęta należy jak  najrych le j zakopać.

W oda w studniach  zasługuje wreszcie na szczególną uwagę. 
N ajpew niejszym  środkiem  przeciw  niebezpieczeństw u, w ynikającem u 
z zanieczyszczenia w ody w  studniach je s t na razie zam knięcie studni 
aż do je j oczyszczenia, do którego p rzystąp ić  należy jak  m ożna n a j­
rych le j. Skażoną wodę należy w yczerpać, rów nież usunąć m uł i za­
nieczyszczenia, k tó re  na dnie osiadły. .leżeli dop ływ ająca po tem  
w oda je s t jeszcze m ętną i  n ieczystą to  w yczerpyw anie należy po­
w tarzać dopóty, dopóki woda n ie  będzie czystą , przeźroczystą 
i sm aczną i wówczas dopiero m ożna dozwolić używ ać jej.

Prócz ty c h  środków, k tó re  znaleść w inny zastow anie, należy 
po pow odziach zachow ać także następujące przepisy  higijeniczne. 
U bierać się ciepło, a przy  zm ianie bielizny uważać na to, aby w ło­
żyć się m ająca, b y ła  poprzednio dobrze wysuszoną. Pokarm ów  na­
leży przew ażnie używTać posilnych, ciep łych , m niej zaś z im nych ; 
stosownie do wieku i poprzedniego try b u  życia, zaleca się podaw anie 
w m iernej ilości w ina lub wódki (w innej lub piw nej polewki, cie­
p łego  rosołu itd .)  Jako środek zapobiegaw czy szkodliw ym  wpł ywom 
zaleca sit; też użycie czarnej kaw y. Pracy na polach poprzednio za­
lanych  n ie należy rozpoczynać w cześnie rano i na czczo, lecz do­
piero po zupełnein  zniknięciu m g ły  porannej i po śniadaniu, kończyć 
ją  zaś należy przed  zachodem  słońca. P rzy  pracy , k tó ra  pow inna 
być p rzep lataną odpow iedniem i odpoczynkam i, należy unikać nad­
m iernego zm ęczenia, (idy w ydarzą się p rzypadki nieco ty lko cięższej 
choroby, to  należy chorych pom ieszczać po za obrębem  powodzią 
do tkn ię tych  okolic. Nie powinno się też  używać pokarm ów  nadpsu- 
tych , n ad tęch łych  w skutek przechow yw ania ich  w m iejscach w il­
go tnych . B yd ła  nie należy w ypędzać na paszę, na pastw iska nie 
dawno zalane, również n ie należy byd łu  podaw ać karm y, k tó rą  po­
przednio woda zalała. Co do karm y dla b y d ła  to  należy zastosować 
tro jak i sposób postępow ania z nią. K arm ę mocno nam okłą nasią­
kn ię tą  m ułem , lub taką , w k tó rej się rozpoczyna już  proces gnicia
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należy usunąć, wysuszyć i sp a lić ; m niej nam okłą można, zacho­
w ując przytern  odpow iednie środki ostrożności, użyć jako nawóz, 
a karm ę jedyn ie  zmoczoną, z k tó rej nie w ydobyw ają się wyziewy, 
m ożna obrócić na barłóg . Celem zapobieżenia zarazom  na bydło , 
należy przy  oczyszczeniu i obsuszeniu sta jen  zachow ać rów ną s ta ran ­
ność co przy oczyszczeniu i obsuszaniu m ieszkań.

D r Grabowski.

PRAKTYKA SANITARNA.

(Fałszowanie pokarmów. Lekarze powiatowi w Galicyi. Gimnastyka w szkołach 
żeńskich. Ospa i szczepienie. Rozporządzenia rządowe).

P okarm y i p rzypraw y , czyli używ ki, należące do codziennych 
po trzeb  naszego życia, często byw ają przez ludzi n ieuczciw ych po­
zbaw iane isto tnej w artości, czy to  przez odciąganie z n ich  pożyw nych 
lub użytecznych części, czy też przez dodaw anie do pokarm ów  i na­
pojów  pośledniejszych surogatów  lub dodatków  bez w artości, czy 
też wreszcie a r ty k u ły  żywności byw ają zanieczyszczane ciałam i szko- 
d liw em i dla zdrow ia, lub w prost tru jącem i.

