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Wychodzi co miesigc
i kosztuje z przesytka w Kro-
lestwie i Rosyi rocznie rs. 3, po6t-
rocznie rs. 1.50.
W Austryi rocznie 3 zr,
cznie L zir. 50 ct.
W Niemczech rocznie 5 m., pét-
rocznie 2 m 50 fen.
Ner pojedynczy 30 ct. 30 kop.
Przedruk artykutdw i notatek do-
zwolony tylko za wyraznem wy-
mienieniem zrodta.

pétro-

Tres¢ Nru 1.: Od Redakeyi. Co to jest leczenie naturalne? — Apostot zdrowia i piekno$ci. — Nieco o gi-
Innastyce”ebajowej. — Rozmaitosci.
praw zycia — jedzenia, picia, spania, mysSlenia,

Od Redakecyi.

W jaki spos6b mozna sie odmiodzi¢ i upieknic¢?
Recepta ta jest juz odkryta! Blizsze szczegdly za-
wiera ksigzka:

TAJEMNICA
pieknosci, mtodosci, zdrowia, sity, diugiego
i szczeSliwego zycia

ktérg przygotowujemy do druku. Nabywaé jg bedg
mogli wytgcznie tylko nasi abonenci.

Celem uregulowania naktadu upraszamy o wcze-
sne nadsytanie przedptaty na ,Pioniera“, ktéra wy-
nosi z przesytkg rocznie 3 rs., p6trocznie 1'50 rs.
Przedptate nadsyta¢ nalezy wprost do Administraeyi
»Pioniera“ w Krakowie (Stolarska 13), lub za po-
Srednictwem ksiegarni.

Robimy bardzo czesto spostrzezenie, ze zdrowie
dopiero wtedy dostatecznie ceni¢ potrafimy, gdysSmy
je juz utracili. Wynika z tego, ze dopiero utraciw-
szy zdrowie, odczuwamy wazno$¢ znajomosci tych
praw, od ktorych zycie i zdrowie zalezy. Osoby,
ktore nie dostrzegaja przerwy w swojem zdrowiu,
mniemajg zazwyczaj, ze zdrowiu ich nie grozi za-
dne rzeczywiste niebezpieczenstwo. Dlatego nie po-
Swiecajg oni nigdy szczeg6lnej uwagi nauce o pie-
legnowaniu zdrowia. Czekamy niestety, az choroby
wszelkiego rodzaju na nas spadng, zanim sie za-
czniemy interesowaé sprawami, ktére nas tak blizko
obchodza. Macamy $lepo naokoto siebie i rozsie-
wamy ziarno do wielu cierpied, az w najwiekszej
ilosci wypadkéw zap6zno jest naszych win zatowac,
lub nieszczes$cie naprawic.

Do jakiegokolwiek wieku i do jakichkolwiek
stosunkow zycia czytelnik nalezy, to albo brak mu
jest dobrego zdrowia, albo przynajmniej nie bedzie
zbyt dalekim od jego utraty; albo jezeli sam nie
jest cierpigcy, to jego dziecko, matka, ojciec, maz,
zona, siostra, sasiad albo przyjaciel znoszg lub zno-
si¢ bedag cierpienia, ktérych unikng¢ mozna przez
znajomos$¢ tego, co nauka zycia uczy. Wiedza jest
potega; ona jest zdrowiem, ona jest zyciem i szcze-
§ciem, ona znaczy uwolnienie od cierpien, od cho-
réb. Dlaczegéz wiec nie dazy¢ do wiedzy? Do po-
znania samego siebie, naszego duchd i ciata, naszych
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pracy! Co6zto za wiedza? Wiedza, ktéra nam mowi,
jak mamy zy¢, jak unikaé bolesci, jak mozna by¢é
szcze$Sliwym i do tego innych jeszcze uszczesliwic!
Bedzie naszem zadaniem te wiedze wedtug sit roz-
szerzac.

Co to jest leczenie naturalne?

Podpisany uwaza sobie za obowiazek
zwréci¢ uwage na metode leczniczg, ktéra
pewniej prowadzi do zdrowia niz* wszystkie
dotad znane i przez lekarzy uzywane $rodki.

Ksigze Wilhelm Wirtemberski.

Profesor uniwersytetu w Giessen, dr
Oncken, chorowat na ciezkie zapalenie ptuc
i tyfus, do czego przylaczyto sie pézniej
zapalenie worka sercowego. Pisze on: ,,Mimo
ze dwoéch lekarzy (j profesor i 1 doktor)
odwiedzato mnie codzien 7 razy, stan mdj
byt coraz gorszy i wedle orzeczenia tych
pan6éw beznadziejny. Zrazony tem niepowo-
dzeniem, a zwtaszcza faktem, ze medyczne
leczenie nie potrafito nawet zapobiedz przy-
taczeniu sie zapalenia worka sercowego,
stracitem do niego zaufanie i zwrécitem sie
do leczenia naturalnego, dzieki ktéremu
w 3-ch tygodniach odzyskatem zdrowie. Od-
tad jestem wiernym przyjacielem tej me-
tody*“.

Jestto sposob leczenia, ktdry zamiast do chorego
ciata dodawac jeszcze trucizny chemiczne czyli t. zw.
»lekarstwa“, dagzy do uwolnienia ciata od nagroma-
dzonych w niem materyj chorobotwdrczych i do
wzmocnienia go. Nauka naturalnego leczenia ma
zresztg dwa zadania: popierwsze zapobiega¢ choro-
bom (przez wypetnianie normalnych warunkéw zy-
ciowych , koniecznych dla organizmu ludzkiego),
podrugie za$ leczy¢ choroby sposobem jedynie i wy-
tacznie rozumnym, albo raczej — poniewaz natura
sama leczy — site naturalng, wilasciwg kazdemu
zyjacemu organizmowi, w jej daznosSciach leczni-
czych popieraé. Czynnikami naturalnego leczenia sa:
woda w jej rozlicznych postaciach, dyeta, powie-
trze, stonce, massaz, gimnastyka (ruch i spoczynek),
elektrycznos$¢, hygiena duszy i magnetyzm. Oprécz
tego metoda ta- zwalcza przeciwne naturze szcze-
pienie i operacye chirurgiczne.

Ale jak w zegarku jedno kdétko zachodzi w dru-
gie, tak i w racyonalnem lecznictwie jeden czynnik
fgczy sie z drugim. Bardzo trafnie wyraza sie nie-



ustraszony dr Klencke (Niemiec) w swej ksigzce
»Pomagaj sam sobie*: ,,Ogromne rozpowszechnianie
sie metody naturalnej jest znakiem zdrowego in-
stynktu ludowego, ktéry sie obudza w chwili, gdy
uczeni stracili zdrowy rozsadek. Jakiez szczesli-
wymi jesteSmy, ze naréd nasz ma jeszcze tak zdrowe
zmysty! Ale metoda naturalna nie jestto leczenie
zimng wodg, nie wegetarianizm, nie oktady, zawi-
jania i kapiele parowe, nie dornki powietrzne i kg-
piele stoneczne, nie magnetyzm, nie elektrycznosé
i massaz; metoda naturalna stosownie do rodzaju
choroby uzywa wszystkich tych pojedynczych $rod-
kéw, a nalezyte stosowanie ich wymaga wiecej ro-
zumu niz wynalezienie jakiegokolwiek bakcylusa
lub surowicy“.

Tysigce i miliony ciezko chorych, ktérzy w me-
dycynie niestety nie znalezli pomocy, znalezli ja
jeszcze w naturalnej metodzie, ktéra codzien zy-
skuje nowych zapalonych zwolennikéw ze wszyst-
kich warstw spotecznych, a nawet ze stanu lekar-
skiego. Niestety ci rozumni lekarze, ktorzy idac za
gtosem wewnetrznego przekonania, odwrdcili sie od
medycyny i zwrdcili sie do leczenia naturalnego,
uwazani sg u swoich kolegéw formalnie za odstep-
cow . . .

