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Abonnjagc miesiecznik »DOBRO LUDU« chronisz siebie
od nedzy w czasie choroby, a u KA ZDEGO LEKARZA
ZAWSZE traktowanym bedziesz jako pacjent prywatny. »DOBRO
LLTMDU« jedynie daje moznos¢ WOLNEGO WYBORU lekarza
dentysty itd. Abonament »DOBRO LUDU« to GWARANCIJA
-DOBROBYTWU DLA KAZDEGO!! -



Zdrowili e

daje kazdemu jedyng mozliwoSc¢ i petng gwa#
rancjg podotaC dzisiejszym wymogom zycio?
wym. Choroby nietylko hamujg kazdego w
jego pracy zawodowej, ale co gorzej, stac sie
moga ruing materjalng dla kazdego, nawet
zawodowo pracujagcego, o ile tenze niedyspo#
nuje Srodkami pienieznymi, ktore nieraz sg

potrzebne na przeprowadzenie kuracji.
Starajcie sie zapobiedz temu!

Starajcie sie o wuzyskanie ochrony, pomocy
we wydawnictwie
.DOBF1tO LUDU"

,Dobro Ludu”™ nietylko daje wam wskazowki jak
chorobom zapobiedz, ale w wypadkach choroby

Nnieuniknionej
przejmuje na siebie
iwie czeéc powstalych kosztuW leczenia i przy

potogu jak i wypadkach Smiertelnych

Pamietajcie
iz chorobom zapobiedz jest latwiej
i taniej, anizeli chorofcy wyleczyc!

spraworm zdrowie ludu -
KATOWICE, Rlac Wolnosci Nr. 9.
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Stowo wstepne Wydawnictwa.

Z pojawieniem sie cztowieka na kuli ziemskiej powstaty ciio-
roby i trwaé bedag tak atugo jak dtugo trwaé bedzie zycie ludzkie
na ziemi, a tylko zachodzi rdznica miedzy dawnymi czasami a dzi-
siejszymi, ze im dalej w gtgb historji ludzkoséci, tein stabsze, mn.ej-
sze i prymytywniejsze $rodki zwalczania choroby i jej zapobiegania,
ktéremi rozporzadzat cztowiek pierwotny w stosunku do cztowieKa
nowoczesnego. Ze zwrostem kultury i nauki zwrastaty S$rodki walki
z chorobg.

Wydawnictwo nasze, majac, jak sama nazwa wskazuje ,DOBRO
LUDUZI na celu, poucza¢ bedzie swoich czytelnikéw w sposéb jasny,
wyrazny, popularny i na najnowszych zdobyczach nauki oparty, jak
nalezy zwalczao choroby, a przeaewszystkiem, jak nalezy postepo-
waé, by do choroby nie dopus$cic¢ !

Majstuszniejszem bowiem ze wszystkich pytan jestto: ,Powiedz

mi jak zyjesz, a ja ci odpowiem jaka bedziesz miatl chorobe." Nic
w naturze nie ginie. Natura sama w sobie rzadzi sie prawami sta-
tem. i zelaznemi. Wykroczenia przeewko tym prawom msci sie na

cztowieku. Wydawnictwo ,DOBRO LUDU®“ za naczelng swoja za-
sade stawia leczenie przyroda i dazy¢ bedzie do tego, by zasady
tak zwanego ,przyrodoieczmctwa" rozszerzyé¢ ispopularyzowaé wsrod
najszerszych mas spoteczeAstwa. Na Zachodzie bowiem nauka
0 przyrodolecznictw ie zyskuje coraz wiecej zwolennikow, do$¢ wspo-
mnie¢, ze w takich naprzyktad Niemczech istnieje kilka tysiecy
stowarzyszen zwolenniké6w metoc. przyrodoleczniczych z gérag dzie-
sie¢ Mujonow cztonkéw !!