W obec ogrom nych szkód, w yrządzanych ludnościj przez fałszerzy 
pokarm ów  i napojów , postępow anie ich zasługuje na szczególną uw agę 
w ładz publicznych, zarówno ze względów h ig ijenicznych ja k  i spó- 
łeczno-ekonom icznychy Szczególniej cierpi na tem  zdrowie m ieszkań­
ców wielk ich  m ia s t, gdzie ten  oszukańczy p rzem ysł najbu jn ie j 
kw itn ie , osobliwie zaś zdrow ie i kieszeń klas n iezam ożnych  lub bie­
daków, skazanych na spożyw anie na jtańszych pokarroówn którzy 
z tego  już gospodarczego względu zasługują na szczególną opiekę. 
Położenie tam y  zafałszowaniom  pokarm ów  i napojów  nie ty lko dla 
rękodzielników , robotnikow  i w yrobników  bardzo je s t zbaw iennem , 
ale także dla zakładów  publicznych, kuchni ludow ych, kuchni w oj­
skow ych (m enaży), gdzie p rzy zbiorowein żywieniu znacznej liczby 
osób nie idzie o po łech tan ie  podniebienia, lecz o dostarczenie zdro­
wego pożyw ienia za najm niejszą cenę. : W  tak ich  zak ładach  i ko­
szarach na każdą osobę przeznacza się ściśle obliczona, częstokroć 
dość szczupła, dzienna porcyja żywności, w ed ług  średnich  potrzeb 
naszego ustroju i w ym aganej p racy . To uwzględniwszy ła tw o pojąć,
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ja k ą  krzyw dą w yrządza fałszow anie pokarm ów  biednem u, ciężko na 
kęs ch leba pracującem u robotnikow i i o ile szkodzi jego  zdrow iu, 
a w następstw ie rzeczy ła tw o  rów nież przyjdzie ocenić ogrom ne 
szkody, w yrządzane społeczeństw u i szczegółow ym  je j w arstw om . 
F a łs zówanie —pożyw ek i „używek, w chęci n iepraw ego zysku w y­
konyw ane, p rzyb rało  w najnow szych czasach tak  w ielkie rozm iary, 
iż -wszystkie rządy uznały  za konieczne w ytęp ić to  karygodne oszu- 
kaństw o za pom ocą ustaw  przeciw  fałszow aniu pokarm ów .

W  bieżącym  roku parlam en tarnym  m a w ejść pod obrady Rady 
państw a ty le  pożądana w  A ustry i, a tak  d ługo  przez nas oczekiwana 
u s t a  w a k a m a .  o f a ł s z o w a n i u  p o k a. r  m ó w. , P ro je k t do 
ustaw y obejm uje n ie  ty lko przypadki, w k tó rych  zafałszow anie skie­
row ane byw a przeciw  zdrowiu i bezpieczeństw u c i a ła , lecz także 
w zakres swój w ciąga zafałszow ania artyku łów  żywności, w celu 
oszukańczym przedsiębrane. W szelkiego rodzaju zafałszow ania będą 
ścigane przez sądy karne i surowo karane grzyw nam i, lub pozba­
w ieniem  wolności. Obowiązek nadzoru nad arty k u łam i żywności, 
w kłada p ro jek t do ustaw y na gm iny, k tó re  obowiązane będą u trzy ­
m yw ać i n s p e k t o r ó w, '  czuw ających nad pokarm am i i napojam i. 
U rzędnicy  ci m aja donosić sadom  karnym  o każdym przypadku za­
fałszow ania pokarmów; i napojów , w celu sądowego ścigania fałszer; a

L .

Na 74 starostw  w (lalicyi było, je s t, lub m a b y ć :
Lekarzy powiatowych Asystentów sanitarnych

W  r. 1887 55 11
„ 1888 55 11
„ 1889 60 12
„ 1890 65 13.

Obecna liczba lekarzy urzędow ych, a naw et i owa m aksym alna 
w r. 1890, nie w ystarcza dla naszego kraju  i dla tego  żądać należy 
powiększenia liczby okręgów san itarnych .

S łuszne to  żądanie pop iera ją  n as tęp u jący  okoliczności :i
1) W  n iek tó rych  pow iatach  ibrak  lekarzy w ogóle.y
2)\'Zby t w ielka rozleg łość okręgów  zdrow otnych.
3 ) ^N iedostateczność środków kom unikacyjnych.
4) N adzw yczaj sm utne stosunki zdrow otne, zwłaszcza ludności 

w iejskiej.



5) W zgląd  na sądy pow iatow e, p rzy  k tó ry ch  lekarze pow iatow i 
w inni spe łn iać czynności sądow o-lekarskie w myśl §. 8 lit. d. ustaw y 
zdrow otnej z d. 30 kw ietw ia 1870 r.

6) W  braku gm innej służby zdrow ia liczba lekarzy  urzędo­
w ych uie w ystarcza do pow ierzchow nego chociażby nadzoru nad 
czynnościam i san itarnęm i gm in, we w łasnym  i poruczonym  zakresie 
działania.