Czemu zawdziecza leczenie naturalne tak zna-
komite wyniki? Jedynie i wytgcznie temu, ze
nie przyttumia procesu zyciowego i leczniczego, jak
to sie dzieje przy leczeniu materyami chemicznemi,
lecz podnieca i wzmacnia site leczniczg organizmu,
uwalnia ciatlo od obcych (chorobliwych) materyj,
poprawia soki, dziata wydzielajgco i normuje obieg
krwi. Kardynalnym btedem medycyny jest, ze za-
poznaje ona catg istote choroby. Przykiad; Co jest
gorgczka? Nic innego, jak — proces leczniczy. Tga
wewnetrzng rewolucyg usituje natura wyprzeé z ciata
chorobotwércze materye. Podczas gdy metoda na-
turalna stara sie goraczke tylko w pewne uja¢ gra-
nice i krew (gorgco) od gtowy ku dotowi odciagnac,
to medycyna gwattownie jg przyttumia (zapomocag
antifebryny i t. d.). Alez gorgczka jest tylko obja-
wem choroby! Przyttumié jag znaczy wiec przyttumic
proces leczniczy. Oceniajagc te wielkg wazno$¢é go-
ragczki, metoda naturalna wytwarza nawet w da-
nych razach sztuczng goraczke. Wszak juz stynny
w starozytnosci lekarz grecki Asklepiades powie-
dziat: Dajcie mi wiadze wytwarzania gorgczki, a wy-
lecze wszystkie choroby.

Medycyna zarzuca gtdwnie metodzie naturalnej,
ze nic sie nie rozumie na dyagnozie. M6j mity Boze!
Niema nic bardziej ptochego, lekkomyS$inego i zwo-
dniczego na S$wiecie, jak witasnie ona, ta dyagnoza!
Niejeden stawny dyagnosta mysli, ze tego ptaszka
trzyma juz za czubek, az tu na raz hyc! hyc! przy-
latuje Smier¢ z kosa, nielitoSciwie sprzata pacyenta
i— ha! ha! - przy sekcyi pokazuje sie, ze stawny
dyagnosta zamiast oznaczong przez siebie chorobe
ma przed sobg zupetnie co innego, Zze jego wiedza
haniebnie go zawiodita, jak juz zawiodta pieciu lub
szesciu pandéw doktoréw przed stawnym mistrzem;
albowiem kazdy radzit co innego i przysiegal na
co innego, tylko nie na to, co byto. 1 tak jeden
kurowat na to, inny na owo cierpienie, az biedny

chory — chociaz rzeczywiscie wedtug regut najnow-
szej nauki — na $mier¢ zostat zakurowany. Gdyby
sie bjlo — nie wdajgc sie w dyagnoze — prze-
strzegato wypetnienia og6lnych dyetetyczno-hygieni-
cznych przepiséw, jakie podaje metoda naturalna,
to niemitosierna $mier¢ z kosg bytaby musiata odejsé
z kwitkiem, jezeli jeszcze zycie nie dobiegto swego
kresu.

A toz to jest wiasnie, czego kazdy chory zada:
on woli raczej wyzdrowie¢ bez dyagnozy, jak z dya-
gnozg (btedng lub trafng) wedtug ,,zasad naukowych*
na tamten Swiat sie przejechac. (C. d. n)

Apostot zdrowia i pieknosci.

Odkrycia, ojakich $wiat dotad nie styszat, nade-
stat niejaki p. Ledermann redaktorowi pewnej wto-
skiej gazety hygienicznej w listach, ktore ponizej
w przektadzie polskim drukujemy.

~Panie Redaktorze! Zdziwisz sic Pan zapewne,

ze oSmielam sie pisaé do Ciebie. Przyczyna tego
jest, ze Pan we wszystkich swoich artykutach w stra-
szliwy spos6b na wegetaryan wymyslasz. Badz Pan
pewny, Panie Redaktorze, ze mam obecnie pilniej-
sze interesa niz pisanie listow, ale dtuzej milcze-
nie moge. Przedewszystkiem musze Pana zapewni¢¢
ze wegetaryauinem stalem sie nie z powodu cho,
roby zotadka lub innej, lecz wytacznie przez czy-
tanie dziet, ktére mobwig o sile i pieknosci ciata-
Pierwej mozna mnie byto obwozi¢ po Swiecie i po.
kazywaé¢ jako chodzacg S$mieré, taki bytem wychu-
dty. Moje formy ciata byly nad wyraz brzydkie,
rece i nogi suche jak galezie uschiego drzewa. Za-
dnego miesa, zadnych muszkutéw. Kazde stowo,
ktére do mnie moéwiono, meczyto mnie, moje oczy
byty zamglone, ostupiate, bez wyrazu i zdawaty sie
moéwié: przyznaje wam, jezeli chcecie, ze 2x2 = 9,
tylko dajcie mi mity spoko6j! Chodzitem juz zgar-
biony, z gtowg zwistg ku ziemi. Kapielowego pro-
sitem , aby mi wyznaczyt godzine, kiedy nikogo
w zaktadzie nie bedzie, poniewaz z powodu swoich
obrzydliwych form Zzenowatem sie przy kim rozbie-
rac. Tak bylem ostabiony, ze niemozebnem mi byto
$cisna¢ silnie piesci, a spacer 15-minutowy juz mnie
meczyt i t. d. Dzisiaj, gdy dziennie wystarcza mi
10 fenigbw (4 kop.), niekiedy nawet7 fen., jestem
Herkulesem i Apollinem, Hektorem i Adonisem w je-
dnej osobie. Przedstawiam w porzadku abecadtowym
obraz: 1, mtodoSci (rozwijajacy sie 18-letni olbrzym,
mimo ze mam 58 lat), 2. pieknosci, 3. sity, 4. zdro-
wia, a w czasie winogronowym obraz 5. niezr6-
wnany. Zwtlaszcza w ostatnich czterech latach tak
sie upiekszytem, ze ze zdziwienia krece gtowga, gdy
sie w lustrze przeglagdam: mam ogniste oko, prosty
chéd, moge dzien w dzien robi¢ 10 mil (75 kim.),
nie czujagc zmeczenia i nic nie jedzgc; przesziego
| lata przebiegtem pieszo droge z Berlina do Wiednia,



i to nie prosto, lecz via Spreewald, Drezno, Szwaj-
carye saskg, Prage. Ale zapytasz Pan zapewne:
kochany Panie Ledermann, dlaczeg6z inni wegeta-
ryanie nie wygladajg tak czerstwo jak Pan, lecz
zielono jak trawa? Na to odpowiadam: bo sie ob-
jadaja; sam bytem prz}7tem, jak wielu za kolacye
ptacito po 1 marce 80 fenigéw (90 kop.). Tyle soku
do strawienia nie ma nawet zotgdek olbrzyma i dla-
tego muszg wreszcie zachorowaé, co ci zartocy na-
turalnie potem na wegetaryzm spedzajg. Im zdrow-
szy jest cztowiek, tem mniej potrzebuje jes¢. Ziarna,
owoc i orzechy sg mojem gidwnem pozywieniem;
podczas mojej 4-tygodniowej podrézy do Wiednia
nie jadtem nic gotowanego z wyjatkiem w DreZnie
raz, a w Wiedniu dwa razy. Nie masz Pan jakiego
znajomego w Berlinie, ktéregoby$ mégt wydelego-
waé do tutejszych tazienek ludowych (Wallstrasse
w poblizu Weisenbruecke)? Moze kiamie. Rozumna
dyeta i inne jeszcze S$rodki naturalne sprawity fa-
ktycznie, ze ze starego zdechlaka, na ktérego nikt
patrze¢ nie maogt, statem sie miodziencem, ktérego
piersi, plecéw, ramion, ndg, brzucha napréznobys$
Pan szukat w muzeach i galeryach obrazéw, bo
codzien nie starszym, lecz miodszym sie staje. Be-
dziesz mnie Pan jeszcze w tym roku widziat u sie-
bie, jak godzinami bede ptywat. Artykuty: ,Dal-
macya“, ,Tyrol“, ,Gorycya“, ,Banat“, ,Meran“,
~Tryest*, ,Lesina“ (okolica daktylowa) w drugiem
wydaniu leksykonu Meyera zbyt mnie kolg w oczy.
Nie obchodzi mnie nic polityka ani kapitat, ale ta
godny klimat, potudnie i potudniowe owoce. Ktore
z tych miast i krajow radzi mi Pan wybra¢? Chce
sie tylko owocami zywi¢. Moze mi danem bedzie
jeszcze tego lata odwiedzi¢ Pana, zrobi¢ z Panem
piesza podr6z do Palermo i
getaryanizmu. Moze Pan jeszcze zawotasz: Pater,
peccavi! (Ojcze, zgrzeszytem!) Moze Pan jeszcze
staniesz sie dobrowolnie najfanatyczniejszym, naj-
zagorzalszym zwolennikiem wegetaryanizmu. Teodor
Hahn i ,Talysia“® moéwig o 300-letnich ludziach,
a ja nawet mysle, ze Metuzalem nie przezyt jeszcze
swoich lat. Ja ide dalej niz Kneipp, Kuhne, Scbroth,
Priessnitz i t. d., albowiem
niczna brzmi: odmiodzenie! Tylko kto mnie in na-
tura widzi, moze wierzy¢ moim stowom. Cziowiek
powinien zy¢ tak diugo jak dab i nigdy nie po-
trzebuje chorowaé. Zapewne, ze do tego potrzeba
pewnych warunkéw, jak n. p. potudniowego Kkli-
matu. Udowodnie, ze tam wystarczy mi orzechéw
za 1 -fenig i owocoéw za 2 fenigi. Nie chce sie tam
przepracowywac, lecz albo postara¢ sie w Wiedniu
o korekte drukéw, albo udziela¢ jezykdéw: francu-
skiego, angielskiego, hiszpanskiego, wtoskiego oraz
stenografii, kaligrafii i rachunkéw (we wszystkiem
tem jestem samoukiem!).

