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DO CZYTELNIKOW .

W zyciu ludzkiem niemasz zywotniejszego czynnika nad zdrowie.
Ono jest dzwigniag catego spotecznego zycia od najnizszych jego
objawéw az do najwznioslejszych czynéwT ono jest podstawg i wa-
runkiem szcze$cia jednostek, spoteczenstw i narodow.

Widoczny u nas we wszelkich warstwach ludno$ci upadek
zdrowia, ogolne znuzenie i ostabienie, wzrastajgca niemoc duchc wa,
zmusza kazdego obywatela, o dobro publiczne dbatego, do zwrécenia
bacznej uwagi na zachowanie i pielegnowanie zdrowia.

Czy 6w upadek zdrowia jednostek, owo skartowacenie, owa
fizyczna niedola naszego spoteczenstwa jest niezastuzona i nieuni-
kniona? Bynajmniej! Jest ona stusznem nastepstwem naszych grze-
chéw przeciw prawidtom zycia, zgodnego z przyrodzonym rzeczy
trybem, wynikiem powszechnej niewiadomosci fizycznych potrzeb
cztowieka, gmatwaniny poje¢ o najpospolitszych zagadnieniach pie-
legnowania zdrowia.

Nie brak nam mezdw, uznajgcych te proste a stare jak Swiat
praw'dy. W ogdle wszakze btyska zaledwie iskierka owych prawd,
wsérdd cieniow nieustannej nocy — przesadow lub ciemnoty. O po-
trzebie ratunku i poprawy zdrowia w spofeczenstwie naszem,
przejawia sie chwiejna zaledwie opinia, nieliczng za$ zaprawde
jest rzesza, ktéra w czyn wprowadza zasady i prawidta nauki
0 zdrowiu.
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Wielu pracownikéw okoto powszechnego dobra, nie ma ani
sposobnosci, ani tez naukowego przygotowania, aby korzysta¢ ze
skarbca zbawiennych rad, jakim jest dobrze pojeta teoryja ochrony
zdrowia i praktyka pielegnowania tegoz.

Temi my$lami powodowane Towarzystwo opieki zdrowia po-
stanowito wydawac

»Przewodnika higijenicznego™

jako pismo miesieczne, powszechnie zrozumiate.

Stosowanie prawd, na polu umiejetnej higijeny zebranych,
do potrzeb naszej spotecznosci, do rzeczy i stosunkdéw krajowych
bedzie zasadg, hastem za$ naszego organu— zdrowie to szcze$ci-e
i potegal

Pragniemy za pomocag ,Przewodnika" szerzyé pozyteczne wia-
domosci o warunkach i sposobach pielegnowania zdrowia, wydosko-
nalenia pieknosci ciata i sity cielesnej; pragniemy usuwaé¢ szkodliwe
wady, natogi i przesady; pragniemy poucza¢ o wszystkiem, co do
praktycznej pracy nad poprawg tyle upo$ledzonego u nas zdrowia
jednostek i zdrowia og6tu przyczyni¢ sie moze. Pragniemy wreszcie
za pomoca naszego organu potaczy¢ wszystkich cztonkéw Towa-
rzystwa opieki zdrowia w bratnig druzyne pracownikdéw okoto pole-
pszenia fizycznej doli naszego spoteczenstwa, skotatanego burzami
wszelakiego rodzaju nieszczesc.

W zrost i rozwdj naszego zdrowia potrzebuje wiecej niz gdzie-
indziej pochodni, rozSwiecujacej ciemne i Kkrete tory; wymaga
organu, ktéryby procz artykutéw naukowej tre$ci podawatl czytel-
nikowi, ze sie tak wyrazimy, dorazng pomoc. Nasz ,Przewodnik"
zatem musi by¢ pismem naukowem, lecz zarazem przyjacielem
i doradca w rzeczach codziennego zycia.

Pragniemy nie$¢ Swiatto higijenicznej wiedzy wszedzie, gdzie
ono przenikng¢ moze od serca do serca; wszystkich zas mitosnikow
higijeny zapraszamy do faskawego wspdtudziatu i poparcia naszych
skromnych usitowan.

Zadanie nasze jest wielkie i trudne. Tylko przy pomocy ludzi
dobrej woli, chociaz w cze$ci podotaé mu zdotamy.

Trudno wymaga¢, aby budzace sie do zycia pismo odrazu na
wysokos$ci zadania stang¢é miato. Na to potrzeba czasu! Chcecie
czytelnicy mie¢ organ istotng korzy$¢ przynoszacy, dopomoézciez
wszyscy, czuwajcie nad niem, wspierajcie czy to pracami naukowemi,
w przystepny sposob wytozonemi, czy korespondencyjami, czy wro-
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szcie choc¢by zyczliwg rada, ktérag zawsze dobrem sercem przyj-
miemy.

Skupiajmy sie i radzmy wspdlnie nad ratunkiem naszego
zdrowial
Prezes Sekretarz
Dr. H. Jordan. A. Gettlich.

Redaktor gtéwny

Dr. Boi. Lutostanski.

PRACA NAD ZDROWIEM.

Na ciernistej drodze dziejowego pochodu walczyliSmy i wcigz
twardg staczamy walke z rozmaitego rodzaju nedzg materyjalng
i moralng. W obecnej dobie przybywa nam jeszcze walka z nedzg
iizyjologiczna, kto wie, moze najciezsza ze wszystkich, bo wymaga
ona gruntownej reformy spotecznego wychowania, a tem samem
wejscia na nowe cywilizacyjne tory.

Spostrzezenia antropologiczne, lekarskie i statystyczno-wojskowe
az nadto udowodnity, ze ziemie dawnej Polski wcigz karlejg, wy-
radzajg sie iizycznie w ludnos$ci swojej. Ze wszystkich ludéw Austro-
Wegier, Niemiec i liosyi stoimy na najnizszym stopniu cielesnego
rozwoju i dlatego najmniej dostarczamy, wzglednie bioragc, mtodziezy
zdatnej do stuzby wojskowej. Tego rodzaju fakta -Swiadczg o ztej
budowie ciata i fizycznenl omdleniu polskiej miodziezy, dowodzac
tem samem upadku zdrowia i wielkiej chorobliwosci, wreszcie fizy-
cznej degeneracyji naszego szczepu, uchodzacego niegdy$ za wzor
cielesnej sity i opornosci na wptywy dla zdrowia szkodliwe. Ponury
to objaw ze wzgledu na przyszto$¢, miodziez bowiem niezdatna do
stuzby wojskowej z powodu wattosci ustroju i braku sit fizycznych,
dotknieta dziedzicznemi chorobami, wstepuje w zwigzki matzenskie
i z tych weztéw powstaje potomstwo jeszcze bardziej od rodzicow
uposledzone fizycznie. Gdyby przynajmniej kobieta wnosita do mat-
zenstwa zapas zdrowia i sit cielesnych, wtedy zte bytoby mniej
straszne. Lecz niestety, upadek fizyczny silniej niz u mezczyzn
uwydatnit sie w miodej generacyji Polek, co wkrotce wykazemy
w przerazajacych cyfrach ztamanego kobiecego zycia.

Przed nami stoi upidr, zagrazajacy przysztosci milionéw — stoi
i wyzywa on do walki wszystkich ludzi kraj mitujacych, a obda-
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rzonych mocag woli i charakteru. Gdy wszystkie ludy cywilizowane
z natezeniem wszelkich sit dazg wedtug najlepszej wiedzy do podnie-
sienia fizycznej sprawnosci, czy tez zdolnosci do pracy, my nie-
opatrzni a skazani na najstraszniejszg w dziejach walke, nie zwra-
camy prawie uwagi na energije fizycznego zycia, na konstytucyje
fizyczng — owe podstawy i warunki wszelkiej duchowej, umystowej
i ekonomicznej pracy.

Przybywa wiec jedna jeszcze bolesna rana na naszern spote-
Cznem ciele, ktéra odkrywamy spetniajac oficium boni viril

Grozne niebezpieczenstwo dla przysztych pokolen nie zdotato
u nas poruszy¢ mysli spdtecznej, pobudzi¢ ,zbiorowego cztowieka"
do czynu. Do stanowczej walki z upiorem ztowieszczym w postaci
postepowego kartowacenia ludu jeszcze nam daleko. Niebezpieczen-
stwo ro$nie, a mimo to nie mysSlemy o Srodkach obrony, a wiec
0 usunieciu czynnikéw, szkodliwie wptywajacych na zdrowie ludzkie,
skracajagcych zycie naszego ludu, podkopujgcych zywot nasz u pod-
staw. Ludzie, instytucyje i wtadze, powotane do wykonywania
ochrony zdrowia powszechnego, nie chcg czy nie moga podjac tej
doniostej dla przysztosci pracy. ,Gdyby ci, jak powiada Birch-
Hirschfeld, ktorym zdrowie powszechne na sercu ciezy¢ winno,
do ktérych opieka nad niem nalezy, zechcieli dziata¢, moznaby
0 przysztos¢ byé dobrej mysli. Wtedy nie potrzebowaliby$Smy sie
obawia¢, aby historyja na przedwczesnym grobowcu wypisata ,na-
réd zgingt" — bo nie umial utrzymaé odziedziczonej po ojcach
zywotnosci".