Od la t kilkunastu  ciągnie się spraw a organizacyji gm innej służby 
zdrow ia i zapew ne w iele czasu jeszcze up łyn ie , zanim kraj nasz 
posiadać będzie lekarzy i akuszerki gm inne. N am iestn ictw o Górnej 
A ustry i p ragnąc zaradzić niedostatkom  w ynikającym  z braku gm innej 
służby zdrow ia, ogłosiło  (12 listopada 1888 r.) w porozum ieniu 
z W ydzia łem  krajow ym  i za zezw oleniem  M in. spraw  wewn. nader 
pouczającą instrukcy ję o san ita rnych  zadaniach gm in, w m yśl § 3 
i § 4  ust. o publ. organiz. służby zdrowia, na k tó rą  przy  te j spo­
sobności zw racam y uw agę. L .
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K om isy ja szkolna R ady państw a uchw aliła  w ezwać rząd, by 
g im nastyka b y ła  obowiązkowym  przedm iotem  nauki w gim nazyach. 
"W obec tak~chw alebnej uchw ały  zadziw ić m uszą postanow ienia na­
szych w ładz krajow ych, k tóre tę  sam ą g im nastykę uchy liły  z roz­
k ładu  godzin w szkołach żeńskich w ydziałow ych przy  ich  najno­
wszej organizacyi. Do szkół ty c h  uczęszczają dziew częta m iędzy 11 
a 16 rokiem . Już ze w zględu na w rodzoną skrom ność, na w ym a­
gania przyzw oitości m ają  dziew częta m niej dowolności w ruchach  
jak  chłopcy , a więcej jeszcze jak  oni skłonności dó życia siedzeniom 
wego. K tóżby więc ch c ia ł u trzym yw ać, że g im nastyka m niej je s t 
po trzebną dla dziew cząt, ja k  dla ch łopców ?

W  spraw ie g im nastyk i w szkołach zdaje nam  się najtrafn iejszą 
ta  m yśl, k tó rą  już raz podniesiono w spraw ozdaniu krakow skiej szkoły 
żeńskiej do w ładz szkolnych, tj .  aby zaniechać g im nastyk i w cha­
rak terze  nauki p rzedm iotu  udzielanego przez 1 godzinę na tydzień , 
z k tórego to  przedm iotu  jak  z każdego innego zapisują się cenzury 
w św iadectw ach, a natom iast w prow adzić obowiązek odbyw ania 
ćwiczeń g im nastycznych codziennie po l/2 godziuy w ty m  chara­
kterze, w jakim  odbyw a się zw yczajna 10 m inutow a pauza.

Tym czasem , n im  ze strony  w ładz szkolnych w yjdą jak ie  po­
stanow ienia i pouczenia, dobrze zasłużą się dyrekcyje zakładów,
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jeże li dołożą staran ia , aby tak  zwane pauzy i  inne chw ile, przezna­
czone na w ypoczynek i rekreacy je , należycie dla zdrow ia zużytkow ane 
zostały , a m łodzież jak  najw ięcej ruchu na św ieżem  pow ietrzu  uży­
w ać m ogła.

N ie  bez pożytku tedy  będzie, jeżeli zw rócim y uw agę na zwy­
czaj p rzy ję ty  po szkołach za gran icą, a o ile  w iem y p rak tykow any  
już i w jednej z krakow skich szkół żeńskich, że uczennice raz po 20, 
drugi raz po 40  m inutach  lekcyi, na dany znak pow stają  w ław kach , 
zak ładają  ręce na g łow ę, w ciągają bardzo wolno jak  najw ięcej po­
w ietrza do p łuc , za trzym ują je  przez chw ilę i pow oli w ydechają. 
D obra to  i niekosztow na gim nastyka, tak  dla p łuc , jak  i  dla k la tk i 
piersiow ej.

Może rów nież nie bez korzyści dla zdrow ia b y łb y  zwyczaj, 
gdyby  uczniowie klasam i pod dozorem  sw oich profesorów  używ ali 
kąpiel rzecznych w porze le tn ie j. W ydana z góry  pouczająca in stru - 
kcy ja pow inna pouczyć używ ania tego  w ielce h ig ijenicznego środka.

G.

D r K l u c z e n k o ,  lekarz pow iatow y w  Suczawie, w ychow aniec 
Uniw. Jag iellońsk iego , og łosił w w iedeńskim  czasopiśm ie Der asterr. 
Sanitdts-Beam te  w yborną rozpraw ę o ospie w ietrznej, w k tórej udo­
w adnia, iż ospica je s t odrębną od ospy, sam oistną chorobą i wy­
m aga odm iennych środków ochronnych. W obec spodziew anego 
w kró tce wniosku rządow ego do ustaw y o szczepieniu ochrounem , 
rozpraw a D ra K luczenki m a prak tyczne znaczenie.