W tych metodach decydujgcg role odgrywaja: homeopatja,
ziotolecznictwo, Swiatto, powietrze, masaze, kapiele, odzywianie itp.
Wszystkie te zagadnienia bedg szczegdotowo wysSwietlane i oma-
wiane. Tak wiec czasopismo nasze stanie sie powoli popularnym
podrecznikiem lekarsk-m, niejako ,lekarzem domowym", dajgcym rady
1 wskazdowki, jak zy¢ nalezy, by nic byé chorym, oraz w razie choroby,
jak postepowaé, by choroby sie pozbyé i by¢ zarowym. To jest
pierwsze zadanie naszego wydawnictwal! Drugim za$ celem
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,DOBRO LUDU" jest, udzielanie kazdemu z abonentéw jak najdalej
idgcej pomocy, przedewszystkiem podczas choroby, a wiec we wszel-
kiem leczeniem Tak wiec kazdy abonament, moze uzyskaé zwrot
kosztow na lekarza, lekarstwa, pobyt i leczenia w szpitalach, operacje,
leczenie zebow i to w spos6b, wskazany w warunkach abonementu,
Rownoczes$nie kazdy z abonentow ma prawo wolnego wyboru lekarza,
z tern, jak tuz wspomnieliSmy, *e koszta leczenia zostang mu zwro-
cone. jesteSmy przekonani ze pismo nasze stanie sie przyjacielem
wszystkich tych, ktérym dobro wtasne lezy na sercu i ktérzy pragna
utrwali¢ swéj dobrobyt!

We wiasnym wlec interesie powinien_sta. ale abonen

tent i Czytelnikiem .rileskanlha ,, *DBbO LUDU*

Mi predzej, km lepiej !'!'!

., D O B R O L U D U »
gwa rantuije

D O E > R Q 3 V T s !

Duzo wydawnictw poSwieconych sprawom lecznictwa domowego znanych
jest z tego, iz 0g6t czytelnikow nieraz z niejednych bez watpienia i cen-
nych wskazéwek korzysta¢ nie moze z tej prostej przyczyny, bo wy-
ktady wzgl. artykuty pisane sg w stylu nauKowym, dla wielu ludzi
trudno, aibo wcale niezrozumianym. Przystepujagc do wydawania
miesiecznika ,DOBRO LUDU" nasza gtdwng zasadg jest i bedzie
redagowa¢ miesiecznik nasz tak, azeby byt przez kazdego, bez wy-
jatku, dobrze zrozumiany.

Z tresci arlykutéw zas, kazdy abonent pozna caty szereg spo-
sobow i mozliwosci zapobiegania najrézniejszym chorobom.
Zasady zdrowia — Apteczki domowe — Opisy ziot leczniczych —
Leczenie wszelkich chorob ziotami i $srodkami domowymi — Jar»
ska kuchnia witaminowa — Nowe drogi w lecznictwie, Ho*
meopatja w Swietle wspdtczesnych odkryé naukowych — Leczenie
hypnozg i t. d. i t. d. sg to tematy, ktédre w popularnym stylu beda
opisywane w misieezniku ,, DOBRO 1.uDuU
Wptynie to niewatpliwie bardzo dodatnio na stan zdrowotnym
kazdego pilnr?o czytelnika, Nie nane wam beag koszta na ciezkie
operacje, chorom przewlekle, pozostawanie zhvt diugo w za-
ktadach lecznic/yCh i szpitalach. —

Abonenci .Oobra_ :udu cieszy¢ sie t»cJa stale dobrem zdrowiem
tern samem miesiecznik nasz zado$C uczyni nazwie swojej dla

,Dobra Lu$!f“ i zapewnienia Dobrobytu!!

—  Warunki abonementu: =

DOBKO LUDU mozna zamoéwi¢ w Iwuchwydaniach: Wydanie ,A“, tylko
kwartalnie po cenie 2,— zl. lub pojedynczo po cenie 0,80 zt, i wydanie ,B“
tylko miesiecznie, z ktorem jest potagczone uprawnienia uzyskania zwrotu kosztéow
leczenia, przyczem muszg by¢ zatatwione nastepujgce formalnosci:

1. Kazdy zamawiajgcy abonament wypetnia skrupulatnie specjalny
do tego celu stuzgcy formularz.
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2 O przyjeciu abonamentu wydania ,B*“ rozstrzygnie wydawnictwo
bezapelacyjnie.