Chce Panu jeszcze co$ powiedziec. Kto wie, czy
obaj nie zalozymy jeszcze sanatoryum, ale na moich
zasadach! W n-rze 22-gim Panskiego czasopisma
w odpowiedziach od Redakcyi udzielites Pan zupet-
nie btednej odpowiedzi. Im wiecej sie pije, tem
wiecej utraca sie sokow! Cierpi na to cata ludz-
kos¢, a to da sie tylko usungé suchym pokarmem!
suchym pokarmem! suchym pokarmem! (jak naj-

nawroci¢ Pana

mojaformutka

mniej pi¢, jesS¢ suche pieczywo, geste papki)). Dla
Zyjacego miesem — meczarnia, dla wegetaryanina
jednak — rados$é, rozkosz! Stad moje cudowne,
skonczenie piekne ramiona. Virchow dokonywa cza-
sem pomiaréw; ja nie bytbym zlym objektem do
wypracowanego przez samego siebie wyktadu o mio-
dosci, pieknosci, sile, zdrowiu i diugowiecznosci,
w polgczeniu z demonstracyami form ciata. ,Bade-
hozy* juz zawiele przykrywatyby, lis¢ figowy bytby
jeszcze lepszy. Jestem tak moralny jak kaptani
wszystkich wyznan razem wzieci, ale najpierw trze-
baby sie zapewni¢, bo policya berlinska uwaza juz
samo chodzenie z odkrytg gtowag po ulicy za nie-
przyzwoitos¢. Kaze sobie daé na pisSmie, ze jezeli
z audytoryum odezwie sie gtos: ,,Pokazaé ciato!” —
jeden wios z gtowy mi nie spadnie. Uwzgledniajac
wiek i pozywienie, juz przed szeSciu tygodniami
nazwano mnie ,wzglednie najpiekniejszym i najsil-
niejszym cztowiekiem na $wiecie, no, zobaczymy,
czy takim nie bede jeszcze bezwzglednie, bo sie na
moich ramionach od niedawna tylne muszkuty roz-
wijaja. Wczedniej nie bede znany S$wiatu, dopodki
nie zrobie jakiego bogatego suchotnika lub sucho-
tniczki Herkulesem i Adonisem, wzglednie Heleng,
Nino de TEnclos i Diang z Poitiers.
Z powazaniem J. Ledermann®.

Jesli nasi czytelnicy zycza sobie, to podamy
w przysztym numerze fotografie tego jegomoscia,
moze nawet dwie: ,Ledermann niegdys$ i Ledermann
teraz“. Kogo to nie przekona, temu nic pomoédz nie
mozemy.

Zainteresowanie Ledermannem zagranicg wzrasta
z dnia na dziehn. Ze wszystkich stron $wiata nad-
cla%d.we_zapytania 0 niego. Jeden z czytelnikéw wy-
mienionego czasopisma hygienicznego, ktéry osobi-
$cie poznat Ledermanna, tak pisze do owej gazety:
,Ledermann jest $redniej figury, nadmiernie zywy
i jak na swdj wiek bardzo czerstwy i silny. O ile
wiem, pielegnowat on pilnie swe ciato, kapielami
powietrznemi i stonecznemi, gimnastyka lecznicza,

massazem, plywaniem , umiarkowaniem , dyetg ro-
shys@% Jego zasady hygieniczne trzeba uznaé za
stdszne; ma on piekne formy wskutek swego od-

mtadzajgcego sposobu zycia, uzywa wiele ruchu,
jest wielostronnie wyksztatcony. Przy wszelkich tych
zaletach ma on mate wady, a zwilaszcza te. ze za-
wsze sie chelpi swojg pieknoscig”. Stynny malarz
niemiecki, Menzel, rzekt do Ledermanna: ,Jezeli sie
pan postarasz usung¢ zylaki z nogi, uznam pana
za najpiekniejsze stworzenie wszystkich czaséw i na-
rodow“. Inny korespondent pisze: , Charakterysty-
cznem jest, ze ten apostot zdrowia i pieknosci po-
siada kolosalug wiedze, a we wszystkiem jest sa-
moukiem. | tak, nietylko ze méwi piecioma jezy-
kami i koresponduje jeszcze w siedmiu innych je-
zykach , a wiec razem w dwunastu, nie, jest on
jeszcze zrecznym stenografem, Swietnym kaligrafem
(pisze jak drukiem); dalej jest zdumiewajacym rach-
mistrzem , np. z liczb 6- do 8-cyfrowych wyciaga

) Patrz dr Lahmann: ,W jaki sposéb odzyskamy zdro-
wie?“ Wydawnictwo ,Pioniera®, rs. —'30.



w gtowie pierwiastek kubiczny i kwadratowy. Jego
gtownem i ulubionem zajeciem jest atoli hygiena,
kosmetyka, gimnastyka, ptywanie (jest mistrzem
w ptywaniu). Stowem, jest on unikum wedtug za-
patrywan i poje¢ przecietnego cztowieka, oryginat
w catem znaczeniu tego wyrazu: Diogenes”.

A oto drugi list Ledermanna: ,Zalozymy sana-
toryum pod nazwg ,krynica mtodosci“ lub ,krynica
zdrowia“. Stary, staby, ze zmarszczong twarzg, gru-

bobrz.ucby, zgarbiony, chartak, suchotnik, a i tak
zwani ,zdrowi“ bedg naszymi pacyentami, opu-
szcza¢ za$ beda zakiad jako Herkulesy, Apollini,