Przyzwyczajono sie u nas skiada¢ wine owego upadku zy-
wotnosci na zte ustawy sanitarne lub na brak publicznych instytucyj
zdrowotnych. Wadliwe ustawy, czesto w skutkach fatalne, lub nie-
kiedy wprost potworne, niewatpliwie powstrzymuja wzrost dobro-
bytu i rozwéj zdrowia publicznego, a nawet niweczg istniejace juz
warunki dla sanitarnego postepu. Czyz jednak wzorowe ustawy sa-
nitarne i przychylno$¢ witadz publicznych dla ochrony zdrowia
znaczy to samo, co rozkwit zdrowia w bujny kwiat, obiecujacy plon
obfity"?

Rozumne ustawy i praktyczne instytucyje zdrowotne to jeszcze
nie zdrowie powszechne, ani tez pomysiny jego rozwo6j. One s3g
niejako wrotami, przez ktore zdrowie przyby¢ moze, lecz przekroczyé
ich w danej chwili nie zdolne. Zdrowa mys$l, dbatych o dobro spo-
teczne ustawodawcéw, otwiera te wrota za pomocg dobrych prze-
pisow sanitarnych. Rzeczg jest dojrzatej spotecznosci, wtasneini



Nr. 1. PRZEWODNIK HIGIJENICZNY. 5

sitami przeprowadzi¢ liczny poczet zdrowych i silnych, w site woli
i moc charakteru zdobnych, jednostek przez owe wrota, przygoto-
wane dla zdrowia, indywidualng pracg zdobytego. Mamy tu na mysli
lizyczne wychowanie mtodego pokolenia. U nas tymczasem tej wta-
$nie ptodnej pracy nad zdrowiem jednostek, tego domowego, ze
sie tak wyrazimy, wyrobu sit zywotnych, o ile od nas sa-
mych zalezy, niestety dostrzedz nie mozemy, jak w ogoéle nie wi-
dzimy energii i rzutkosci w sktadaniu zaoszczedzonej pracy na ottarzu
spotecznego dobra.

Jakabadz ustawa, z natury rzeczy, porzadkuje li tylko rozwoj
spoteczenstwa i na prawidtowe tory je zwraca, lecz wcale nie po-
siada jakiej$ cudownej mocy twodrczej. Najlepsza, bez wspotudziatu
spdteczenstwa, pozostanie martwg literg. Galicya posiada w ogoéle
wcale dobre ustawy sanitarne, niektére z nich za wzér dla innych
krajow stuzy¢ moga. A przeciez zdrowie publiczne nie wzmaga sie,
lecz przeciwnie niezwykle szybko zdaza do przepasci, bo w ogole
p nuje dziwne uprzedzenie, czy tez wprost nieche¢ dla wszelkich
i istytucyj publicznego zdrowia, w skutek czego sfery autonomiczne,
choéby miaty cheé, nie majag mocy do podjecia doniostej dla przy-
sztosci naszej pracy, ku poprawie optakanych stosunkéw sanitarnych.
Ruina ekonomiczna ttomaczy poniekad powszechnag obojetno$é dla
wszelkich cywilizacyjnych zabiegéw, lecz wcale nie usprawiedliwia
tejze dla rozwoju fizycznej budowy spoteczenstwa, ani tez niedba-
tosci w przestrzeganiu dobrych a obowigzujgcych ustaw i rozpo-
rzadzen sanitarnych. Mndstwo moglibySmy przytoczy¢ jaskrawych
przyktadow owej ujemnej strony naszego zycia. Nie potrzebujemy
tego czyni¢, albowiem kazdy numer ,Przewodnikal dostarczy obfi-
tego materyjatu do litanii naszych grzechéw sanitarnych. Wyraz
»litanija" znaczy publiczna prosba; te prosbe co miesigc z czytelni-
kami odmawia¢ bedziemy.

Nie wolno nam zaktada¢ rgk i oczekiwaé¢ ze spokojem fakira,
aby fatum bogoéw spetnito sie nad nami i wycisneto hanbigce pietno
na ospatych epigonach wielkich przodkéw!

Kazdy wprawdzie obywatel ma prawo do cielesnego i ducho-
wego zdrowia, podobnie jak do wychowania i nauczania publicznego.
Swieta to prawda — ale z prawa wynikaja obowiagzki! Pafstwo
w pielegnowaniu zdrowia widzie¢ powinno zapewnienie intereséw
i potrzeb swych przez utrwalenie dziedzicznos$ci sity fizycznej i cnot
obywatelskich, zmierza¢ ku temu celowi i wszelkie daznosci spoéte-
czeAstwa ku niemu skierowane popiera¢ winno wszejkiemi sitami.
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Lecz réwniez prawdg jest, ze zdrowie wtedy tylko rozkwitng¢é moze
na naszej niwie, spalonej niszczacemi burzami i niezawodnie kwitngé
bedzie, skoro kazdy w swoim zakresie spetni cigzace na nim obo-
wiazki ochrony i pielegnowania zdrowia.

Zadajmy od pafstwa pomocy i popierania intereséw zdrowia
publicznego, kotatajmy do witadz rzadowych i krajowych o reformy
sanitarne i urzadzenia higijeniczne, bo do czynnej opieki panstwa
nad zdrowiem powszechnem kazdy obywatel, od bogacza do osta-
tniego nedzarza, ma prawo, a wykonywanie tej opieki jest nie-
ztomnym obowigzkiem nowoczesnego panstwa, ale nie zapominajmy,
ze poprawe upoSledzonego zdrowia od samych siebie rozpoczgé na-
lezy. Prace naszg na polu zdrowotnem musimy pomnozy¢ i wyda-
tniejszg jg uczynié¢, aby wydoby¢ wszystek jaki da¢ moze pozytek;
musimy pozyska¢ potrzebne do walki ze ztem przymioty; powinnismy
codzienng prace nad zdrowiem #tgczy¢ z troska o fizyczny byt po-
tomnosci, podnoszac krwawice ciezkiego trudu codziennego do. zna-
czenia kaptanstwa u ottarzy najswietszych dla kazdego z nas ideatow.
Jutro nasze spoczywa w rekach naszych. Pamietajmy, ze chcac
odzy¢ trzeba sie odrodzi¢ fizycznie. To odrodzenie jest w mocy
kazdego i wszystkich, kolebka za$ jego jest silna wola obywateli,
zdolnych do odrodzenia sie sitg wlasnego ramienia. Madre ustawy
i instytucyje zdrowotne niechaj bedag jako niezbedne machiny, ktére
nam droge toruja i gtadza. Po niej jednak po6jsS¢ nam wypada
0 wtasnej mocy!

Nie bedziemy pisa¢ pochwaty dla zdrowia. Wszak juz Jan
z Czarnolesia $piewat — ,Lkazdy to powie, ze nic nad zdrowiel]
a nieSmiertelny wieszcz nasz rozpoczyna swe arcydzieto od stow:

. Ojczyzno moja! ty jeste$ jak zdrowie;
lle cie trzeba ceni¢, ten tylko sie dowie,
Kto cie stracil.........

W dzisiejszych czasach ochrona spdétecznego zdrowia i pie-
legnowanie zdrowia jednostek, w miare oddalania sie sposobu zycia
od prostoty dawnych czaséw, od starych dobrych obyczajéw, stato
sie sprawg publiczng pierwszorzednego znaczenia. Ztad szerzenie
wiadomosci, w jaki spos6b chorobom zapobiegaé, zdrowie ochrania¢
1 szanowa¢, sprawno$¢ organizmu potegowa¢ i wzmacnia¢ sity do
peacy” jest niezmiernej doniostosci.

[\ Tej pracy ku tagodzeniu i usuwaniu szkodliwo$ci, z cywiliza-
cyjnego rozwoju wyniktych, podjety sie stowarzyszenia liigije-
niczue, czy tez towarzystwa ochrony zdrowia jednostek
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i spéteczenstwa, Kktérych wspdlng cecha jest pozbycie sig
wszelkich oznak fachowych lekarskich.

Celom i zadaniem takich towarzystw bywa:

a) Eozbudzenie poczucia potrzeby szanowania i pielegnowania
zdrowia przez)szerzenie wiadomosci higijenioznypb w ogéle, osobliwie
miedzy ludem.

b) Zaszczepianie/ zamitowania do badan stosunkéw sanitarnych
kraju, do pracy ku polepszeniu tychze, miedzy tymi. co z natury
urzedu lub zawodu pozytecznie dziata¢é mogg na polu poprawy pu-
blicznego zdrowia.

c) [Laczenie osdb wszelkich stanéw, ksiezy, lekarzy, nauczycieli
szkdt publicznych, aptekarzy, Technikéw, urzednikéw administracyj-
nych w ijedng druzyne pracownikdéw okoto poprawy zdrowia.)

d) wykrywanie, ibadanie i “usuwanie wszelkich szkodliwych
dla zdrowia czynnikéw w kraju, w réznych jego okolicach, w mia-
stach, miasteczkach i po wsiach/j

e) Poczatkowanie w zaktadaniu wszelkich instytucyj publicznego
dobra i nadawanie kierunku dzietom mitosierdzia publicznego.

Takie jcele i zadania ma i nasze Towarzystwo opieki zdrowia.
Rzecz prosta, osiggna¢ lub spetni¢ je moze wtedy tylko, .gdy znaj-
dzie poparcie w licznym zastepie cztonkdéw do pracy uczciwej
chetnych i po catym kraju rozrzuconych, oraz gdy rozporzadzac
bedzie dostatecznemi funduszami. jO tem poparciu watpi¢ sie nie
gddzr. "Pracujmy"dlaTerazniejszosci — budujmy przyszto$¢, pamie-
tajac, iz najpiekniejszym wieAcem obywatelskiej zastugi jest dobre
u potomnych wspomnienie.