3. Kazdy abonent musi zaSwiadczenie abonamentu miesiecznego
dobrze zachowac

4. Uprawnienie zaczyna sie od daty wystawionej na zaSwiadczeniu.

5. Pretensje upadaja po 20 tygodniach od rozpoczetej choroby.

6- Abonenci, Ktéorzy regularnie ptacili prenumeraiii miesieczne i
nie shorzysfali w ci<tgu 12 mitsiecy z up**u»nieii zwrotu hosz-
l6w leczenia, otrzymujg premie zdrowotne.

Aiemi moc pobieraé¢ zasiteh trzeba

a) przy chorobach ogéln. by¢ 4 mies.abon. f) przy porodach - poronienieniach
b) /leczeniu zebéw 6 . S mies.abon.
cl , wstawianiu zeoow 24 U > worob. weneryczn. 12 *
, . . . h) wypadKach Smierci Iz .
dl u abonenta kiory przekroczy!5or. J' N zy adkach ~ nies. cze$liwych” i
zycia od a) i b) 6 mies. abonent st;}C| powstatych choropach upada
e) przy leczeniu szpitaln. 6 " karencja tupeinie.

KOSZTA PRENUMERATY WYDANIA B5zI MIESIECZNIE

mezczyzni od lat 55—60 r zyC|a doptacajg zt 1.50
. » 60 —65T. ” ” » 2,50
Kobiety s . 55 — 60T " " . 2,50
] t ,, 60 -m65r . " i0,
»por.izej lat 55, ” ” ,» 0,50
Wpisowe od osoby (ednoraz. zI 5,— Koszta zaswiaflc ula zI 2,50
Jakie zasitki bedag ptacone:

1. lekarstwo podl recepty od rachunku do 1"0%

2. okulary, opaski od rachunku do 80 %

3. Koszta konsultacji lub wizyty podt. taryfy do 80%

4. Przy potogu : po 8 miesieczn abonencie do 1zl 50,—

po 12 » " Jo , 00,—
po 21 " Jo ,, 75,—
po 36 ” ” do ,,100,—

5. Zasiiek pogrzebowy dla abonenta
po 12 miesigcach abonowama do zt200,—
po 36 ” ” do ,, 300,—
po 60 ” ” do , 400,—

cztonkowie ktérzy przy prenumerowaniu ukunczyli

60 rok zycia nie otrzymaja zasitkOw pogrzebowych,

6. Leczenie zeboéw podt. taryfy od rachunku do 80 %
do roku najwyzc zeby sztuczne S$rodki do zt 75,—
.zastepcze do , 75, —
Leczenie i opieka w szpitalu na dzien do , 7,50

Koszta operacp poditug taryfy od rachunku do,-600,—
Drobne $rodki lecznicze jak masaze elektryzacja
Pentgenowame

za pojedenczy wypadek do , .50,—
w roku najwyzej do , 75—
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Przuioda jako lekarz.

Przez catg nauke o przyrodolecznictwie przebija si¢ gtdwna
mys$l: kazda choroba jest wynikiem tysigca wpiywéw szkodliwych na
nasze sity zyciowe. 1 tak zaziebienie powoduje u stabszej budowy
ciata zapalenie ptuc, u innego katar nosa, a trzeciemu wcale nie
szkodzi. Najwazniejszg role wiec odgrywa natura jednostki !
Juz najwiekszy lekarz GreKOw starozytnych, Hippokrates, mowit
,Choroby nie spadajg na nas z jasnego nieba, tylko sg to SKUtki
ciagtych grzeszen przeciwko przyrodzie", z powodu ciggle rosngcych
imnozacych sie przew inien powstaja najrozmaitsze choroby. Rozumie Sie,
ze wtenczas pigutki lub outelKa lekarstwa bynajmniej nie usung choroby
na stale, o ile sama natura cztowieka nie ulegnie zmianie. Przyro-
doiecznictwo znaczy to samo co rozpoczaé nowy tryb zycia!l

Nie da sie zaprzeczy¢, ze dotychczasowa na uniwersytetach
wygtaszana meaycyna, nazwana medycyna »Szkolna" lub
allopatyczna, znajduje sie obecnie w krytycznetr i trudnem potozeniu.
Stawni lekarze i uczeni idac z postepem czasu zaczynajg dzisiaj
przyznawa¢ sie do metod przyrodoleczniczycn ! Przypomne
tu tylko takie nazwisKa jaK prof. Uniwers. Bier, Sauerbruch,
Stiegele, dr. med. Gerson, Schussler, Liek i wielu
innych.