Wenery. Pan Schroeder widziat mnie takze in natura
i byl razem ze mng w muzeum berlinskiem. On
Panu poswiadczy, ze wszyscy Apollini Belwederscy
daleko, daleko poza mna stojg. WidzieliSmy takze
dwie statuy Antoniusza; zwilaszcza pierwsza figura
jest przepiekna. Ot6z robiliSmy z Antoniuszem po-
rbwnanie. Z twarzy jest on naturalnie piekniejszy,
chociaz do brzydkich i ja sie nie licze, ale jezeli
jego plecy majg 1-szy numer, to moje 10-ty. Ze
mnie przebija zycie, u Antoniusza i wszystkich 6
egzemplarzy Apollina sg plecy wprawdzie piekne,
ale nic nie mowiace; przed rokiem byty nasze nogi
na réwni piekne, dzisiaj sa moje przynajmniej 3 razy
tak piekne. Dlaczego ? Poniewaz statuy zostajg ta-
kie jak byly, ja za$ mam tajemnice upiekszania
sie i odmifadzania z kazdym dniem, z kazdg go-
dzing. W piersiach jesteémy sobie prawie rowni,
chociaz moja moze jest piekniejsza i okraglejsza.
Piekny, nalezyty model musi mie¢ lekkie zarysy
zeber, czego u pana Antoniusza nie dostaje; ja za$
moge tem stuzy¢. Tylko precz z zatluszczeniem oko-

licy zeber! Ale teraz zachodzi okoliczno$¢, ktdrej
ani u Herkulesa, ani u Apollina, Antoniusza i We-
nery nie widziatem, mianowicie méj krzyz — albo
raczej — hm, tego, powiem ,tylna cze$¢“, to Swiat
sie skonczy. Ta cze$¢ jest u mnie prawie nie do
wypowiedzenia wspaniatg, tego zadnemi stowami
opisa¢ nie mozna, to trzeba widzie¢. Dalej! Ryzy-

kuje koniec $wiata, czystemu jest wszystko czy-
stem (wegetaryanizm robi zresztg nawskré$ moral-
nym) i moéwie: takze moja ,tylna cze$¢“ jest piek-
niejsza niz u wszystkich figur Apollina i Antoniusza,
a tylko statua Wenery pod wzgledem dotkéw moze
sie ze mng mierzy¢é. Moja kibi¢ i muszkuty brzuszne
sg arcydzietem stworzenia; moj brzuch, gdy pét dnia
poszcze, rowny jest brzuchom wszystkich posagdow.
Prosze, Czcigodny Panie Redaktorze, pozostan Pan
tylko przy temacie pigknosci w swojem pismie, bo
wedlug dra Lahmanna i leksykondw, tylko piekny
cztowiek zastuguje na nazwe rzeczywiscie zdrowego;
najlepiej, jezeli Pan w kazdym numerze wydrukuje
moja figure z lisciem figowym, niejako aby wotaé
do abonentéw mene, mene tekel upharsin: ,Patrzcie!
tak pieknymi i miodymi mozecie i wy by¢, jezeli
bedziecie chcielil* Pozostaje mi jeszcze powiedzie¢
nieco o ,o0g6lnem wrazeniu“. Jak sie rzekto, co do
wymiaréw moge by¢é przescigniety, ale we wszy-
stkich innych numerach, jak piekno$é¢, gracya, mio-
dosé, Swiezos¢, pieknos¢ form, koloryt i figura, sam
jeden jestem tak piekny, jak tych 80 konkurentéw
razem wzietych. Biato$¢ ciata mi nie imponuje, mam

ja wprost za kolor trupi, bo krew nawet niema
sity doptyna¢ do skéry, podczas gdy ja przez mdj
spis potraw, kapiele stoneczne i powietrzne i t. p
jestem rumiany jak najpiekniejsze jabtko. Pojedyn-
cze czesci sg takze u moich konkurentow bardzo
piekne, ale brak im ogélnego wrazenia, jedna nie
pasuje do drugiej. Mozemy zatozy¢ filie w Berlinie,
Wi iedniu, Paryzu i t. d., bo ktézby nie chciat by¢
miodym i pieknym, silnym i zdrowym?! Gdy mnie
Pan zobaczysz nago, to ide o zaktad, ze mnie Pan
juz nie pusci od siebie. ,,Tu zosta¢ i ,krynice mio-
dosci“ zatozyé!* — stysze juz w duchu. Nawet na
Florydzie, w Kalifornii, Brazylii i r. d. mozemy za-
tozy¢ filie. Rikli ma przeciez takze wszedzie filie.
Jezeli Biltz, Lahmann, Kuhne, Rikli, Kneipp nie
potrafig ze starych, zuzytych ludzi wykrzesa¢ tak
mitodych postaci — ja to potrafie. Kneipp i Kuhne
nigdy mi zresztg nie imponowali. Papier jest cier-
pliwy, ale u mnie moéwig fakta; ja sprawiam rze-
czywiscie zachwycajacy, nieopisany, czasem nie-
znos$nie piekny widok. Im mniej jem, tem petniej,
piekniej i okragtej wlglagdam. Stowem, wobec An-
toniusza i Apollina mam iO numerow ,plus®, a tylko
jeden ,minus“, mianowicie zylaki na lewej no-
dze, a zatem -f-10— 1= -(-9. Przesziego lata
chciatem sie fotografowaé¢ bez ,badehozow®, chcia-

tem dobrze zaptaci¢ i pieknie sie prositem, az tu
ustyszatem odpowiedZz: ,Tego nie mozna, ode-
branoby mi koncesye“. To wszystko moge zro-

bi¢ we Wioszech. Czy tam macie fadne owoce?
We Wioszech zytem tak: za 5 cnt. ,pane negro“
i ,fichi“ (pycha!), za 5 ,persi“ (brzoskwinie) i za
5 ,uva“= 20 c.— 16 fen. Serdeczne pozdrowienia.
J. Ledermann®.

Niejeden, kto to przeczytat, powie moze: to
blaga! A jednak tak jest; ten starzec, dzieki pro-
stemu, naturalnemu zyciu odmtodzit sie i upiekszyH!
Ale ten fakt nie jest odosobniony, to samo mozna
widzie¢ wszedzie, jesli sie tylko otwartemi oczyma
na Swiat patrzy. Dlatego precz z humbugiem cywi-
lizacyi, ktéry nas wiedzie nad brzeg przepasci,
a wro¢my do prostoty. Ale to nie znaczy, zeby$Smy
chcieli powrotu do ciemnoty. Bron Boze! Falszo-
wane $rodki zywnos$ci, sztuczne uciechy zycia, prze-
wrotna moda strojow i mieszkan , ktora cialu od-
biera najwazniejsze warunki zycia: stonce i powietrze,
i wiele innych podobnych barbarzynstw, to chyba
zaiste jeszcze nie cywilizacya, z ktérej mamy by¢ du-
mni, ale raczej ciemnota, z ktérag walczy¢ trzeba.
Precz zhumbugiem! Sztuka, nauka i natura mo£g zy¢
w harmonijnej zgodzie, a sposo6b zycia, ktory nas
ma fizycznie i moralnie uzdrowié¢ i upieknié, chyba
nie jest przeciwny cywilizacyi. A c6z nam dala
owa pseudo-cywilizacya, ktérg sie tak chelpimy?
Zrobita z nas nerwowych i suchotnikéw, tysych,
bezzebnych, zgarbionych, potamanych, krotkowidza-
cych, kobiety stracity w niej, z nig i przez nig
zdolno$¢ rodzenia zdrowych istot, nasze cdrki staty
sie chorowitemi laleczkami, nasi synowie tongcymi
w materyalizmie egoistami, zyjacymi dla zmystéw
homunculusami. Nie prawda, mili czytelnicy, bez
takiej kultury mozemy sie obejs¢? Legiony stesknio-
nych, cierpiacych cztowieczkdéw, zmeczonych ,,cywi-



lizacya", mnozg sie co chwila. Zmeczone dusze na
prawo i lewo! Kt6z je zliczy¢ potrafi!

Ale pocieszcie sie! Tchnienie wiosny zaczyna
obudza¢ ludzkos$¢ z dlugiego letargu. SzczeScie i za-
dowolenie, pieknos¢ w prawdziwej harmonii —
w wewnetrznej i zewnetrznej harmonii — wszystko
to bedzie Wam wkrotce danem. Wasze zbawienie,
Wasze szczeScie macie w swoich rekach. Popatrzcie
wokoto! Storice, powietrze, owoce — one robig
cuda! Dtugo, za dlugo szukaliscie zbawienia tam,
gdzie go niema: w drobnostkach. Matymi S$rodecz-
kami, $miesznie matymi chcieliscie zwalcza¢ choroby
zamiast korzysta¢ »z poteznych sit natury. Popatrz-
cie na najdrobniejsze, najnieznaczniejsze stworzerka,
na motylka, pszczétke, wesotego skowronka, har-
monia przebija sie w ich ruchach, formach, zyciu.
Anormalno$é, co$ od reguty odbiegajgcego, jest
u nich rzadkoscig, u nas jednak prawie regula.
Chorzy, znieksztatceni, kaleki mnoza sie nie w $wie-
cie zwierzecym, ale w wielkiej rodzinie ludzkiej,
zwiastujgc ostatni rozkiad. Dysharmonia w catem
naszem zyciu, oto co nas dzis charakteryzuje.
Stwdrca wyposazyt nas w przedziwny aparat do
oddychania, ale ludzie, ktérzy go jeszcze umiejg
nalezycie uzywac, sg miedzy nami biatymi krukami,
a oddychanie stalo sie sztuka, o ktérej sie tomy
pisze. Ba, nasi uczeni poszli nawet do Indyan na
nauke, aby sie od nich nauczyé, jak trzeba oddy-
cha¢. To zaniedbanie organéw oddychania zrodzito
suchoty, zepsucie krwi, ptaskos$¢ piersi it. d. Prawa
spania, ruchu, pielegnacyi skéry, pokarmu, uzywa-
nia powietrza i stonca — sa deptane nogami. Nie
porzadek we wszystkich czesciach ciata ludzkiego!
Oto zrédto chartactwa, chorob wszelkiego rodzaju,
brzydoty, przedwczesnej $mierci.