Aby prace nad poprawg spoétecznego zdrowia umozebni6, na-
przédlusungé trzeba walng przeszkode, a nig jest powszednia nie-
znajomo$6 przepis6w higijenicznych i zasad ochrony zdrowia pu-
blicznego. Szerzenie i rozpowszechnianie tych praw i praktycznych
przepis6w jest wzniostym obowigzkiem tych, o ktérych wiekopomny
Skarga powiedziat: ,Wyscie rozum i gtowy nasze, na wasze si¢
obmyslanie spuszczamy. Wyscie jako gory, z ktérych rzeki i zdroje
wytryskajg, a ktoby mimo $wiadomosci dziatat przeciwnie, ten nie-
chaj bedzie przeklety jak ten, ktéry zasmuca matke swojg. A ktoraz
jest pierwsza i zastuzensza matka, jako ojczyzna, od ktdrej iinie
macie i wszystko co macie od niej jest“.

A wiec naprzéd nauczajmy!

Duchowienstwo, nauczycielstwo wszelkich stopni i lekarze,

wstegag bratniej mitosci zwiazani, niech bedag przodownikami w tej
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pracy, niech sie zwrdécg z naukg do ludu i dziatwy szkolnej i tym
sposobem niech speinig szczeg6lne znamie dzieta Chrystusa:
Nauczajcie ubogich!
Pauperes evangelizantur!
B. L-ski.

Zgarbiona postawa ciata i gimnastyka domowa,

Przestroga i nauka dla matek i wychowawczynh.

Trzymaj sie prosto! Tysigce matek powtarza te stowa niezli-
czone razy swym ukochanym dzieciom, céreczkom i cérkom, poniewaz
w tem prostem trzymaniu sie upatrujag powszechnie wdziek, wyra-
zajagcy godnos$¢ rodu ludzkiego i wyzszo$¢ jego na Swiatem zwie-
rzecym. Ale ta prosta przestroga oprécz psychologicznej i estety-
cznej strony ma jeszcze niezmierne znaczenie dla zachowania zdrowia,
jako warunek swobodnego odbywania sie wszelkich czynnosci na-
szego ustroju. Kazde tez dziecko, osobliwie panienki, do prostego
trzymania sie w staniu, chodzeniu i siedzeniu przyzwyczaja¢ nalezy
od pierwszych niemal miesiecy zycia.

Jakg powinna by¢ prawidtowa postawa dziecka, czyli tak
zwana postawa zasadna, nastopowa? Nogi najdogodniej najrowniej
i najsilniej utrzymujg ciezar ciata, gdy piety stykajg sie z sobg
a stopy tworza kat prosty. Rozwarto$¢ podbicia wynosi, stosownie
do dtugosci stép, od 15— I8ctm., u starszych dzieci od 23 do 26 ctm.
Ciezar Ciata Spoczywa wtedy na stopach, atoli wiecej na przod-
kowych ich czesciach niz na pietach, przez co cate ciato jest nieco
ku przodowi pochylone. Lekko wyprezone kolana na zewnatrz nieco
sg zwrdcone, a tydki cokolwiek stykajg sie z soba. Gorna cze$C ciata
zachowuje prosta, niesztywng lecz spokojng i silng postawe, przy czem
unika¢ nalezy ospatego pochylenia ku przodowi. Biodra sg rowno-
wazne, tutdw nieco z bioder wysuniety, brzuch wciggniety, piersi
naprzéd lecz bez wymuszenia wydete, barki w linii poziomej uto-
zone i wstecz cofniete, gtowa w gére wzniesiona, oczy zwrdcone
na osobe przed nami stojacg. Z trzymania bark wynika naturalne
potozenie rak. ktére w zwykilej prawidtowej postawie ciata spuszézone
bywaja w dét po obu stronach, przyczem tokcie wolno bez wyte-
zenia zwrocone sg nieco wstecz ku sobie, a dionie nieco ku przo-
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dowi. Tuka postawa (Fig. 1) zapobiega zaklesnieciu klatki piersio-
wej, wspiera swobodne oddychanie, czyli pozwala ptucom swobodnie
sie rozwijac. Do nabycia prawidtowej postawy ciata, powabnej,
a zarazem dla zdrowia korzystnej, potrzeba nawyknienia i bacznosci
lecz jedno i drugie nie wystarcza — trzeba koniecznie dopomodz
dziecku przez c¢wiczenie odpowiednich miesni. Bez takich ¢wiczen
gimnastycznych prozby i grozby, towarzyszace domowemu hastu
».trzymaj sie prosto", skutku nie osiggna.

C6z tymczasem widzimy patrzac na $wiat dzieciecy ?

Zamiast prostego trzymania sie, u dziatwy miejskiej powsze-
chnie spostrzegamy zgarbionag postawe ciata, pospolicie ,garbieniem
sieg" zwang, ktora pochodzi z siedzeniowego sposobu zycia dziatwy
naszej, czyli inaczej mowiagc z braku swobodnych ruchéw na wolnem
powietrzu. UpoS$ledzone oddechanie po przyjsciu na Swiat, z niewta-
$ciwego ubrania i piastowania niemowlat wynikte, tudziez pdzniejsza
angielska choroba (krzywica) niewatpliwie przyczyniajg sie do wy-
tworzenia zgarbionej postawy, najcze$ciej atoli utomnos$¢, o ktérej
tu moéwimy, powstaje w skutek zlego siedzenia, ,ztego trzymania
sie" i za btgd nawykowy uwazang by¢ winna.

Piersi, a raczej przodkowa cze$¢ klatki piersiowej, u zdrowego
prawidtowo rozwinietego cztowieka bywa szerszg od grzbietu, to jest
tylnej potowy tejze klatki, albo inaczej linija taczaca przodkowe
fatdy dotka pachowego (pachy) bywa diuzszg od takiejze linii tg-
czacej tylne jej fatdy. Coraz rzadziej w dzisiejszych czasach spo-
strzegamy u dzieci, osobliwie po miastach takg prawidtowo zbudo-
wang klatke piersiowg. Zazwyczaj widzimy pier§ wazka i ptaska,
niejako zapadnieta, barki ku przodowi podane, topatki znacznie roz-
suniete, grzbiet wypuklony, gtowe ku przodowi nachylona, przyczem
miarka przytozona okazuje, Zze szeroko$¢ grzbietu o 5 do 11 ctm.
przewyzsza szeroko$¢ piersi. Dzieci takie oddychajg powierzchownie
i niedostatecznie, w skutek czego wierzchotki i gorne czesci ptuc
stabo sie rozwijaja, przez co mniej ozywczego tlenu od krwi sie dostaje,
krew nalezycie nie odzywia sie, na czem znowu cate ciato cierpi,
podupada na sitach, skoéra i miesnie wiotczeja, pojawia sie brak
apetytu, niestrawnos$¢, ogdlna anemia, sktonno$¢ do zaziebien i ka-
tar6w, ostatecznie zotzowato$¢ i usposobienie do suchot.

Wszystkiemu temu mozna zapobiedz za pomocag ¢EwiczeA cie-
lesnych. Jakkolwiek gimnastyka ostatecznie zaliczong zostata w r. 1874
w poczet przedmiotow szkét ludowych, to jednak nadzwyczaj stabo
bywa u nas uprawiang. Chociazby nawet, jak w szkotach niemiec-
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kich przeznaczono w planie szkolnym dwie godziny na gimnastyke
tygodniowo, to i wtedy w tak skapo wymierzonym czasie na ¢wi-
czenia cielesne niepodobna ciata tak wyksztatci¢ i wzmocni¢, jakby
sta¢ sie to mogto i uczyni¢ nalezato. O wiele wiecej moznaby
zdziataé, gdyby dziatwa szkolna podczas diuzszego przestanku mie-
dzy godzinami przez 20 minut codziennie wykonywata ¢wiczenia
wolne, a nadto dwa razy przynajmniej na tydzien przez pét go-
dziny bardziej natezajagce C¢wiczenia przyborowe. Podczas ¢wiczen
wolnych gtéwnie zwaza¢ nalezy na gtebokie oddychanie — uczy¢
dzieci oddycha¢ — o czem zwykle sie zapomina.

Kiedy tym skromnym wymaganiom higijeny szkolnej stanie
sie u nas zado$¢? BOg to raczy wiedzie¢! CO6z nam teraz czynic
nalezy ? Oto troskliwi rodzicie i sumienne wychowawczynie winny
w domu naprawi¢ wady i niedostatki szkoty. Wyliczenie i opis
wszelkich ¢éwiczen wolnych, dajacych sie w domu wykonaé, nie
moze by¢ mojem zadaniem. Pragne dzi$ podac¢ kilka zaledwie takich
¢wiczen, za pomocag ktérych mozemy zapobiedz lub usungé zgar-
biong postawe ciata i narzad oddechowy nalezycie wyksztatcic.
W tym celu zalecam przedewszystkiem ¢wiczenia ,,Ramiona w ty#t*
lub ,,Rece na krzyzu ztozyé".