Z powodu s z c z e p i e ń  w i o s e n y c h  przypom inam y że kro- 
w ianki pp. F rey sin g era  w Lisku i K ubickiego we Lwowie, polecone 
przez Tow. lek. krak., p rzy jm u ją  się znakom icie, niety lko przy 
p ierw szem  szczepieniu, lecz także przy  rew akcynacyji, co zachęcić 
pow inno lekarzy i publiczność do używ ania w yłącznie ty lko kro- 
w ianki krajow ej.

M in isterstw o  spraw  w ew nętrznych rozesłało  do rządów kra­
jow ych  surow e rozporządzenie, w k tórem  oświadczyło, że spraw o­
zdania lekarzy szczepiących ospę o wykonaniu szczepienia i jego 
skutkach, w idocznie n ie  zgadzają się z isto tnym  stanem  rzeczy. Pod 
zagrożeniem  ostrych  kar dyscyplinarnych polecono ty m  lekarzom , 
aby przep isy  o oszęzepieniu ospy w ypełn iali jak  najdokładniej.

L .



E o z p o r z ą d z e u i a  u r  z ę d o w e. R esk ryp t m in. spraw  wewn. 
z d. 12 m arca 1889 1. 4136 dotyczący donoszenia o w ybuchu chorób 
zakaźnych. Rozp. min. spraw , wewn., spraw iedh, ro ln ictw a i handlu 
z d. 29 m arca 1889, o środkach  przeciw  szerzeniu się i zawlekaniu 
zarazy pyskow ej i racicow ej z Galicyi do innych  krajów  koronnych.

L .
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D Y  K I G - I J I E l S r i a Z T N r E .

S k r z y n k a  n a  l i s t y .

Otrzymaliśmy już kilka zapytań w wątpliwych kwestyjach bigije- 
nicznych, co świadczy, iż myśl wypowiedziana w prospekcie naszego 
czasopisma o potrzebie utrzym ywania ciągłego stosunku między reda- 
kcyją a czytelnikami, za pomocą dawania odpowiedzi na wszelkie za­
pytania dotyczące zdrowia, przychylnie przez publiczność została przy­
jętą. Cieszymy się z tej dobrej wróżby na przyszłość i pośpieszamy 
z odpowiedzią:

Pan J . M . iv Krakanie. Słyszałem o s a c h a r y n i e ,  mają jej 
używać do wyrobów cukierniczych i słodzenia wódek. Co to je s t?  Czy 
może ona cukier zastąpić i czy też jest dla zdrowia szkodliwą?

Pod nazwą sacharyny wprowadzono w ostatnich latach do han­
dlu ciało organiczne (Benzoessduresalfinid), sztucznie otrzymane, od­
znaczające się niezwykle silną słodyczą, gdyż nawet w rozcieńczeniu
70.000 cz. wody wyraźny smak słodki okazuje. Ciało to przyjęto do 
skarbca leczniczego i fabryka sacharyny w Salbke W esterhusen a. d. 
Elbe od pewnego czasu zaleca swój wyrób w dziennikach lekarskich. 
Ponieważ jednak sacharyna prócz szkodliwego pobocznego działania 
pod względem odżywczym cukru zastąpić nie może, przeto jej używania 
zamiast cukru do przyrządzania pokarmów, ciastek i cukierków, do 
słodzenia wina i wódek stanowczo zabronić należy, jak to uczyniono 
ze względów higijenicznych we F raneyi i innych krajach. Obecnie 
spraw ą sacharyny zajmuje się naczelna R ada zdrowia w W iedniu. 
U nas użycie sacharyny nie zbyt się rozpowszechniło. L .

P ani . . . .  X .  W yczytałam w dziennikach o jakiejś Lum pen  
icolle. Co to jest?

W ostatnich czasach zaczęto używać odpadków szmaciarskich do 
wyrobu taniego surogatu czystej waty dla kołder watowanych. Nie­
w ątpliw ie wyrób taki może być przenośnikiem jadów chorób zakaźnych 
i d la  tego przed użyciem powinien być starannie oczyszczony i pod­
dany desinfekcyji w przyrządzie parowym. Owa wiedeńska Lum pen- 
tcolle w inna ulegać tym samym przepisom policyjno-lckarskim, co nie­
czyste szmaty. Zwracamy uwagę kupców i przemysłowców, handlują­
cych pościelą na ten przedmiot. L .
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M. T i....  Czy ehleb spleśniały bywa dla zdrowia szkodliwy?
W ostatnich czasach coraz częściej wydarzają się przypadki zatrucia 

chlebem spleśniałym. U chorych tego rodzaju po kilkodniowej niedo­
modze pojawia się morzysko, rozwolnienie i wymioty. Przebieg choroby 
bywa zazwyczaj pomyślny. Chleb pleśnieje, gdy bywa przechowywany 
w miejscach wilgotnych i ciemnych. Taki chleb jest wybornem podło­
żem dla całej gromady najrozmaitszych osad grzybkowych. Najczęściej 
występuje szaro-zielonawa pleśń pęzlakowa. Przechowanie chleba w izbach 
dobrze oświetlonych, czystych i suchych najlepiej pleśnieniu zapobiega.