Z wydziatlu medycznego w Lugdunie rozgtoszono
niedawno, ze za pomocg promieni Rontgena udato
sie tam zabi¢ lasecznika suchotniczego. | oto z ust
do ust podaje sobie nierozsagdna, szeroka publiczno$é
te ,zdumiewajacg“ nowiue, nie wiedzac, ze od po-
czatku Swiata Swiatto i storice sg poteznemi Zrddtami
zycia i sity i ze juz proste promienie stoneczne sg
w stanie grzybkowi suchotniczemu jakotez innym
drobniutkim szkodnikom, zagrazajagcym naszemu
ciatu, kres potozy¢. Rikli, zatozyciel kuracyi atmo
sferycznej, juz to dawno wyprébowat, zanim jeszcze
Swiat znat Rontgena. ,Jeden promien stoneczny —
mowi prof. dr. Winternitz w swojem $licznem dziele
0 ,Przyczynach choréb i warunkach zdrowia“ —
jeden promien stoneczny, ktéry zaziera w ciemna,
stechta, wilgotng piwnice, jedno rozbite okienko,
ktére Swiezemu powietrzu wolny dostep otwiera,
spetniaja w kilku godzinach najskuteczniejszg de-
sinfekcye, nie zapominajgc i nie przeoczajagc nawet
najskrytszego kacika. Niejedna juz epidemia zo-
stata jednym podmuchem powietrza, promiemiern
stoica, deszczem, burza, $niezyca, trzesieniem ziemi
szybko pokonang. Jeden promieA stonica dziata wie-
cej dobrego, niz najlepsze $rodki ,desinfekcyjne®.
Catg trujacg flore i faune nocy, kloaki, bagniska,
zgnilizny, owe w wilgotnem i ciemnem, ubogiem
w tlen, bezczynnem powietrzu bujnie mnozace sie
mikroorganizmy — to wszystko niszczy jak za do-

tknieciem rézczki czarodziejskiej: boskie stonce, po-
wietrze, woda, elektrycznos$¢, wstrzasSuienie®.

Tak, nie wiemy jak sie mamy zachowywac wobec
stofica i powietrza, co mamy je$¢ i pi¢ it. d. Jemy
zle, zwykle za duzo, a jednak przeciez za mato tego,
co nam jest najpotrzebniejsze: owocow, stodkich,
dojrzatych owocow i jarzyn. Na malem moze czlo-
wiek poprzestaé, by¢ zdrowym, silnym, pieknym.
Ledermann to pokazal! Ale nietylko on! Idzcie do
Sudanu, do Abisynczykéw, Arabéw. Dziesiatg, dwu-
dziesta moze czeScig tego co my jadamy oni sie
obchodza, sg piekni, rosli, wytrwali, ludzie odwagi
i czynu. Co ich robi takimi? Stonce, powietrze,
prostota w zyciu! Wiecej stonca, wiecej powietrza,
ruchu, owtocoéw, jarzyn! Oto co nam brakuje. Mysmy
sg ludzie ,modni“, zarloki — a gdzie sg prawdzi-
wie piekni miedzy nami? czy wséréd mezczyzn, czy
wsérod kobiet, staby jest ich posiew, a to jest na-
turalny skutek naszego nienaturalnego zycia.

Amerykanski kapitan okretowy Schmidt, byt
przed dwudziestu laty suchotnikiem. Wszystkie kura-
cye okazaly sie nadaremnemi. Wtedy Schmidt rozpo-
czat kuracye powietrzng i ona pomogta mu. Dzi$
Schmidt jest olbrzymem i wzbudza og6lne podziwienie!
Dzienniki zajmuja sie nim w osobnych artykutach.
Austryacki arystokrata, baron A., c. k. rotmistrz, zyt
wedtug wskazéwek naturalnego leczenia i oto co
pisze on: ,,Moja do r. 1895 chorowita, nedzna ro-
dzina uzywa kuracyi atmosferycznej i dyetetycznej
w domu od wrzes$nia, skutki sg niespodziewane;
stan fizyczny i duchowym rajski, proces odmitadzania
odbywa sie zdumiewajgco, moja diugoletnia tysina
zaczyna np. znikac¢“ i t. d.

Nieco o gimnastyce domowej.

Zabawa i gimnastyka dodaje sity, zrecznosci,
odwagi, stanowczo$ci i ochoty do zycia, wzmacnia
zdrowie i wole. Dlatego nie zaniedbujcie tego do-
broczynnego, naturalnego S$rodka i éwiczcie sie co-
dziennie przez 5, 10, 15 lub 20 minut na otwartem
powietrzu lub w pokoju przy otwartych oknach.
Przez to unikniecie cierpieA ktdre z niedostatecznego
ruchu pochodzg. Kupcy, urzednicy, nauczyciele, rze-
mieslnicy, ktorych zajecie wymaga siedzenia, prze-
dewszystkiem jednak panienki i panie, powinny
bezwarunkowo odbywa¢ codziennie éwiczenia gimna-
styczne, zwitaszcza przed $niadaniem i pdéjSciem na
spoczynek. Odziez winna by¢ lekka, wolna, nigdzie
nie obcistg. Przed gimnastykg nalezy sie zatem po-
zby¢: sznurowek, przepasek, waskich kotnierzy, ob-
cistych podwiagzek i t. p.; obuwie ma by¢ szerokie,
najlepiej obszerne pantofle lub $andaty, aby krew
mogta swobodnie optywaé. llez choréb' przez to
zniknetoby! Praca reczna w domu, kuchni albo go-
dzinka spaceru nie wystarcza jeszcze. Wielkie par-
tye muszkutéw ramion, piersi, plecow i brzucha sg
przy tem za mato lub wcale nieczynne. Podczas
spaceru tylko muszkuty nég sg w pracy, podczag



gdy muszkuty gdrnej czesci ciata pozostajg bezczyn-
nie. Spacer jest wiec ¢wiczeniem zbyt jednostron-
nem. Nie czekaj wiec az to lub owo cierpienie wy-
stapi. ,tatwiej jest dziesieciu chorobom zapobiegad,
niz jedne wyleczyc¢“.