Dziecko ustawia sie w postawie zasadnej. Nastepnie, nalezycie
wyprostowawszy grzbiet, sktadajg sie rece, palec za palec, na
plecach w wysokosci pasa; bark i ramiona unosi sie ku gorze a za-
razem ile mozna $cigga sie je ku wewnatrz do siebie. W tej po-
stawie pozostaje dziecko kilka sekund. Nastepnie ztozone rece zwolna
posuwajg sie o ile mozna ku go6rze. Poruszenie w gére wykonywa
sie wraz z gtebokiem wdechaniem, z mocnem wciggnieciem powietrza
w piuca. Wreszcie splecione dionie opuszczajg sie w do6t do naj-
wiekszego mozliwego wyprostowania,- nie puszczajagc ztozenia pal-
cow. — Ruchowi na dét towarzyszy wydechanie powietrza z ptuc.
Powtarzajg sie te ruchy 10 do 20 razy. Przez te dwa ¢wiczenia
ramiona silnio sie naprezajg i skrecajg w tyt, tudziez lekko pod-
nosza sie i obnizajag. Ciato przybiera postawe korzystng i zbawienng
pod wielu wzgledami. Jednoczes$nie rozszerza sie przodkowa czesc
piersi, a ztad podwyzsza czynno$¢ oddychania. Wspomnie¢ tu wy-
pada o najczeSciej popetnianych przy tem <&udczeniu btedach. Bie-
dem bedzie jezeli dziecko éwiczace pochyli tutow' ku tytowi a gtowe
ku przodowi. Raczej nalezy poda¢ piers ku przodowi, brzuch wcia-
gna¢ i gtowe ku tytowi posung¢. Mowie wyraznie posungé, gdyz
Zazwyczaj dziecku sie zdaje, iz nalezycie speinia polecone ruchy,
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jezeli brode podniesie ku gérze i przez to gtowe w tyt pochyli,
przyczem szyja zawsze jest podang ku przodowi.

Rzadko ktore dziecko z wypukiemi topatkami o zgarbionej po-
stawie moze te ¢wiczenia odrazu wykona¢. Dzieci nie moga i nie
umieja skreci¢ ramion wstecz i ku wewnatrz, przez co topatki pozo-
stajg w dawnem potozeniu. Takim dzieciom nalezy dopomoddz.
W tym celu osoba pomocna staje poza plecami dziecka, palcami
rgk ujmuje topatki, a opartszy paluchy na grzbiecie silnie pocigga
topatki ku wewnatrz. Podczas dobrze wykonanego ¢éwiczenia po-
winny sie utworzy¢ dwa fatdy miedzy topatkami, miedzy niemi za$
gteboki rowek. | obca reka czestokro¢ nie moze do tego doprowadzi¢
u dzieci niesprawnych, prébowac¢ jednakze nalezy, nie ustawac
w usitowaniach, a z pewnoscig po uptywie pewnego czasu da sie
spostrzedz widoczny postep. Dzieci poczatkujace stojg przed osobg
pomocng z obnazong go6rng potowa ciata i zwolna a stopniowo,
jezeli nauczycielka nie ustanie w swych zabiegach, dziatwa wyucza
sie wiasciwego wykonywania rzeczonego ¢wiczenia. Gdy to nastgpi
¢wiczy¢ sie ona moze w luznych bluzkach lub opietych kaftanikach
i tylko od czasu do czasu majg sie dzieci okazywa¢ nauczycielce
z obnazonym tutowiem, aby przekonata sie, czy znowu jaki biad
sie nie zakradt.

Takie C¢wiczenia polecam powtarza¢ rano i wieczorem przynaj-
mniej 20 razy. Z czasem dzieci dochodzg do takiej wprawy, iz przy
wiszacych ramionach bez skitadania rgk na krzyzu umiejg barki
i ramiona w opisany spos6b ku tytowi S$ciaga¢. Wtedy czesto to
w ciggu dnia powtarza¢ powinny, nie opuszczajac atoli wiasciwego
¢wiczenia rano i wieczorem. Wtedy takze moga wykonywaé c¢wi-
czenie ,Ruch tokci w tyt+* 8, 12, 16 razy. Rece zgiete w tokciach
silnie wspierajg sie na biodrach, nastepnie mocno cofajg sie w tyt
i ku sobie ile mozna najbardziej, przy wyprostowanym zupetnie
grzbiecie. Z kazdem takiem poruszeniem taczy sie mocne wciggniecie
powietrza. Cwiczenie to wtedy uwazaé mozna za doktadne, gdy

tokcie zetkna sie z sobg. — Z dzietka Schrébera (Gimnastyka
domowa dla uzytku dzieci i dojrzatlych oséb. Utozyt J. N. Wag-
ner, Warszawa 1871) dla urozmaicenia wybra¢é mozna Kkilka

jeszcze ¢wiczen bardzo skutecznych w zgarbionej postawne ciata, ktore
w zatgczonej rycinie wskazujemy, a mianowicie: ,Kotowanie ramion"
(lig. 4). ,Prostowanie rak od bark na bok" (lig. 2) i ,Oddalanie ragk
poziome" (fig. 3). Polecajgc matkom powyzsze dzietko tudziez Domowg
gimnastyke dla ptci zenskiej wedlug Klossa (Warszawa 1859), nad-
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mieniam, ze w lecie nalezy ¢éwiczy¢ na Swiezem powietrzu, w zimie
w pokoju dobrze przewietrzonym. Gdy dziecko ma ciepty kaftanik
i bluzke, mozna i okna otwiera¢ z ostroznoscig, aby przeciggu
nie byto.

L-ski. -

Srodki ostroznosci po powodziach.

Niektére okolice kraju naszego prawie corocznie nawiedzane
bywaja kleska powodzi. Nie tylko cierpig na tem stosunki ekono-
miczne, badZ przez zniszczenie mienia, plonéw7 lub zasiewéw réwnie
jak przez potopienie sie dobytku, ale nie obchodzi sie tez bez przy-
padkéw S$mierci przez potopienie sie ludzi. Wielkie te bezpos$rednie
straty nie moga sie atoli nieraz réwna¢ ze szkoda, jaka zrzadzaja
powodzie dla zdrowia ludzi. Straty materyjalne pociggaja nieraz za
sobg, mimo ogromnej ofiarnosci ogdétu, Smier¢ gtodowa z niedostatku,
pomijajac za$ nawet ten przypadek, to niedostateczne odzywianie
przez czas diuzszy, jako nieodzowne nastepstwm klesk materyjalnych,
niewatpliwie podkopuje zdrowie jednostek i czyni te ostatnie mniej
opornemi na wptyw®d szkodliwe chorotworcze; osoby z natury stabsze
ging przy jakiejkolwiek chorobie, a choroby zakazne znajdujg po
ustgpieniu widd bardzo przyjazny grunt dla rozwoju w nagromadzeniu
naniesionych istot organicznych. Stratom materyjalnym zapobiedz
moze uregulowanie rzek, obwalowania, czego w ostatnich czasach
zrobiono u nas poczatek, diugo atoli jeszcze czeka¢ nam wypadnie
zanim roboty tak postgpig, aby nam corocznie powodzie nie grozity.
W tych okolicznosciach powinniSmy przynajmniej dazy¢, aby nie-
bezpieczenstwo dla zdrowia, z powodzi wynikajagce, o ile mozna
zmniejszy¢. Pod tym wzgledem nalezy zwr6ci¢ uwage na mieszkania,
ich sasiedztwo i wode w studniach.

Przewiew odbywajacy sie ciggle przez pory w S$cianach na-
szych domow jest dla zdrowia naszego koniecznym warunkiem, jezeli
za$ woda wypetnia pory $cian to powietrze przez nie przechodzié¢
nie moze, czyli tak zwfne przewietrzanie naturalne jest zniesione
lub ograniczone. Jak nowo wyniesionego domu nie nalezy dla wil-
goci zajmowaé dopoki nie wyschnie, tak samo i w domu, ktérego
$ciany, podtogi itd. nawilgty, nie powinno sie mieszka¢ dopoty
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dopdéki nie wyschnie, co trwa nieraz tygodnie a nawet miesigce.
Sposobow zupetnie pewnych poznania czy dom juz dostatecznie jest
wyschniety, a dla kazdego tatwych do wykonania, nie znamy; kie-
rujemy sie tez zwykle jedynie wypadkiem oglgdania. Jeden ze spo-
sobdw, dajacych nam pod tym wzgledem pewniejszag wskazéwke,
jest nastepujacy: Odwaza sie dwie réwne ilosci (niewielkie) chlorku
wapna; jedng stawia sie na powietrzu wolnem w miejscu zastonie-
tem, w pewnem oddaleniu od budynku, drugag za$ w mieszkaniu,
ktére co do jego wilgotnosci zbada¢ chcemy, przy zamknietych
drzwiach i oknach. Po kilku godzinach, w ciggu ktérych pogoda
nie ulegata zmianom, wazymy znow obie iloSci. Wiekszy przybytek
na wadze tej ilosci chlorku wapna, ktéra stata w domu anizeli tej,
ktora stata na wolnem powietrzu, wskazuje, iz woda ze $cian
i sprzetbw w mieszkaniu paruje i dopOty tez dom nie jest mieszkal-
nym nietylko dla wiekszej wilgotnosci powietrza ale takze dla wy-
tworéw, do jakich rozkiad nasigknietych przedmiotow powod daje
i z powodu organicznych domieszek, jakie parujgca woda w po-
wietrze unosi.