Pani M arija X .  w Podgórzu. Czy w samej rzeczy wychwalana 
pomada „Anna Csillags Haanruchspomacle“ powstrzymuje wypadanie 
włosów ?

Czy powstrzymuje — w ątpim y? Szkodliwą jest niezawodnie. S łu­
sznie też postąpiło Prezydyum policyi w Berlinie, zabraniając wszel­
kich ogłoszeń i reklam w pismach codziennych o tej „cudownej" po­
madzie, jako o szkodliwym leku tajnym. L .

WSKAZÓWKI PRAKTYCZNE.

Kilka słów o t a n i m  p o k a r m i e  d l a  l u d u !
Niebawem ziemia pokryje się roskoszną zielonością i pojawią się 

obficie na traw nikach, łąkach, pastwiskach i nieużytkach żółte kwiaty 
później w puch piórkowy przechodzące, znane aptekarzom i lekarzom 
pod nazwą M n i s z k a  l e k a r s k i e g o  (Leontodon taraxacum v. Tara- 
xacum  officinale). Roślina ta  ma liście korzeniowe, haczystodzielne, uło­
żone w różyczkę z pośród której w yrasta g łąb ik  rurkowaty, jednogłów- 
kowy. Odznacza się ona właściwą główką kwiatową, w której leży mnó­
stwo drobnych kwiatów, ułożonych jakby w koszyczku na wspólnem 
dnie kwiatowem. Ziarnczaki uwieńczone są puchem piórkowym. Mniszek, 
zwany także d z i k ą  c y k  o r y ją ,  uważano dawniej za skuteczne lekarstwo 
w zapaleniach wątroby i żółtaczce. I dziś jeszcze korzeń „mniszka" 
używany bywa w medycynie jako środek lekko czyszczący w zaparciach 
żywota. Nie na tem jednak polega wartośó tej pospolitej u nas wszę­
dzie rosnącej rośliny. Mało kto wie o tem, że „ m n i s z e k "  j e s t  b a r ­
d z o  s m a c  z n e m  i z d r o w e m  p o ż y w i e n i e m  d l a  l u d u  i n a  t ę  
j e g o  u ż y t e c z n o ś ć  i z a l e t ę  z w r a c a m y  u w a g ę  k s i ę ż y ,  l e k a ­
r z y ,  a p t e k a r z y ,  n a u c z y c i e l i  l u d o w y c h  i r o l n i k ó w ,  aby 
o tem nowein źródle pożywienia lud pouczali. We Francyi i Włoszech 
roślina ta  uważaną bywa za cenny dar przyrody, w Niemczech i u nas 
za mało jest znaną, lubo każdy na nią patrzy. Głąbik ma sok mleczny 
słodko-gurzkawego smaku. Podnieca on lekko traw ienie i wyrażając się 
pospolicie „czyści k rew .“Młode liście dają po sparzeniu wyborną sałatę, 
starsze zaś ugotowane i przyrządzone na podobieństwo szpinaku dają
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zdrową jarzyną. Korzeń mniszka na wiosną zawiera ciało gorzkie, zna­
czną ilość soli, cukru i nieco garbnika. Korzeń może służyć za poży­
wienie i w tym celu starannie płucze sią go wodą zimną, następnie skro­
bie i sparza sią wodą gorącą. Wodą odlewa sią, sieka najdrobniej 
i dotąd gotuje dopóki nie utworzy sią z niego rzadka lub gęstawra 
papka, poczem przez sito się przeciera. Dodatek miodu lub cukru ła ­
godzi goryczką właściwą starszym roślinom. We Franeyi z mniszka 
przyrządzają rozmaite potrawy, powszechnie łubiane. Napotkać ie można 
na wytwornie zastawionych stołach bogaczy i na miskach włościanina 
lub wyrobnika. Trudno pojąć dlaczego u nas uboga ludność z tego 
pokarmu nie korzysta. Z powodu pospolitości rośliny i niezwykłego 
rozpleniania się pokarm z niej przyrządzony n i c  n i e  k o s z t u j e ,  
chyba tylko wymaga trochę zachodu na zbieranie poświęconego. Zbie­
ranie mniszka może być zabawką dla dziatwy wiejskiej. Mamy więc 
w mniszku pokarm tańszy od każdego innego, tańszy nawet od ziem­
niaków, a przytem dość pożywny —  rzecz prosta dla tych co nie mają 
za co kupić pożywniejszej strawy. Owe żółte kwiaty znaleść można od 
wczesnej wiosny do późnej jesieni. Na przednówku, gdy bieda lud gnie­
cie, w czasie głodu, w ogóle dla biedaków i taka strawra przydać sią 
może. Zamożni moga z mniszka mieć wyborną jarzynę.