Znakomitym instrumentem gimnastycznym jest
dra Largiader’a aparat do wzmacniania ramion
i piersi (Arm- und Bruststdrkers), fabrykowany
przez firme Hartmann & Kleining w Hohenetbe
(w Czecliach, patrz ogtoszenie na ostatniej stronie).
Aparat Largiadera, ktéry pod wzgledem genialno-
§ci pomystu nie ma sobie réwnego, daje sie kom-
binowa¢ i stosowaé do kazdego wieku i stopnia
sity: jeden i ten sam aparat moze by¢ z réwnym
pozytkiem uzywany przez wszystkich cztonkéw ro-
dziny. Aparat Largiader’a jest w wielu zaktadach
wodoleczniczych i sanatoryach w uzyciu, ale i w domu
osigga sie nim zdumiewajgce rezultaty. | tak ks.
Chybicki, proboszcz w Stanszewje (Poznanskie) pi-
sze: ,Donosze Panu uprzejmie, ze ,Largiadera“

Fig. 2.

uzywam od r. 1892 i takowy dziata u mnie bar-
dzo korzystnie zaréwno na piersi, jak i na zdrowie
catego ciata“. Rowniez polecaja go prof. dr Wi-
cherkiewicz i dr Tymowski, jako aparat, ktéry
w gimnastyce leczniczej oddaje znakomite ustugi,
dziata zapobiegawczo i leczaco tak w chirurgii, jak
w medycynie wewnetrznej. Radca sanitarny dr.
Bilfinger pisze: ,Largiader’a polecam jako S$rodek
domowy przeciw ostabieniu nerwéw i muszkutéw,
podagrze, otytosci, cierpieniom watroby, zaparciu
stolca, hemoroidom i t. p.“. Mistrz gimnastyki od-
dychania, radca sanitarny, dr Niemeyer mowi, ze
obok $wiezego powietrza i racyonalnej dyety jest
»,Largiader” najznakomitszym $rodkiem ochronnym
przeciw suchotom. Niejeden juz milodzieniec przez
wczesne gimnastykowanie od tej strasznej choroby
sie ochronit. Ale tysigce ludzi, ktérzy w kwiecie
wieku padli jej ofiarg, mogli byli pozostaé przy
zyciu, gdyby juz od dziecinstwa byli swoje ptuca
nalezycie pielegnowali. | teraz jest tysigce miodych
ludzi z ptaska, wazka piersia, przesiadujacych w biu-
rach i warsztatach wiekszg cze$¢ dnia. Dla takich
jest ,Largiader® niemal deskag zbawienia. Uwazamy

. sobie za obowigzek zwréci¢ uwage rodzicow i prze-

tozonych na ten pewny aparat zapobiegawczy.

Zapobiegawczo (profilaktycznie) stuzy on do
wzmacniania muszkutéw, wyprostowania stosa pa-
cierzowego, rozszerzenia klatki piersiowej, wzrostu
pojemnosci ptuc i do wentylacyi szczytéw ptuco-
wych. Reka w reke z tem idzie: podnieta czynnosci
serca i cyrkulacyi krwi, wzmozona czynno$¢ wszyst-
kich organéw wydzielczych, podniesienie wymiany
materyi i wzmacniajgce dziatanie na system ner-
wowy.

Terapeutycznie znajduje zastosowanie: w kata-
rach szczytow phluc, w watlej i zgietej postawie,
w t. zw. ptasiej piersi, w nieforemnosci klatki pier-
siowej, po zapaleniach ptuc i optucnej azeby scho-
rzate organa na nowo do dawnej czynnosci przy-
wréci¢; w leczeniu nerwowych dolegliwosci oddy-
chania oddaje aparat ten takze znakomite ustugi,
poniewaz ¢wiczenia z nim fagodza S$ciskanie piersi
i sprawiajg podobng ulge, jak chodzenie po gorach.

Oddaje rowniez znakomite ustugi przy
konstytucyjnych chorobach nerwowych,
a zwtlaszcza neurastenii, niedokrewnosci
i uposledzonej sile muszkutow. Nawet
przy chorobach oczu, jezeli takowe po-

Fig. 3.

chodzg z zatamowania i niedostatecznego zuzywania
sok6w odzywczych, okazat sie ,Largiader* jako
znakomity $rodek leczniczy.

Podajemy tu jeszcze sposéb uzycia
der’a“:

Ciezar aparatu winien by¢ do sity gimnastyku-
jacego starannie przystosowany. W tym celu aparat
fabrykowany bywa w rozmaitych numerach czyli
wielkoSciach (patrz ogtoszenie), oprécz tego zas
kazdy numer aparatu daje sie tatwo w jednej chwili
dowolnie redukowa¢ przez odejmowanie lub doda-
wanie ciezarkdw. Gimnastykujacy ustawia nogi jak
na fig. 1. Nastepnie chwyta oboma rekami aparat
i wycigga rece poziomo rdéwnolegle przed siebie.
Dtugos$¢ liny winien gimnastykujacy tak uregulo-
wac, aby ciezarki bezposrednio ziemi dotykatyr lub
cokolwiek ponad nig wisiaty. Cwiczenia aparatem
nalezy spokojnie, powoli i z zamknietemi ustami
wykonywaé. Cata uwaga powinna byé zwrdcona na
¢wiczenie. Czysto mechaniczne, bezmyS$ine ruchy
maja mato wartosci. Nadzwyczaj waznem jest od-
powiednie oddechanie. Oddechaj przy zamknietych
ustach zupetnie spokojnie, powoli, réwnomiernie i gte-

.Largia-



bolo, zatrzymaj na chwilke oddech, nastepnie wyde-
chaj znowu spokojnie, ale z naciskiem, aby ptaca
mozliwie wyprézni¢. Oddechanie powinno z ruchem
aparatu co do czasu zupeitnie sie zgadzaé. Regulg
jest dalej: przy rozciggania aparatu (fig. 1) nalezy
wdechaé, przy S$cigganiu wydechaé. ,Largiader’em*
robié mozna trzy rodzaje éwiczen. 1. Cwiczenia re-
kami, jak rozcigganie poziome lub pionowe i $cig-
ganie. 2. Cwiczenia ramion w potgczeniu z éwicze-
niami no6g to jest w potaczeniu ze zginaniem nodg
(fig. 3), podnoszeniem naprzemian jednej i drugiej
nogi it. d. 3. Cwiczenia ragk w potaczeniu z ¢wi-
czeniami tutowia, jak n. p. z przechylaniem naprzdéd
i wtyt (fig. 2) i t. d. Nastepnie wiele tych ¢wiczen
mozna taczy¢ z chodzeniem, tak iz kombinacye sa

prawie niewyczerpane. Poczatkujacy zaczyna od
krotkich i lzejszych C¢wiczen rekami i powoli, sto-
pniowo, n. p. co tydzien lub dwa przechodzi do

ciezszych i trudniejszych, doktadajac stopniowo cie-
zarkow. Uwazac¢ nalezy, aby ciezar nie byt ponad
sity gimnastykujgcego i aby ¢wiczenia nigdy nie
prowadzity az do zmeczenia.

RozmaitosSci.

Mniej miesa, wiecej owocdw, jarzyn i satat! Jezeli chce
sie wiedzie¢ teoretycznie, jakie pozywienie natura cztowie-
kowi przeznaczyta, na to inojem zdaniem jest tylko jeden
Srodek: zapyta¢ sie naszego ,krewniaka“ — malpy. Czy
cztowiek od matpy pochodzi czy nie, to jest wielce prézne
pytanie — ja za zte nikomu nie biore, jezeli w cztowieku
widzi zdegenerowang matpe — ale tyle jest pewnem, ze ze
wszystkich stworzen maltpy sg pod kazdym wzgledem naj-
blizej z cztowiekiem spokrewnione. Ot6z malpy zachowatly
jeszcze swdj instykt, a ten uczy je zywié sie prawie wyla-
cznie ro$linami. Tu i owdzie zjadaja na deser jedno jajko
lub soczyste mitode zwierzatko. To musi by¢ i dla cztowieka
wskazoéwka: Zyw sie wegetabiliami (sposobem dra Lah-
manna)'), a migso uwazaj za takotke, ktédra w wiekszej ilo-