Oczyszczenie i obsuszenie domu, ktéry byt wodag zalany, sta-
nowi po ustgpieniu wod pierwsze wazne zadanie. Mut i wszelkie
naniesione nieczystosci nalezy najpierw jak najrychlej mechanicznemi
srodkami, o ile sie tylko da, usuna¢, poczem $ciany, podtogi i sprzety
drewniane nalezy zmy¢ czysta woda studzienng, a gdyby nastepnie
okazat sie jeszcze wilgotny namut, to wypada to zmycie powtdrzyc,
jezeli duzo byto mutu naniesionego, mury nasigkte po oczyszczeniu
ich nalezy zmy¢ S$rodkiem dezinfekcyjnym (rozczynem siarkanu ze-
lazowago). Potem dopiero stara¢ sie wypada o ile mozna rychte
obsuszenie, w tym celu nalezy pali¢ w piecu przy réwnoczesnem
otwieraniu drzwi i okien, aby coraz nowre ilosci powietrza stykaty
sie z wilgotnemi przedmiotami i wilgo¢ im odciggaty. Jezeli tylko
pogoda sprzyja, drzwi i okna winny ciagle przez dzieA sta¢ otwo-
rem i dopiero ku wieczorowi zamykac¢ je nalezy. Wybielenie moze
dopiero nastgpi¢ po zupetnem wyschnieciu i jezeli okolicznosci na
to zezwalajg, aby wyziewy wapna uszty, zanim ludzie mieszkanie
zajmg, jezeli za$§ pod tym wzgledem pewnosci mie¢ nie mozna,
lepiej bieleniu da¢ spokéj. Odrywanie podtogi jest tylko wtedy ko-
niecznem, gdy potozenie domu i podziemie jego kazg sie obawiac,
iz woda, ktora sie pod podtoge dostata, diugo lub tez catkiem nie
zostanie wessang. Po zamieszkaniu nalezy jeszcze czesto okna i drzwi
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w czasie pogody otwiera¢, sprzety a zwlaszcza tdzka ustawiac
w oddaleniu mniej wiecej 30 ctm. od muru.

Sasiedztwo doméw nalezy takze oczys$ci¢ spuszczajac wode ro-
rvami, usuwajac naniesiony mut i istoty organiczne a nadto sptu-
kujgc a w miare potrzeby odwietrzajac podworza, jezeli sg bruko-
wane. Zastoiny wdéd w sagsiedztwie mieszkan i to wdd zanieczyszczo-
nych, sprawiaja stosunki zblizone do tych jakie przedstawiajg bagna,
moga tez réwniez jak bagna da¢ powdd do powstawania zimnie.
Zdechte lub potopione zwierzeta nalezy jak najrychlej zakopad.

Woda w studniach zastuguje wreszcie na szczeg6lng uwage.
Najpewniejszym S$rodkiem przeciw niebezpieczeinstwu, wynikajagcemu
z zanieczyszczenia wody w studniach jest na razie zamkniecie studni
az do jej oczyszczenia, do ktorego przystapi¢ nalezy jak mozna naj-
rychlej. Skazong wode nalezy wyczerpaé, réwniez usungé¢ mut i za-
nieczyszczenia, ktére na dnie osiadty. .lezeli doptywajagca potem
woda jest jeszcze metng i nieczysta to wyczerpywanie nalezy po-
wtarza¢ dopoty, dopdéki woda nie bedzie czysta, przezroczysta
i smaczng i wowczas dopiero mozna dozwoli¢ uzywac jej.

Précz tych $rodkéw, ktore znale$¢ winny zastowanie, nalezy
po powodziach zachowa¢ takze nastepujace przepisy higijeniczne.
Ubiera¢ sie ciepto, a przy zmianie bielizny uwazaé¢ na to, aby wto-
zy¢ sie majaca, byta poprzednio dobrze wysuszong. Pokarméw na-
lezy przewaznie uzywTR¢ posilnych, cieptych, mniej za$ zimnych;
stosownie do wieku i poprzedniego trybu zycia, zaleca sie podawanie
w miernej ilosci wina lub wodki (winnej lub piwnej polewki, cie-
ptego rosotu itd.) Jako S$rodek zapobiegawczy szkodliwym wptywom
zaleca sit; tez uzycie czarnej kawy. Pracy na polach poprzednio za-
lanych nie nalezy rozpoczyna¢ wcze$nie rano i na czczo, lecz do-
piero po zupetnein zniknieciu mgty porannej i po $niadaniu, konczyé
ja za$ nalezy przed zachodem stonca. Przy pracy, ktéra powinna
by¢ przeplatang odpowiedniemi odpoczynkami, nalezy unika¢ nad-
miernego zmeczenia, (idy wydarza sie przypadki nieco tylko ciezszej
choroby, to nalezy chorych pomieszczaé po za obrebem powodzig
dotknietych okolic. Nie powinno sie tez uzywa¢ pokarmdéw nadpsu-
tych, nadtechtych wskutek przechowywania ich w miejscach wil-
gotnych. Bydta nie nalezy wypedzaé¢ na pasze, na pastwiska nie
dawno zalane, réwniez nie nalezy bydiu podawa¢ karmy, ktorg po-
przednio woda zalata. Co do karmy dla bydta to nalezy zastosowac
trojaki spos6b postepowania z nig. Karme mocno namoktg nasig-
knieta mutem, lub taka, w Kktdrej sie rozpoczyna juz proces gnicia
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nalezy usuna¢, wysuszy¢ i spali¢; mniej namoktg mozna, zacho-
wujgc przytern odpowiednie $rodki ostroznosci, uzy¢ jako nawoéz,
a karme jedynie zmoczong, z ktérej nie wydobywajg sie wyziewy,
mozna obréci¢ na bartdog. Celem zapobiezenia zarazom na bydto,
nalezy przy oczyszczeniu i obsuszeniu stajen zachowaé rdéwng staran-
no$¢ co przy oczyszczeniu i obsuszaniu mieszkan.

Dr Grabowski.

PRAKTYKA SANITARNA.

(Fatszowanie pokarméw. Lekarze powiatowi w Galicyi. Gimnastyka w szkotach
zenskich. Ospa i szczepienie. Rozporzadzenia rzadowe).

Pokarmy i przyprawy, czyli uzywki, nalezagce do codziennych
potrzeb naszego zycia, czesto bywajg przez ludzi nieuczciwych po-
zbawiane istotnej warto$ci, czy to przez odcigganie z nich pozywnych
lub uzytecznych czesci, czy tez przez dodawanie do pokarméw i na-
pojow posledniejszych surogatéw lub dodatkéw bez wartosci, czy
tez wreszcie artykuty zywnosci bywajg zanieczyszczane ciatami szko-
dliwemi dla zdrowia, lub wprost trujgcemi.

Wobec ogromnych szkéd, wyrzgdzanych ludnoscijprzez fatszerzy
pokarmow i napojow, postepowanie ich zastuguje na szczeg6lng uwage
wtadz publicznych, zaréwno ze wzgleddw higijenicznych jak i spo-
teczno-ekonomicznychy Szczego6lniej cierpi na tem zdrowie mieszkan-
cow wielkich miast, gdzie ten oszukahczy przemyst najbujniej
kwitnie, osobliwie za$ zdrowie i kieszen klas niezamoznych lub bie-
dakéw, skazanych na spozywanie najtanszych pokarroown ktérzy
z tego juz gospodarczego wzgledu zastugujg na szczegOlng opieke.
Potozenie tamy zafatszowaniom pokarméw i napojow nie tylko dla
rekodzielnikéw, robotnikow i wyrobnikéw bardzo jest zbawiennem,
ale takze dla zaktadéw publicznych, kuchni ludowych, kuchni woj-
skowych (menazy), gdzie przy zbiorowein zywieniu znacznej liczby
0s6b nie idzie o potechtanie podniebienia, lecz o dostarczenie zdro-
wego pozywienia za najmniejszg cene. :W takich zaktadach i ko-
szarach na kazda osobe przeznacza sie $cisle obliczona, czestokro¢
do$¢ szczupta, dzienna porcyja zywnosci, wedtug Srednich potrzeb
naszego ustroju i wymaganej pracy. To uwzgledniwszy fatwo pojac,
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jaka krzywda wyrzadza fatszowanie pokarmoéw biednemu, ciezko na
kes chleba pracujgcemu robotnikowi i o ile szkodzi jego zdrowiu,
a w nastepstwie rzeczy tatwo rdwniez przyjdzie oceni¢ ogromne
szkody, wyrzadzane spoteczenstwu i szczeg6towym jej warstwom.
Fatszowanie—pozywek i ,uzywek, w checi nieprawego zysku wy-
konywane, przybrato w najnowszych czasach tak wielkie rozmiary,
iz -wszystkie rzady uznaty za konieczne wytepi¢ to karygodne oszu-
kanstwo za pomocg ustaw przeciw fatszowaniu pokarmow.

W biezacym roku parlamentarnym ma wejs¢ pod obrady Rady
panstwa tyle pozadana w Austryi, a tak dtugo przez nas oczekiwana
usta wa kama. o fatszowaniu pokarmodw. ,Projekt do
ustawy obejmuje nie tylko przypadki, w ktérych zafatszowanie skie-
rowane bywa przeciw zdrowiu i bezpieczenstwu ciata, lecz takze
w zakres swdj wcigga zafalszowania artykutéw zywnosci, w celu
oszukanczym przedsiebrane. Wszelkiego rodzaju zafalszowania beda
§cigane przez sady karne i surowo karane grzywnami, lub pozba-
wieniem wolnosci. Obowigzek nadzoru nad artykutami zywnosci,
wktada projekt do ustawy na gminy, ktore obowigzane bedg utrzy-
mywaé inspektoréw,” czuwajacych nad pokarmami i napojami.
Urzednicy ci maja donosi¢ sadom karnym o kazdym przypadku za-
fatszowania pokarmow; i napojow, w celu sadowego $cigania falszer; a

L.

Na 74 starostw w (lalicyi byto, jest, lub ma by¢:
Lekarzy powiatowych Asystentéw sanitarnych

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

Obecna liczba lekarzy urzedowych, a nawet i owa maksymalna
w r. 1890, nie wystarcza dla naszego kraju i dla tego zada¢ nalezy
powiekszenia liczby okregéw sanitarnych.