Nauka o przyrodolecznictwie rézni sie od dotychczasowej me-
dycyny ,szKoinej" i jej wyDujatej specjalizacji tern przedewszystkiem,
ze uwaza ciaio cztowieka i jego oojawy zdrowotne i choroDliwe jako
catos¢. Przeciez wiemy, ze dzi$ naprzyklad gruzlice leczy sie samg
tylko dietag matosolng, bez jakichkolwiek innych Ilekarstw. 1 przy
najstraszniejszej chorobie, raKa zaczyna nowy prad Dr. Be ll, znany
ordynator szpitala ,rakowego” Beatersea w pobnzu Londynu,
wola do 40-lemich dosSwiadczeniach w chirurgji nowotworéw
ztosliwych, do kolegéw po fachu: ,Szach nozowi!"

Chirurg 6w widzi przyczyne raka w przywlektem samozatruciu jelit
i zatwardzeniu stolca. Ten Doglad dzielg wybitni badacze raka. A
moze doczekamy sie w niedtugim czasie nowej metody wyleczenia
raka w podobny sposéb jak przy gruzlicy, t. zn zapomucg regulacji
jedzenia i przyrodniczemi metodami Niema watpliwosci, iz cztowiek
terazniejszosci i przysztosci mimo wszelkich zdobyczy cywilizacji i
techniki, bedzie dazyt zawsze do uproszczenia. Nauka o przyrodo-
leczmctwie dgzy do wuproszczenia sztuki lekarskiej. Dr. Wolf
uwaza 90% operacji wykonanych za niekonieczne. PrzyrodoiecznL
ctwo opiera i tgczy sie na wielkiej sile leczniczej p-zyrody, na Swietle,
na powietrzu, ziemi, wody, gimnastyki i dietyki, chroni organizm
cztowieka przed szkodliwymi wptywam, najrozmaitszych lekarstw'.

Nie zapominajmy, ze tak wielcy i stawni lud/ie, jak Priesnitz,
Kneipp, Schrott, Bilz i wielu innych, byli pionierami tego
nowego zdrowego pradu 1

Konczymy wierszykiem:

Mimo zalu, ztosliwos$ci

Mimo nienawidci i zazdrosci
Najszybciej wrocg zdrowie i otuchy
Przez diete, powietrze, wode ruchy !
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Wiosna jafto czynnift leanirzy.

Dtugie tygodnie ludzie byli zmuszeni przebywa¢ w ubikacjach
sztucznie ogrzewanych, w ktoérych powietrze niezbedne dla oddechu
byto bardzo zanieczyszczone przez pyt weglowy, gazy S$wietlne
ispaleniowe i inne szkodliwe materje. Wida¢ og6lng nieche¢ do zycia
i znuzenie, zwtaszcza u niedokrwistych i nerwowycn. W pore
wraca wiosna ! Tak jak ziemia budzi sie do nowego zycia, tak i
cztowiek odmtadza sie na nowo! Na czem to polega? ? ?

Razem z powietrzem wiosennem wdychamy aromatyczne ciata

lecznicze w takiej jakos$ci i ilosci, w jakiej w przyonzemu nie moze
da¢ najsilniejsze jakie$ inhalatorjum lekarskie. Balsamiczna won
ro$lin kietkujgcych, zywiczny zapach pagkow drzew i krzakow, mity

aromat pierwszych kwiatow, $wiezy zapach gleby, wszystko to
wzmacnia przem ane materji, ozywia krew i nerwy i pobudza znane
,uczucia wiosenne Dni srajg sie dluzsze i czas promieniowania
stonecznego coraz to wzrasta. Niewidzialne promienie pozatiolkowe
daja nowe sity zycia, co mogg potwierdzi¢ zwtaszcza rekonwalescenci,
starcy, reumatycy i majacy choroby skérne Wraz ze zdrowiem
cielesnem przychodzi wesele duszy, co sie objawia w innem
usposobieniu cztowieka