$ci szkodzi. W ten sposéb swe ciato i nerwy bedziesz za-
chowywat zdrowo. Dr. Ziegelroth.
Spij zawsz przy otwartem oknie! Cztowiek cywilizowany,

ktory do wszystkiego tylko nie do Swiezego powietrza jest
przyzwyczajony, uczyni dobrze, jezeli z poczatku tylko cze-
§ciowo okno uchyli. Jezeliby sie mimoto jeszcze bat ,prze-
ciggu“, to mozna parawan pod okno postawi¢ lub spuscié¢
firanke. t6zko winno tak by¢ ustawione, aby wchodzace
powietrze nie padato wprost na gltowe. Osoby starsze lub
stabe, skitonne do kaszlu, cierpien szyi itp. winny spac
w czepku. Naturalnie potrzeba przytem jedng kotdre wiecej.
Podczas mglistych nocy [zastania si¢ okno delikatng gaza,
aby na niej mgta osiadata. W zimie nalezy naturalnie po-
kéj opala¢. Znam wielu pacyentéow, ktorzy dzieki temu
prostemu lekarstwu (t.j. otwieraniu okna w sypialni) uwo-
Inieni zostali od dreczacej bezsennos$ci, nerwowosci i t. d.
jakby za dotknigeciem rézczki czarodziejskiej. W kazdym
razie prosze kazdego w jego witasnym interesie, azeby spro-
bowat tego taniego i niewinnego $rodka, zanim sie odda
ztoSliwym preparatom bromowym, chloralowi, sulfonalowi,
trionalowi lub nawet nieszczesnej morfinie. Wtedy nie be-
dzie potrzebowat do swego ciata trucizn wprowadza¢, ktére
mu nigdy zdrowego snu nie przyniosa, lecz w najlepszym
razie odurzenie i powoli ale pewnie zrujnujg jeszcze to, co
w nim zdrowego zostato. Dr. Ziegelroth.
Rikli, zatozyciel kuracyi powietrznej, dzielny starzec, le-
karz przyrodniczy, dobroczyrica ludzkos$ci jak mato kto dragi,
otrzymuje ciggle nowe uznania. Dr. Lahmann pisze w ,,Hy-
giei“: ,Rikli zastuguje, aby mu natychmiast pomnik wysta-
wi¢!“ Prof. dr. Hueppe (Praga) w dziele swojem ,Naturalne
leczenie a medycyna szkolna“ moéwi: ,Rikli nalezy do naj-

Ob. »W jaki sposéb odzyskamy zdrowie«. Wydawnictwo »Pioniera«.

i wiekszych talentow lekarskich, chociaz nie jest doktorem
medycyny*“. Prof. dr. Winternitz, ktéry przed 24 laty jeszcze
sobie publicznie lekcewazyt metode Riklego, sam dzi$ jego
dzieto na$laduje t. j. wprowadza u siebie! Rzezbiarz Roth-
mund, na zamdwienie pewnej wysoko postawionej osobi-
sto$ci, zrobit niedawno wspaniaty biust tego mistrza natu-
ralnego leczenia. Wreszcie dzielimy sie z czytelnikami naszymi
wiadomoscig, ze redaktor ,Pioniera“ p. S. S. Bedzikiewicz
otrzymat od Riklego prawo przektadu jego cennych pism
na jezyk polski.

Kapiele parowe sa znakomitym $rodkiem dyetetycznym,
nietyiko oczyszczajacym lecz i wzmacniajacym oraz zapo-
biegajacym czynnikiem dla zdrowych; dziataja one odmita-
dzajagca i znakomicie podniecaja wymiane materyi. Kapiele
parowe s3 w zimie korzystniejsze niz w lecie, poniewaz
podczas chtodnej pory roku wyziewanie skory (jako naj-
wazniejsza funkcya wydzielcza) znacznie jest uposledzone,
bo gruczoty i przewody potne z powodu zimna nadzwyczaj
sie §ciggajg i zatykaja, wskutek czego wiele materyj tru-
jacych (nieprawidtowe produkta wymiany materyi), ktoére
ciato nasze nieustannie wytwarza, pozostaje w organizmie
i sprowadza liczne dolegliwo$ci. Temu zapobiega znakomi-
cie kapiel parowa: przepedzajac intenzywnie krew, odzywia
ona lepiej miliony owych waznych organkéw; wydzielajac
szybko limfe (pot) czys$ci ona te delikatne przewody i roz-
szerza je, nadajac im wiekszg rozciggliwo$é; dalej dziata
rozpu$zczajgco, rozdzielajgco na wewnetrzne zastoiny so-
kéw, zapobiegajac przez to chorobom, stowem podnieca
wymiane materyi, na ktérej polega zdrowie. W tym celu pole-
camy nietyiko kapiele®parowe w domu '), lecz i kapiele ruskie
i rzymskie, o ile. te ostatnie odpowiadajg indywidualnosci
osoby, to jest nie sprawiajg naptywu krwi do gtowy i piersi.

Zdrowy niech bie ze kapiel parowa przynajmniej co 10
lub 14 dni (w zimie), co wcale nie jest za duzo, owszem
bedzie sie zawsze po tem czut silniejszym, weselszym i mtod-
szym, pod warunkiem, ze sie co do wysokos$ci temperatury
i trwania kapieli nie przesadzito. Z poczatku moznajg braé
co drugi lub trzeci dzieA, potem co czwarty lub piaty,
a wreszcie co dziesigty lub czternasty dzien powtarzac.
W kazdej dalszej kapieli bedzie pot tatwiej ptynat niz w po-
przedniej, i wtedy nalezy tez jg odpowiednio skraca¢. Naj-
wiecej osobom odpowiada temperatura okoto 35° R. a czas
35—45 minut. Mimo to musi si¢ kazdy uczy¢ siebie pozna-
wac; niektérzy moga jeszcze wyzej sobie pozwoli¢, inni
Znowu muszg ponizej tej przecietnej pozostaé. W zadnym
razie nie nalezy bra¢ pierwszej kapieli silniejszej niz po-
dano, aby mdédz obserwowaé skutek, poniewaz pierwsza
kapiel z reguty najsilniej dziata. Po kazdej par6wce nalezy
ciatlo ochtodzi¢ woda lub powietrzem. Formg ochtodzenia
moze by¢: nacieranie, omycie recznikiem, pdtkapiel, pole-
wanie, tusz lub petna kapiel. Ciezko chorzy musza by¢ bar-
dzo ostrozni co do temperatury, formy i trwania ochtodze-
nia. Dla poczatkujacych najlepsze jest omycie lub p6tkapiel
tagodnie chtodnej wody (22—18u R.). Ochtodzenie winno
sie zawsze odbywa¢ od gtowy do nég, tj. od géry do dotu
az do uczucia przyjemnego ochtodzenia, nigdy za$ az do
dreszcz6w. Wskazanem jest natychmiastowe ubranie sie po
ochtodzeniu i rozgrzanie sie umiarkowanym ruchem o ile
moznoéci na $wiezem powietrzu (nie za$ cieptymi napojami,
staniem przy piecu i t. p.); tylko chore osoby, gdy silny
wicher wieje na dworze, winny ten ruch odbywaé¢ w po-
koju, altanie lub kurytarzu. Nigdy nie mozna lepiej harto-
wacé sie na burzy i stocie, jak witasnie po paréwce, bo
wtedy skora krwig tryszczy, a wiec jest odporng. Zanie-
dbywanie ruchu dla rozgrzania sie po paréwce juz nieje-
dnemu zaszkodzito, zwtaszcza gdy sie siada aby sie ,roz-
grza¢“ trunkami. Juz predzej mozna potozy¢ sie do tdzka
i dobrze sie przykry¢. ROwniez nie wystarcza czué sie ,cie-
pto“ po paréwece, lecz prawdziwy pozytek odnosi sie tylko
przez rozgrzanie zapomocg ruchu. Chorzy, ktérzy nie moga
uzywac¢ ruchu, nie powinni dlatego nigdy tak dalece sig
oziebia¢, jak zdrowi, a jezeli mimo to po trzech kwadran-
sach lub godzinie jeszcze im jest chitodno, to nalezy ich
suchemi rekami froterowa¢ luli potozy¢ do t6zka. A. Rikli.

Zaniedbywanie hartowania nég jest gtdwng przyczyng
niezliczonych cierpief gtowy, szyi i piersi. Hartowanie

*) Aparat do kapieli parowych w domu opisany jest w broszurze »W jaki
spos6b odzyakamy zdrowie?« Wydawnictwo »Pioniera«.



osigga sie najlepiej zapomocg codziennych, zimnych kapieli
n6g np. w miednicy, przed spaniem. Woda ma siggaé tylko
po kostki, przy czem kagpigcy winien rekami i woda nogi
naciera¢. Trwa to 1--3 minut. Nastepnie nalezy okry¢ nogi
i odbywaé¢ szybki spacer dla rozgrzania, albo udaé¢ sie
wprost do t6zka okrywajac ciepto szczegdlnie nogi osobng
np. poduszka.