Stuszne to zadanie popierajg nastepujacy okolicznosci i

1) W niektérych powiatach ibrak lekarzy w ogdle.y

2)\'Zbyt wielka rozlegto$¢ okregow zdrowotnych.

3)"Niedostateczno$¢ srodkéw komunikacyjnych.

4) Nadzwyczaj smutne stosunki zdrowotne, zwiaszcza ludnosci
wiejskiej.
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5) Wzglad na sady powiatowe, przy ktorych lekarze powiatowi
winni spetniaé czynnosci sgdowo-lekarskie w mys$l §. 8 lit. d. ustawy
zdrowotnej z d. 30 kwietwia 1870 r.

6) W braku gminnej stuzby zdrowia liczba lekarzy urzedo-
wych uie wystarcza do powierzchownego chociazby nadzoru nad
czynno$ciami sanitarnemi gmin, we witasnym i poruczonym zakresie
dziatania.

Od lat kilkunastu ciggnie sie sprawa organizacyji gminnej stuzby
zdrowia i zapewne wiele czasu jeszcze uptynie, zanim Kkraj nasz
posiada¢ bedzie lekarzy i akuszerki gminne. Namiestnictwo Gornej
Austryi pragnac zaradzi¢ niedostatkom wynikajacym z braku gminnej
stuzby zdrowia, ogtosito (12 listopada 1888 r.) w porozumieniu
z Wydziatem krajowym i za zezwoleniem Min. spraw wewn. nader
pouczajaca instrukcyje o sanitarnych zadaniach gmin, w mys$l § 3
i 8 4 ust. o publ. organiz. stuzby zdrowia, na ktorg przy tej spo-
sobnosci zwracamy uwage. L.

Komisyja szkolna Rady panstwa uchwalita wezwac rzad, by
gimnastyka byta obowigzkowym przedmiotem nauki w gimnazyach.
"Wobec tak~chwalebnej uchwaty zadziwi¢ muszg postanowienia na-
szych wtadz krajowych, Kktore te samg gimnastyke uchylity z roz-
ktadu godzin w szkotach zenskich wydziatowych przy ich najno-
wszej organizacyi. Do szko6t tych uczeszczajg dziewczeta miedzy 11
a 16 rokiem. Juz ze wzgledu na wrodzong skromno$é, na wyma-
gania przyzwoitosci majg dziewczeta mniej dowolnosci w ruchach
jak chtopcy, a wiecej jeszcze jak oni sktonnos$ci do zycia siedzeniom
wego. Kt6ézby wiec chciat utrzymywaé, ze gimnastyka mniej jest
potrzebng dla dziewczat, jak dla chtopcow?

W sprawie gimnastyki w szkotach zdaje nam sie najtrafniejszg
ta mys$l, ktorg juz raz podniesiono w sprawozdaniu krakowskiej szkoty
zenskiej do wtadz szkolnych, tj. aby zaniecha¢ gimnastyki w cha-
rakterze nauki przedmiotu udzielanego przez 1 godzine na tydzien,
z ktérego to przedmiotu jak z kazdego innego zapisujg sie cenzury
w S$wiadectwach, a natomiast wprowadzi¢ obowigzek odbywania
¢wiczen gimnastycznych codziennie po /2 godziuy w tym chara-
kterze, w jakim odbywa sie zwyczajna 10 minutowa pauza.

Tymczasem, nim ze strony witadz szkolnych wyjda jakie po-
stanowienia i pouczenia, dobrze zastuzg sie dyrekcyje zaktadow,
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jezeli dotoza starania, aby tak zwane pauzy i inne chwile, przezna-
czone na wypoczynek i rekreacyje, nalezycie dla zdrowia zuzytkowane
zostaty, a mitodziez jak najwiecej ruchu na Swiezem powietrzu uzy-
waé¢ mogta.

Nie bez pozytku tedy bedzie, jezeli zwr6cimy uwage na zwy-
czaj przyjety po szkotach za granicg, a o ile wiemy praktykowany
juz i w jednej z krakowskich szkét zenskich, ze uczennice raz po 20,
drugi raz po 40 minutach lekcyi, na dany znak powstaja w tawkach,
zaktadajg rece na gtowe, wciggajag bardzo wolno jak najwiecej po-
wietrza do ptuc, zatrzymujg je przez chwile i powoli wydechajg.
Dobra to i niekosztowna gimnastyka, tak dla ptuc, jak i dla klatki
piersiowej.

Moze rowniez nie bez korzysci dla zdrowia bytby zwyczaj,
gdyby uczniowie klasami pod dozorem swoich profesorow uzywali
kapiel rzecznych w porze letniej. Wydana zg6ry pouczajgca instru-
kcyja powinna pouczy¢ uzywania tego wielce higijenicznego $rodka.

G.

Dr Kluczenko, lekarz powiatowy w Suczawie, wychowaniec
Uniw. Jagiellonskiego, ogtosit w wiedenskim czasopiSmie Der asterr.
Sanitdts-Beamte wyborng rozprawe o ospie wietrznej, w ktérej udo-
wadnia, iz ospica jest odrebng od ospy, samoistng chorobg i wy-
maga odmiennych $rodkéw ochronnych. Wobec spodziewanego
wkrotce wniosku rzagdowego do ustawy o szczepieniu ochrounem,
rozprawa Dra Kluczenki ma praktyczne znaczenie.

Z powodu szczepien wiosenych przypominamy ze kro-
wianki pp. Freysingera w Lisku i Kubickiego we Lwowie, polecone
przez Tow. lek. krak., przyjmujg sie znakomicie, nietylko przy
pierwszem szczepieniu, lecz takze przy rewakcynacyji, co zachecic
powinno lekarzy i publiczno$¢ do uzywania wytgcznie tylko Kkro-
wianki krajowej.

Ministerstwo spraw wewnetrznych rozestato do rzadéw kra-
jowych surowe rozporzgdzenie, w ktorem oS$wiadczyto, ze sprawo-
zdania lekarzy szczepigcych ospe o wykonaniu szczepienia i jego
skutkach, widocznie nie zgadzajg sie z istotnym stanem rzeczy. Pod
zagrozeniem ostrych kar dyscyplinarnych polecono tym lekarzom,
aby przepisy o oszezepieniu ospy wypetniali jak najdoktadniej.

L.
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Eozporzgdzeuia urzedowe. Reskrypt min. spraw wewn.
z d. 12 marca 1889 1 4136 dotyczacy donoszenia o wybuchu choréb
zakaznych. Rozp. min. spraw, wewn., sprawiedh, rolnictwa i handlu
z d. 29 marca 1889, o Srodkach przeciw szerzeniu sie i zawlekaniu
zarazy pyskowej i racicowej z Galicyi do innych krajéw koronnych.

L.

DY KIG-IJIEISriaZ TNTE.

Skrzynka na listy.

Otrzymalismy juz kilka zapytan w watpliwych kwestyjach bigije-
nicznych, co $wiadczy, iz my$l wypowiedziana w prospekcie naszego
czasopisma o potrzebie utrzymywania ciggtego stosunku miedzy reda-
kcyja a czytelnikami, za pomoca dawania odpowiedzi na wszelkie za-
pytania dotyczace zdrowia, przychylnie przez publiczno$¢ zostata przy-
jeta. Cieszymy sie z tej dobrej wr6zby na przyszto$¢ i pos$pieszamy
z odpowiedzia:

Pan J. M. iv Krakanie. Styszatem o sacharynie, maja jej
uzywac¢ do wyroboéw cukierniczych i stodzenia woédek. Co to jest? Czy
moze ona cukier zastapi¢ i czy tez jest dla zdrowia szkodliwg?

Pod nazwg sacharyny wprowadzono w ostatnich latach do han-
dlu ciato organiczne (Benzoessduresalfinid), sztucznie otrzymane, od-
znaczajace sie niezwykle silng stodycza, gdyz nawet w rozciericzeniu
70.000 cz. wody wyrazny smak stodki okazuje. Ciato to przyjeto do
skarbca leczniczego i fabryka sacharyny w Salbke Westerhusen a. d.
Elbe od pewnego czasu zaleca swdj wyréb w dziennikach lekarskich.
Poniewaz jednak sacharyna précz szkodliwego pobocznego dziatania
pod wzgledem odzywczym cukru zastapi¢ nie moze, przeto jej uzywania
zamiast cukru do przyrzadzania pokarmoéw, ciastek i cukierkéw, do
stodzenia wina i wédek stanowczo zabronié nalezy, jak to uczyniono
ze wzgledéw higijenicznych we Franeyi i innych krajach. Obecnie
sprawg sacharyny zajmuje sie naczelna Rada zdrowia w Wiedniu.
U nas uzycie sacharyny nie zbyt sie rozpowszechnito. L.

Pani .... X. Wyczytatam w dziennikach o jakiej$ Lumpen
icolle. Co to jest?

W ostatnich czasach zaczeto uzywa¢ odpadkéw szmaciarskich do
wyrobu taniego surogatu czystej waty dla kotder watowanych. Nie-
watpliwie wyrdb taki moze by¢ przeno$nikiem jadéw chordb zakaznych
i dla tego przed uzyciem powinien by¢ starannie oczyszczony i pod-
dany desinfekcyji w przyrzadzie parowym. Owa wiederiska Lumpen-
tcolle winna ulegaé¢ tym samym przepisom policyjno-Ickarskim, co nie-
czyste szmaty. Zwracamy uwage kupcéw i przemystowcow, handluja-
cych poscielg na ten przedmiot. L.
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M. Ti.... Czy ehleb splesniaty bywa dla zdrowia szkodliwy?