L .

Z BIEŻĄCEJ CHWILI.

* Pierwszy numer naszego czasopisma wychodzi pod dobrą 
wróżbą — przed świętem Tego, co „narody uleczalnymi uczynił.“ .Tak 
Chrystus przelał krew za miłość całej ludzkości tak i higijena woju­
jąca obejmuje wszystkich, stosując w porządku fizycznym Chrystusowe 
słow a: „Chodźcie do mnie wszyscy, którzyście spracowani."

Stoimy na rumowiskach i gruzach. Podźwignąć sią z poniżenia 
jest naszym świętym obowiązkiem. Bądźmy silni na duchu i na ciele 
i nie przeobrażajmy starych porządków fizycznego życia na nowrn nar­
kotyki cywilizacyjne, które należnej mocy do pracy, dla obecnej doby 
i przyszłych czasów, nie dają, łam ią ducha, prowadzą do rozpaczy 
i rozstroju. Nie zapatrujmy się na świat lubieżnej cywilizacyi zachodniej, 
na tą kliniką nędzy, choroby, wyczerpania i przesytu, na owych wy­
znawców szopenhauerowskiej religii nicestwa. Świat ów wali się — bo 
nie ma ideałów  życia. My runąć nie możemy! Pamięć wielkiej prze­
szłości w kłada na nas wielkie obowiązki. Spełnić ich nie zdołamy bez 
siły życia, bez energii i wytrwałości, bez moralnego i fizycznego 
zdrowia, tego najpotężniejszego w7roga zwrątpienia, pesymizmu i rozpaczy. 
Pielęgnujm y więc i szanujmy zdrowie, jeżeli nie chcemy dojść do po­
wszechnej newrozy, morfinizmu, kultury sk a n d a lu . . .  i samobójstwa. 
Przez racyjonalne wychowanie stwarzajmy typy zdrowia i pogody. Ni-
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szezące wichry skeptycyzmu nie obaliły jeszcze polskiego zwyczaju dzie­
lenia się „święconem“ i składania wzajemnych życzeń wszelakiego 
szczęścia. I my też starym obyczajem życzymy czytelnikom zdrowia 
i wszelkich z niego wynikających dobrodziejstw. Za zdrowiem pójdzie 
szczęście i zaświta swobody słońce. Niechaj na całej ziemi naszej 
zabrzmi wesołe A l l e l u j a ,  niech zabrzmi w m iastach i włościach, cha­
tach i pałacach, niechaj nas ożywi i natchnie do powstania z naszych 
błędów narodowych, — jednym zaś z nich jest niezawodnie zaniedbane 
zdrowie. L .

* Z niedawno ogłoszonych ministeryjalnych wykazów statystycznych 
okazuje się, iż w G a l i c y  i j e d n ą  s z k o ł a  ś r e d n i a  p r z y p a d a  n a  
196,679 m i e s z E a ń c ó  w , |w Bukowinie na 123,971, w Czechach na
81,757, w Austryi dolnej na 61,281, a w Morawii na 59,436. Cyfry
te wskazują jak strasznie kraj nasz jest upośledzony pod względem 
oświaty. W skutek tego w naszych szkołach średnich panuje niezwykłe 
p r z e p e ł n i e n i e )  które z powodu przyrostu uczniów wciąż się po­
większa: Tafcie przepełnienie, fatalne pociąga zś sobą następstwa dla
zdrowia młodzieży, , napakowanej w ciasnych izbach szkolnych, jak
śledzie w ”~boczcer“ —■ Przepełnieniu Hzkół zaradzić- może tylko rząd 
a stać się to może, jeżeli władze naczelne, uwzględniając upośledzenie 
Galieyi co do liczby zakładów średnich, z_założą nowe- giranazya tani, 
gdzie tego stosunki wymagają, tudzież przystąpią do budowy nowych 
szkół i przeróbki starych budynków, w myśl obowiązujących dziś ustaw 
i rozporządzeń. W tym  kierunku odbywa się pewien ruch pocieszający. 
Zgłaszają się bowiem instytucyje finansowe z gotowością budowania 
gmachów szkolnych, jeżeli rząd wydzierżawi je na czas z góry ozna­
czony. w którym amortyzacyja kapitału  na budowę wydanego byłaby 
możliwą. Oby tylko nowo gmachy szkolne zbudowano i urządzono we­
d ług  przepisów^ nowoczesnej higjeny szkolnej 11