Prof. dr. Schweninger, stawny leibaret jeszcze stawniej-
szego ks. Bismarka, jeden z najpowazniejszych przedstawi-
cieli kierunku naturalnego w medycynie, miat w pewnem
niemieekiem stowarzyszeniu kobiet interesujagcy wyktad
o naturalnej metodzie leczenia. Prof. S. moéwit o nerwo-
wosci, o szczepieniu, o kuracyach odtluszczajacych i dy-
etetyczfiych, o nikotynie, alkoholu, morfinie, tym szatanie
jakiego drugiego niema na S$wiecie i t (L 0 dyagnozie
rzekt: Dyagnoza jest dla mnie nieszczesciem — chyba za to
nie zostang ukamienowany. Profanom to stowo bardzo im-
ponuje, ale jest to tylko stowo. Przeciez w og6le moze by¢
tylko mowa o dyagnozie prawdopodobienstwa, a je-
dnolitag nie jest ona wcale. W jednej chorobie moze 10 le-
karzy postawi¢ 10 réznych dyagnoz! Wszyscy mogg miec
stusznie. Dzisiaj chodzi wielu pacyentéw do lekarza, azeby
tylko dyagnoze ustysze¢; do tego lekarza maja oni zaufanie,
ktory im jakie niezrozumiate stowo greckie lub facinskie
wymruczy. Kto tego nie uczyni, o tym myé$lg: ,Ach ten
osiot nic nie rozumie!* Nie mozna wcale powiedzie¢: Tu
dyagnoza, tu $rodek! I'rof. S. wykazat dalej catg Smiesznos¢
teoryi o ,bakcylusach* i ,zaziebieniu“. Moze kiedy$ podamy
ten wyktad w catosci.

Niemieckie ministeryum os$wiaty zezwolito na ustanowienie

Largiadera patentowany przyrzad do wzmacniania

nowej docentury naturalnego leczenia przy wydziale medy-
cznym uniwersytetu w Berlinie. Docentem ma zosta¢ dr.
Ziegelroth, b. asystent dra Lahmanna, lekarz utalentowany,

znany nam dobrze osobiscie.

Metoda naturalnego leczenia zalicza do swoich zwolen-
nikéw nawet gtowy koronowane: krola Saskiego, Wirtem-
berskiego, suttana Tureckiego, wielkiego ks. i wielkg Kks.
Badenska, cesarzowa Niemiec, dalej ks. Bismarka, Grladstona,
b. prezydenta parlamentu austryackiego dra Smolke i t. d.
Zmarty niedawno w wieku b9 lat ks. Wilhelm W irtember-
ski, gtéwnokomenderujacy korpusu Iwowskiego, zawdzieczat
tylko jej, ze doczekat tak pieknego wieku.

Przewietrzaé! przewietrza¢! Mieszkania i pracownie na-
lezy codzien rano i w potudnie gruntownie przewietrzaé, co
najlepiej uskuteczni¢ za pomoca przeciagu; w tym celu
otwiera sie okna lub drzwi przeciwlegte, wychodzace na
pole i tak pozostawia je przez kwadrans. Storica nie trzeba
firankami ani zaluzyami zastania¢. ,,Gdzie storice i Swieze po-
wietrze nie dochodzi, tam dojdzie z pewnoscig lekarz“. Z t.ego
tez wzgledu mieszkania stoneczne sg zdrowsze niz potozone
ku péinocy.

Posiadamy w tece nastepujace prace Lahmanna, Riklego,
Ziegelrotha i i.: ,Kuracya powietrzna, stoneczna i owocowra.
trzy $rodki zbawienia ludzkosci“, ,0 obudzeniu naturalnej
elastycznos$ci ciata jako $rodku leczniczym na wiele choréb
a zwthaszcza nerwéw i rdzenia pacierzowego®“, ,Abc dla
mtodych pan wedtug zasad dra Lahmanna“ i w. i. Pisma
te bedg nieocenionem dobrodziejstwem dla cierpigcych a na-
wet dla tych, ktérzy sie za ,zdrowych* maja. Prawo druko-
wania tych prac po polsku wytgcznie tylko my posiadamy.

ramion i piersi (Arm- und Bruststarker), odzna-

czony na wystawach w Brukseli, Paryzu, Muliminie i t. d. j25.000 sztuk juz w uzyciu! Nadaje sie bardzo dobrze
na podarunki. ,Largiader* fabrykowany bywa w nastepujacych numerach do redukowania:

Nr. 15 11 Nr. Hi R. Nr. 17 R. Nr. 18 R. ! Nr. 19 R.
stronie 4 & 250 gramo6w i U ji 250 gr. 7 & 300 gr. 6 & 500 gr- 1 8 & ->0 gr
Razem 2 kilo ;3 klig. 4 klig. (i klg. 8 klg.
4- 20 zhr. i 4-'80 zir. 5.23 zkr. 36 zhr. 7-50 zir.

Kupuje sie: dla dzieci Nr.

15, dla mtodziencow i pan Nr. 16 lub 17, dla dorostych mezczyzn Nr

17 lub 18, dla silniej-

szych Nr. 19, do uzytku familijnego nadajg sie Nr. 17 i 18. — Zastepstwo na Austrye, Rosye i Wschdéd posiada firma:
HARTMANN & KLEINING, Verbaii<lstoft'-Fal>rik in Hohenelbe (Bohmen — Austrya).
Korespondencja w jezyku niemieckim i francuskim.

Przy zaméwieniach upraszamy powotywac sie na ,Pioniera“ jako na zZrodto, z ktérego zaczerpnieto informacye.

,Ondulator" do karbowania wiosow.

Praktyczny i nieszkodliwy. Bez

przypalania zelazkiem, tylko zapo-

moca jedwabnych wstazek. W sta-

zki dobiera¢ mozna do koloru wito-
sow. Cena 2 fi. 60 ct.

LOTION HYGIENIQUE

do mycia glowy, poleca sie szcze-
g6lniej Paniom. Antyseptyczny,
nie pozostawia wilgoci, gdyz ula-
tnia sie natychmiast; z tego po-
wodu wtosy nie placza sie po umy-
ciu, dadza sie tatwo uczesaciupigc.
Zapobiega wypadaniu i leczy skére
z tupiezu.
Masai »lotionem« na zgdanie w Zakiadzie.
Najnowsze perfumy i mydta w wielkim wybor/e.
es- WISKIDA, fryzyer damski. Krakéw, plac Maryacki.
Prospekty na zadanie franco.

HERVA MATE (HERBATA BRAZYLIJSKA)

wa kolonii polskich w Paranie
Plantacye J. O. Flizikowskiego w $w. Mateuszu nad Igi

Najtanszy i najzdrowszy nap6j ludowy, zastgpujacy

petnosci herbate chifnsko-rosyjska. Do nabycia: w Zwigzku

kétek rolniczych i sklepikéw wiejskich. Lwéw, ul. Panska I 21,
Cena za 1 kilo 1 z#r. 40 ent., p6t kilo (1 funt) 70 cnt.

GAZETA HANDLOWO - GEOGTiAFICZNA

organ Polskiego Tow. Handlowo -geograficznego

wychodzi 1 115 kazileyo miesiaca.

Prenumerata wynosi:
W monarchii Austro-Wegierskiej rocznie 3 zir., pétr. 1 zir.

50 ct., w Niemczech rocznie fi mrk , pétr. 3 mrk.

,Gazeta Handlowo-geograficzna“ podaje doktadne sprawo-
zdania o potozeniu naszych rodakéw poza granicami kraju,
wskazowki i informacye dotyczace emigracyi i kolonizacyi,
oraz ekonomicznego stanu réznych krajow a zwtaszcza tych
ziem, do ktérych ludno$¢ wychodZcza nasza podgza. Gazeta
Handlowo-geograficzna jest wiec najlepszym przewodnikiem
dla szukajacych zarobku lub lepszej doli za krajem. Oelem
gazety jest rGwniez popieranie przemystu i handlu polskiego
a zwitaszcza wywozowego (eksportu) przez dostarczanie naj-
Swiezszych wiadomos$ci handlowych o stosunkach zagra-

- Oprécz tego , Gazeta Handlowo-geograficzna“ umie-

bedzie wyczerpujagce sprawozdania z najnowszego

ruchu naukowego geograficznego.

Redakeya i Administraeya:
Lwéw (Lemberg), ul. Mochnackiego 1 12.
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