W ostatnich czasach coraz cze$ciej wydarzajg sie przypadki zatrucia
chlebem splesniatym. U chorych tego rodzaju po kilkodniowej niedo-
modze pojawia sie morzysko, rozwolnienie i wymioty. Przebieg choroby
bywa zazwyczaj pomysiny. Chleb plesnieje, gdy bywa przechowywany
w miejscach wilgotnych i ciemnych. Taki chleb jest wybornem podto-
zem dla catlej gromady najrozmaitszych osad grzybkowych. Najczesciej
wystepuje szaro-zielonawa ple$n pezlakowa. Przechowanie chleba w izbach
dobrze os$wietlonych, czystych i suchych najlepiej plednieniu zapobiega.

Pani Marija X. w Podgérzu. Czy w samej rzeczy wychwalana
pomada ,,Anna Csillags Haanruchspomacle“ powstrzymuje wypadanie
wioséw ?

Czy powstrzymuje — watpimy? Szkodliwg jest niezawodnie. Stu-
sznie tez postgpito Prezydyum policyi w Berlinie, zabraniajagc wszel-
kich ogtoszen i reklam w pismach codziennych o tej ,,cudownej" po-
madzie, jako o szkodliwym leku tajnym. L.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE.

Kilka stébw o tanim pokarmie dla ludu!

Niebawem ziemia pokryje sie roskoszng zielono$cig i pojawia sie
obficie na trawnikach, tgkach, pastwiskach i nieuzytkach zo6te kwiaty
p6zniej w puch piérkowy przechodzace, znane aptekarzom i lekarzom
pod nazwg Mniszka lekarskiego (Leontodon taraxacumv. Tara-
xacum officinale). Roslina ta ma liScie korzeniowe, haczystodzielne, uto-
zone w rdzyczke z posrod ktérej wyrasta gigbik rurkowaty, jednogtow-
kowy. Odznacza sie ona wtasciwg gtowkag kwiatowg, w ktdrej lezy mno-
stwo drobnych kwiatéw, utozonych jakby w koszyczku na wspd6lnem
dnie kwiatowem. Ziarnczaki uwiericzone sa puchem piérkowym. Mniszek,
zwany takze dzika cyk oryjg, uwazano dawniej za skuteczne lekarstwo
w zapaleniach watroby i zO6ttaczce. | dzi§ jeszcze korzeri ,,mniszka"
uzywany bywa w medycynie jako $rodek lekko czyszczacy w zaparciach
zywota. Nie na tem jednak polega warto$6 tej pospolitej u nas wsze-
dzie rosnagcej rosliny. Mato kto wie o tem, ze ,mniszek" jest bar-

dzo smac znem i zdrowem pozywieniem dla ludu i na te
jego uzytecznos$¢ i zalete zwracamy uwage ksiezy, leka-
rzy, aptekarzy, nauczycieli ludowych i rolnikéw, aby

0 tem nowein zrédle pozywienia lud pouczali. We Francyi i Wtoszech
roslina ta uwazang bywa za cenny dar przyrody, w Niemczech i u nas
za mato jest znang, lubo kazdy na nig patrzy. Giabik ma sok mleczny
stodko-gurzkawego smaku. Podnieca on lekko trawienie i wyrazajac sie
pospolicie ,.czysci krew.“Miode liscie daja po sparzeniu wyborng satate,
starsze za$ ugotowane i przyrzadzone na podobienstwo szpinaku daja
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zdrowg jarzyng. Korzen mniszka na wiosng zawiera ciato gorzkie, zna-
czng ilos¢ soli, cukru i nieco garbnika. Korzen moze stuzyé za pozy-
wienie i w tym celu starannie ptucze sig go woda zimng, nastepnie skro-
bie i sparza sig wodg goracag. Wodag odlewa sig, sieka najdrobniej
i dotad gotuje dopoki nie utworzy sig z niego rzadka lub gestawra
papka, poczem przez sito sie przeciera. Dodatek miodu lub cukru ta-
godzi goryczka wiasciwg starszym ros$linom. We Franeyi z mniszka
przyrzadzaja rozmaite potrawy, powszechnie tubiane. Napotka¢ ie mozna
na wytwornie zastawionych stotach bogaczy i na miskach wtoscianina
lub wyrobnika. Trudno poja¢ dlaczego u nas uboga ludno$¢ z tego
pokarmu nie korzysta. Z powodu pospolitosci ro$liny i niezwyktego
rozpleniania sie pokarm z niej przyrzadzony nic nie kosztuje,
chyba tylko wymaga troche zachodu na zbieranie poswigconego. Zbie-
ranie mniszka moze by¢ zabawka dla dziatwy wiejskiej. Mamy wiec
w mniszku pokarm tanszy od kazdego innego, tafnszy nawet od ziem-
niakow, a przytem do$¢ pozywny — rzecz prosta dla tych co nie maja
za co kupié pozywniejszej strawy. Owe z0Otte kwiaty znale$¢ mozna od
wczesnej wiosny do péznej jesieni. Na przednéwku, gdy bieda lud gnie-
cie, w czasie gtodu, w ogoéle dla biedakéw i taka strawra przydaé sig
moze. Zamozni moga z mniszka mie¢ wyborng jarzyne.
L.

Z BIEZACEJ CHWILI.

* Pierwszy numer naszego czasopisma wychodzi pod dobra
wrozba — przed Swietem Tego, co ,narody uleczalnymi uczynit.“ .Tak
Chrystus przelat krew za mito$¢ catej ludzkosci tak i higijena woju-
jaca obejmuje wszystkich, stosujagc w porzadku fizycznym Chrystusowe
stowa: ,,Chodzcie do mnie wszyscy, Kktorzyscie spracowani.”

Stoimy na rumowiskach i gruzach. PodZzwigngé sig z ponizenia
jest naszym Swietym obowiazkiem. Badzmy silni na duchu i na ciele
i nie przeobrazajmy starych porzadkoéw fizycznego zycia na nowrn nar-
kotyki cywilizacyjne, ktére naleznej mocy do pracy, dla obecnej doby
i przysztych czaséw, nie daja, tamia ducha, prowadza do rozpaczy
i rozstroju. Nie zapatrujmy sie na Swiat lubieznej cywilizacyi zachodniej,
na ta klinika nedzy, choroby, wyczerpania i przesytu, na owych wy-
znawcéw szopenhauerowskiej religii nicestwa. Swiat 6w wali sie — bo
nie ma ideatow zycia. My runa¢ nie mozemy! Pamie¢ wielkiej prze-
sztosci wktada na nas wielkie obowigzki. Spetni¢ ich nie zdotamy bez
sity zycia, bez energii i wytrwatosci, bez moralnego i fizycznego
zdrowia, tego najpotezniejszego witoga zwratpienia, pesymizmu i rozpaczy.
Pielegnujmy wiec i szanujmy zdrowie, jezeli nie chcemy dojs¢ do po-
wszechnej newrozy, morfinizmu, kultury skandalu... i samobdjstwa.
Przez racyjonalne wychowanie stwarzajmy typy zdrowia i pogody. Ni-
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szezace wichry skeptycyzmu nie obality jeszcze polskiego zwyczaju dzie-
lenia sie ,Swieconem® i sktadania wzajemnych zyczen wszelakiego
szczeScia. | my tez starym obyczajem zyczymy czytelnikom zdrowia
i wszelkich z niego wynikajacych dobrodziejstw. Za zdrowiem péjdzie
szczeScie i zasSwita swobody stonce. Niechaj na catej ziemi naszej
zabrzmi wesote Alleluja, niech zabrzmi w miastach i witosciach, cha-
tach i patacach, niechaj nas ozywi i natchnie do powstania z naszych
btedéw narodowych, — jednym za$ z nich jest niezawodnie zaniedbane
zdrowie. L.

* Z niedawno ogtoszonych ministeryjalnych wykazoéw statystycznych
okazuje sig, iz w Galicyijednag szkota Srednia przypada na
196,679 mieszEancd 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 wskazuja jak strasznie kraj nasz jest upo$ledzony pod wzgledem
oswiaty. Wskutek tego w naszych szkotach $rednich panuje niezwykie
przepetnienie) ktore z powodu przyrostu uczniow wciaz sie po-
wieksza: Tafcie przepeinienie, fatalne pocigga z$ sobg nastepstwa dla
zdrowia mitodziezy, ,napakowanej w ciasnych izbach szkolnych, jak
$ledzie w”~boczcer“—m Przepetnieniu Hzko6t zaradzié- moze tylko rzad
a sta¢ sie to moze, jezeli wtadze naczelne, uwzgledniajac uposledzenie
Galieyi co do liczby zaktadéw S$rednich, z_zatozag nowe- giranazya tani,
gdzie tego stosunki wymagajg, tudziez przystgpig do budowy nowych
szkot i przerobki starych budynkéw, w mys$l obowigzujgcych dzi$ ustaw
i rozporzadzen. W tym kierunku odbywa sie pewien ruch pocieszajacy.
Zgtaszajg sie bowiem instytucyje finansowe 2z gotowoscig budowania
gmachow szkolnych, jezeli rzad wydzierzawi je na czas z gory ozna-
czony. w ktérym amortyzacyja kapitatu na budowe wydanego bytaby
mozliwg. Oby tylko nowo gmachy szkolne zbudowano i urzgdzono we-
dtug przepiséw” nowoczesnej higjeny szkolnej 11

*\Komisyja wodociggowa wcliwalita ostatecznie nastepujace
wnioski, ktére niebawem kadzie miejskiejprzedstawione zostang: 1) Rada
miasta Krakowa >uchwala budowe wodociggu regulickiego kosztem
2,500.000 zta. niepTZtInoszacyin. 2J" Komisyja wodociggowa obmysli
T~przedstawi Radzie miasta ;sposob uzyskania funduszow, potrzebnych
na budowe, amortyzacyje. admuustradyj<ifT~utrzymanie wodociggu regu-
lickiego: 3) Poleca sie komisyji wodociggowej przedtozy¢ niezwilocznie
Radzie miasta projekl przeprowadzenia budowy wodociggéw. Pomiary
wydajnosci szesSciu gtownych zdrojow w Regulicacli, przeznaczonych
na poczatek do wodociggow krakowskich, wykazaty w pierwszym kwar-
tale r. b. nastepujgce S$rednie ilosci na dobe: w styczniu 7510, w lu-
tym 7654, a w marcu 7732 metrédw szesciennych wody.