* \ K o m i s y j a w o d o c i ą g o w a  tu cli w aliła ostatecznie następujące 
wnioski, które niebawem kadzie m iejskiejprzedstawione zostaną: 1) Rada 
miasta Krakowa > uchwala budowę wodociągu regulickiego kosztem
2,500 .000  zła. niepTZtJ noszący in. 2J" Komisyja wodociągowa obmyśli 
T~przedstawi Radzie m iasta ;sposób uzyskania funduszów, potrzebnych 
na budowę, amortyzacyję. admuuśłraćyj<ifT~utrzymanie wodociągu regu­
lickiego: 3) Poleca się komisyji wodociągowej przedłożyć niezwłocznie 
Radzie m iasta projekl przeprowadzenia budowy wodociągów. Pomiary 
wydajności sześciu głównych zdrojów w Regulicacli, przeznaczonych 
na początek do wodociągów krakowskich, wykazały w pierwszym kw ar­
tale r. b. następujące średnie ilości na dobę: w styczniu 7510, w lu ­
tym 7654, a w marcu 7732 metrów sześciennych wody.

* Fizykat, urząd budownictwa miejskiego i komisarze obwo­
dowi, otrzymali i od M agistratu m. Krakowa surowe piMeoetiio zarzą­
dzenia rewizyi po domach, dla sporządzenia wykazu m i e s z k a ń  
p i w n i c z n y c h ,  celem ukarania w łaścicieli. lekceważących sobie 
zdrowie biedniejszej ludności, a głównie stróżów kamienicznyeli, którzy 
w wielu domach skazani są na choroby i śmierć członków rodziny,
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z powodu wilgoci, złego powietrza, braku św iatła  w pomieszkaniach 
piwnicznych.

( L — ski) Z budzącą się przyrodą ze snu zimowego na B ł o- 
n i a c h  k r a k o w s k i c h  rozpoczęło się nowe życie. Z jednej strony 
drogi miejscowa załoga odbywa wiosenne ćwiczenia, naprzeciw po dru­
giej w parku, urządzonym staraniem  dra J  o r  d a n a, krząta się liczna 
rzesza robotników. Pod kierunkiem zdolnego ogrodnika zakładają się tam 
klomby i trawniki, sadzą krzewy i drzewa, porządkują ścieżki i p lan­
tu ją place dla zbiorowych zabaw i gier towarzyskich dziatwy krako­
wskiej, mających się odbywać pod przewodnictwem wytrawnych nauczy­
cieli. Wyrównano już takich placów około 2500  m. kw. —

Byłoby zbytecznem z naszej strony obszernie się dziś rozpisywać 
jak nieskończenie ważnym do utrzym ania zdrowia dziatwy i młodzieży 
warunkiem jest stosowny ruch ciała i rozwijanie ich sił przez ćwicze­
nia cielesne, gry, zabawy ruchliwe i igrzyska gimnastyczne. Narody 
stojące na czele cywilizacyi uznały konieczną potrzebę ratow ania ner­
wowego pokolenia, zdążającego szybkim krokiem do ruiny fizycznej 
i moralnej — do skandalu i samobójstwa. Za bardzo skuteczny śro­
dek fizycznego odrodzenia uznano publiczne gry i igrzyska gim na­
styczne. Śmiało .to można powiedzieć, iż gim nastyka zajęła w czasach 
obecnych ważne stanowisko w życiu narodów. —

Ćwiczenia i zabawy gimnastyczne dla dzieci i młodzieży, prócz 
rozwijania siły i wzmacniania ciała, czy też rozrostu jego części, w iel­
ce przykładają się do nadania zręcznej postawy, zgrabnych ruchów, 
męzkiej odwagi w użyciu sił w potrzebie, słowem gim nastyka wska­
zuje nieomylną drogę do osiągnięcia najwyższego możliwego stopnia 
doskonałości fizycznej. Z tych powodów dr. Jordan postanowił w parku 
na Błoniach wskrzesić niejako dawne czasy, gdy nasi ojcowie już 
w szkołach, na odpoczynek po męczącej nauce, zabawiali się w piłkę, 
w palcaty, grę w pierścień i inne zabawy, które im zastępowały da­
w ną grecką i nowoczesną gimnastykę. Jak  się dowiadujemy w parku 
na Błoniach już tego lata będą urządzone dla dziatwy szkolnej i doro­
ślejszej młodzieży w pewnych oznaczonych godzinach co dzień gry 
w łapanego, w pytkę, w piłkę i balon, zawody w biegu do mety, 
gonitwy, zawody w skoku, chodzenie na szczudłach, strzelanie z łuku, 
z dmuchawki, rzucanie z procy, rzucanie oszczepu, rzucanie toporków 
(Górale) i nożów (Litw ini), a także wycieczki gimnastyczne jako 
marsze wojskowe plutonami, wojenne zabawy na wycieczkach jak  zdo­
bywanie fortecy, napad na obóz nieprzyjacielski i tym podobne środki 
racyjonalnej gimnastyki zdrowotnej.