* Fizykat, urzad budownictwa miejskiego i komisarze obwo-
dowi, otrzymali iod Magistratu m. Krakowa surowe piMeoetiio zarza-
dzenia rewizyi po domach, dla sporzadzenia wykazu mieszkan
piwnicznych, celem ukarania wtascicieli. lekcewazacych sobie
zdrowie biedniejszej ludnosci, a gtownie strézéw kamienicznyeli, ktorzy
w wielu domach skazani sg na choroby i $mier¢ cztonkéw rodziny,
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z powodu wilgoci, ztego powietrza, braku $wiatta w pomieszkaniach
piwnicznych.

(L—ski) Z budzaca sie przyroda ze snu zimowego na Bt o-
niach krakowskich rozpoczeto sie nowe zycie. Z jednej strony
drogi miejscowa zatoga odbywa wiosenne ¢wiczenia, naprzeciw po dru-
giej w parku, urzadzonym staraniem dra J ordana, krzata sie liczna
rzesza robotnikéw. Pod kierunkiem zdolnego ogrodnika zaktadaja sie tam
klomby i trawniki, sadzg krzewy i drzewa, porzadkujg S$ciezki i plan-
tujag place dla zbiorowych zabaw i gier towarzyskich dziatwy krako-
wskiej, majacych sie odbywaé pod przewodnictwem wytrawnych nauczy-
cieli. Wyroéwnano juz takich placow okoto 2500 m. kw. —

Bytoby zbytecznem z naszej strony obszernie sie dzi$ rozpisywac
jak nieskoficzenie waznym do utrzymania zdrowia dziatwy i miodziezy
warunkiem jest stosowny ruch ciata i rozwijanie ich sit przez ¢wicze-
nia cielesne, gry, zabawy ruchliwe i igrzyska gimnastyczne. Narody
stojagce na czele cywilizacyi uznaty konieczng potrzebe ratowania ner-
wowego pokolenia, zdgzajagcego szybkim krokiem do ruiny fizycznej
i moralnej — do skandalu i samobdjstwa. Za bardzo skuteczny $ro-
dek fizycznego odrodzenia uznano publiczne gry i igrzyska gimna-
styczne. Smiato .to mozna powiedzieé, iz gimnastyka zajeta w czasach
obecnych wazne stanowisko w zyciu narodéw. —

Cwiczenia i zabawy gimnastyczne dla dzieci i miodziezy, procz
rozwijania sity i wzmacniania ciata, czy tez rozrostu jego czesci, wiel-
ce przykiadaja sie do nadania zrecznej postawy, zgrabnych ruchéw,
mezkiej odwagi w uzyciu sit w potrzebie, stowem gimnastyka wska-
zuje nieomylng droge do osiagniecia najwyzszego mozliwego stopnia
doskonatosci fizycznej. Z tych powodéw dr. Jordan postanowit w parku
na Btoniach wskrzesi¢ niejako dawne czasy, gdy nasi ojcowie juz
w szkotach, na odpoczynek po meczacej nauce, zabawiali sie w pitke,
w palcaty, gre w pierécien i inne zabawy, ktére im zastepowaly da-
wng grecka i nowoczesng gimnastyke. Jak sie dowiadujemy w parku
na Btloniach juz tego lata beda urzadzone dla dziatwy szkolnej i doro-
Slejszej mitodziezy w pewnych oznaczonych godzinach co dzien gry
w tapanego, w pytke, w pitke i balon, zawody w biegu do mety,
gonitwy, zawody w skoku, chodzenie na szczudtach, strzelanie z tuku,
z dmuchawki, rzucanie z procy, rzucanie o0szczepu, rzucanie toporkéw
(Gérale) i nozéw (Litwini), a takze wycieczki gimnastyczne jako
marsze wojskowe plutonami, wojenne zabawy na wycieczkach jak zdo-
bywanie fortecy, napad na obéz nieprzyjacielski i tym podobne $rodki
racyjonalnej gimnastyki zdrowotnej.

Wszystkie nasze dzieci, z wszelkich warstw, sg watle, stabowite
i nerwowe. Zaprowadzenie zatem gier, ruchliwych zabaw i igrzysk
gimnastycznych, bedzie dla nich prawdziwem dobrodziejstwem. ,lle
to- dzieci znajdziemy, powiada znany gimnastyk dyr. Madeyski,
ktéro sie nie umiejg bawi¢, nie majag ani ochoty, ani $miatosci do
jakiejkolwiek zabawy wspoélnej, inne znowu, ktére zaraz z hatasem rej
w zabawie wodza. Otéja zadaniem przewodnika — nauczyciela bedzie
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tak tamte do zabawy =zacheci¢ i o$mieli¢, jak znowu te, ktére w za-
bawie sg niesforne lub zanadto dokazujg, pohamowaé.“ —

Po zaprowadzeniu wzmiankowanych powyzej urzadzeri Krakéw po-
zyska cywilizacyjno-diigijeuicznaiTistytUcyj”jJikiej pozazdrosci¢ nam moze

niejedna stolica — i to dobremi checiami jednego cztowieka stworzong!
* W tygodniu od 12 do 23 marca na 1000 mieszkancow

urodzito sig  zmarto urodzito sie zmarto
we Lwowie 30.8 29.1 w Przemyslu 36.0 22.0
, Krakowie 35.5 39.0 , Stanistawowie 17.2 22.1
,» Brodach 25.3 32.9 , Tarnopolu 19.4 35.4
, Drohobyczu 62.3 43.3 , Tarnowie 30.2 30.2
, Kotomyi 39.1 43.0 » Czerniowcach 33.1 19.5.

Sporadycznie pojawia sie ospei we Lwowie, Kotomyi i Przemyslu;
koklusz w Drohobyczu, Kotomyi, Tarnopolu, Tarnowie i Czerniowcach;
czerwonka w Kotomyi i Czerniowcach, dyfterya w Przemys$lu, Stani-
stawowie, Tarnopolu i Czerniowcach.

* W tych dniach odbyta sie w Eatuszu warszawskim proba
drabiny ratowniczej pomystu braci Boczkowskich, wt#ascicieli
warsztatu mechanicznego w Lublinie, wobec przedstawicieli wtadz
i naczelnikéw strazy ogniowej. Drabina ta zdaniem obecnych ma by¢ zna-
komitg. W spoczynku wyglada ona jak wodzek dtugi na cztery tokcie.
Przenosi¢ jg moze dwdch ludzi, toczy¢é moze po ziemi jeden cziowiek.
W czasie proby, na dany znak, wozek jednym koricem oparto o $ciane
gmachu. Drabina natychmiast zaczeta sie wydtuza¢ i w ciggu nie ca-
tej minuty, przeskakujgc szerokie gzymsy, wzniosta sie do wysokosci
trzeciego pietra, a w ciggu nastepnej minuty na szczycie jej stanat
strazak. Drabina zatem pp. Boczkowskich spetnia najwazniejsze zada-
nie drabiny ratowniczej, ktéra powinna umozliwi¢ wejscie strazy na
wysoko$¢ z jakichkolwiek powodéw niedostepng Mozemy wiec juz bu-
dowac¢ drabiny samopodnoszagce sie i robi¢ je albo bardzo lek-
kiemi, jezeli chodzi o szybko$¢ manewréw, albo wytrzymalszemi i ciez-
szemi, jezeli chodzi o przesuwanie po nich ciezaru. Jestto rzecz wazna
dla ratownictwa publicznego, budownictwa i bezpieczenstwa publicznego.

(Kur. Coclz)
* Bez dobrobytu nie ma zdrowia i dla tego zwracamy uwage
czytelnikbw na wyborng nowg prace Samuela Smiles’a: ,Droga do

dobrobytu", ktéra w przerobieniu niemieckiem nosi tytut: Der Weg
zum Wohlstand fur deutsclie Volk bearbeitet v. dr. Hugo Schramm-
Macdonald. 1889. Daznos$¢ i tre$¢ tej ksigzki jest znakomita. Kazdy
w niej znajdzie mnoéstwo pouczajacych wskazéwek i praktycznych rad
w jaki sposob dojs¢ mozna do dobrobytu. Z wielu rozdziatbw jasno
i w przystepny spos6b napisanych podnies¢ wypada ustep ,0 sztuce
zycia.“ Okazuje sie z niego, iz prawdziwe szczescie predzej napotkaé
mozna w chacie wiejskiej niz w patacu. Bytoby pozadanem, aby to
dzieto Smilesa przerobione i zastosowane zostato do naszych stosunkéw.

W imieniu Tow. Opieki zdrowia Wydawca Redaktor odpowiedzialny
.7 Dr. H. Jordan. Dr. B. Lutostanski.

Druk W. Korneckiego w Krakowie.