Wszystkie nasze dzieci, z wszelkich warstw , są wątłe, słabowite 
i nerwowe. Zaprowadzenie zatem gier, ruchliwych zabaw i igrzysk 
gimnastycznych, będzie dla nich prawdziwem dobrodziejstwem. „Ile 
to- dzieci znajdziemy, powiada znany gimnastyk dyr. M a d e y s k i ,  
któro się nie umieją bawić, nie mają ani ochoty, ani śmiałości do 
jakiejkolwiek zabawy wspólnej, inne znowu, które zaraz z hałasem  rej 
w zabawie wodzą. Otója zadaniem przewodnika —  nauczyciela będzie
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tak tamte do zabawy zachęcić i ośmielić, jak znowu te, które w za­
bawie są niesforne lub zanadto dokazują, pohamować.“ —

Po zaprowadzeniu wzmiankowanych powyżej u rządzeń Kraków po­
zyska cywilizacyjno-diigijeuicznąiTistytUcyj^jJikiej pozazdrościć nam może 
niejedna stolica — i to dobremi chęciami jednego człowieka stw orzoną!

* W tygodniu od 12 do 23 m arca na 1000 m ieszkańców
urodziło sig zmarło urodziło sie zmarło

we Lwowie 30.8 29.1 w Przemyślu 36.0 22.0
„ Krakowie 35.5 39 .0 „ Stanisławowie 17.2 22.1
„ Brodach 25.3 32.9 „ Tarnopolu 1 9.4 35.4
„ Drohobyczu 62.3 43.3 „ Tarnowie 30.2 30.2
„ Kołomyi 39.1 43.0 „ Czerniowcach 33.1 19.5.

Sporadycznie pojawia się ospęi we Lwowie, Kołomyi i P rzem yślu ;
koklusz w Drohobyczu, Kołomyi, Tarnopolu, Tarnowie i Czerniow cach; 
czerwonka w Kołomyi i Czerniowcach, dyfterya w Przemyślu, S tani­
sławowie, Tarnopolu i Czerniowcach.

* W tych dniach odbyła się w Eatuszu warszawskim próba 
d r a b i n y  r a t o w n i c z e j  pom ysłu braci Boczkowskich, właścicieli 
warsztatu mechanicznego w L u b lin ie , wobec przedstawicieli władz 
i naczelników straży ogniowej. D rabina ta  zdaniem obecnych ma być zna­
komitą. W spoczynku w ygląda ona jak  wózek długi na cztery łokcie. 
Przenosić ją może dwóch ludzi, toczyć może po ziemi jeden człowiek. 
W czasie próby, na dany znak, wózek jednym końcem oparto o ścianę 
gmachu. D rabina natychm iast zaczęła się wydłużać i w ciągu nie ca­
łej minuty, przeskakując szerokie gzymsy, wzniosła się do wysokości 
trzeciego piętra, a w ciągu następnej m inuty na szczycie jej stanął 
strażak. D rabina zatem pp. Boczkowskich spełnia najważniejsze zada­
nie drabiny ratowniczej, która powinna umożliwić wejście straży na 
wysokość z jakichkolwiek powodów niedostępną Możemy więc już bu­
dować drabiny s a m o p o d n o s z ą c e  s i ę  i robić je albo bardzo lek- 
kiemi, jeżeli chodzi o szybkość manewrów, albo wytrzymalszemi i cięż- 
szemi, jeżeli chodzi o przesuwanie po nich ciężaru. Jestto rzecz ważna 
dla ratownictwa publicznego, budownictwa i bezpieczeństwa publicznego.

( K u r . Coclz.)
* Bez dobrobytu nie ma zdrowia i dla tego zwracamy uwagę 

czytelników na wyborną nową pracę Samuela Smiles’a : „Droga do 
dobrobytu", która w przerobieniu niemieckiem nosi ty tu ł:  Der Weg 
zum  W ohlstand fu r  deutsclie Volk bearbeitet v. dr. H ugo Schramm- 
M acdonald. 1889. Dążność i treść tej książki jest znakomitą. Każdy 
w niej znajdzie mnóstwo pouczających wskazówek i praktycznych rad 
w jak i sposób dojść można do dobrobytu. Z wielu rozdziałów jasno 
i w przystępny sposób napisanych podnieść wypada ustęp „o sztuce 
życia.“ Okazuje się z niego, iż prawdziwe szczęście prędzej napotkać 
można w chacie wiejskiej niż w pałacu. Byłoby pożądanem, aby to 
dzieło Smilesa przerobione i zastosowane zostało do naszych stosunków.

W  i m i e n i u  T o w .  O p i e k i  z d r o w i a  W y d a w c a  R e d a k t o r  o d p o w i e d z i a l n y
• 7 Dr. H. Jordan. Dr. B. Lutostański.

Druk W. Korneckiego w Krakowie.