Najlepiej wykorzystamy wiosne przez przechadzanie sie na wolnem
powietriu, cnodzac przy tern woinym krokiem. Trzeba przytem oddy-
cha¢ mocno i powoli, aby sie ptuca napetnity zupetnie Swiezem powie-
trzem, oczywiscie nie wolno przytem ,kopci¢“t ytoniem aby me wchta-
nia¢ niepotrzebnie gazéw spaleniowych zamiast wiosennego powietrza.

Szczeg6lny rodzaj sit leczniczych ofiaruje nam ,cudowny le-
karzll wiosna w m)odvch, czeSciowo dziko rosngcych. roslinach,
z ktérych moziia sporzadzi¢ rozmaite potrawy i napoje Zadna inna
pora roku nie daje tak.ch smacznych ziot i przytem takich zdi owych,
jaK wtasnie wiosna Licna krew, powstata podczas zimy na tle b-aku
zielonego warzywa, oczyszcza sie przez picie ziéf, gdyz za pomoca
ozywionej dziatalnosci nerek wychodza w-szelkie szuodliwe , popiotyl]
0 czem sie chorzy na reumatyzm ipudagre najlepiej przekona¢ moga.
Zaleca sie bardzo uzywa¢ mozliwie codziennie satate z ,rzezuchyl
(Kresse) z mniszka czyli ,Dodré6znika*l (1 owenzahn), z ,rzodkiewkill
tRadicschen). Poleca sie zupe z ,pokrzywyIl (Brennessel), herbaty
z mtodych lisci i pakéw ,jezynyll (Brombeere), ,borowkill (Heidel-
beere), ,tarninyll (Schlehdorn), ,gtogull(Hagebutte) ,barwicy wonnejll
(Waldmeister) !'!l  Korzystnie jest suszenie owych zi6t na zapas,
lecz nie na stoncu,

Hejze wiec wychodzcie na powietrze wiosenne !l

Co jest btednie 4

Btedme jest, wdziewanie podwdjng pare ponczoch, aby wuchronié
przed zimnem nogi, bo przez pudwoOjne owijanie uciska sie
miesnie i wstrzymuje sie obieg krwi.

Btednie iest, catowanie matych dzieci w usta, bo mozna najtatwiej
przez to zarazi¢ zakainemi dzieciecemi chorobami, na ktdre
dorosty jest odporniejszy.
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Btednie jest, zostawi¢ dz.eci same w pokojach, gdzie ptomyk ognia
jest otwarty, bo dzieci sa niedoSwiadczone i zbliza,g sie
nazbyt do ognia, odziez zapala -sie i ws'zelka pomoc w 90 %
wypadkach jest daremna, maleAstwa umierajg w strasznych
meczarniach.

Btednie jest, pali¢ tyton w pokoju, gdzie sie sypia, bo gazy spale-
niowe zanieczyszajag powietrze niezbedne do oddychania.
Btednie jest, dotyka¢ Swieze rany palcami lub zmywac¢ skrzepnieta
krew, bo przez dotykanie mozna zakazi¢ rar.e, a przez mycie
pozbawia sie rany swego naturalnego pokrycia ochronnego

przeciw zakazeniu.

Btednie jest, chorym osobom opowiada¢ o podobnych chorobach
spotkanych u znajomycn, bo chory posiada podwdjng czulg
tkliwos$¢ niz zdrowy.

Btednie jest, da¢ do jedzenia owoc nieobmyty, bo czyby kto$ dat
komu do picia pomyje? Wszak ze nie! Brud na owocu zawiera
wiele szKodiiwych zarazKOw, czesto tyfus, czyli dur brzuszny.

Pot Kapiel i Kagpiel siczoiifowa.

Wanne napetnia Sie ciepta wodg do wysokosci (ednej reki, pod-
czas Kapieli polewa¢ tg samag wodag kark i plecy, ré6wnocze$nie naciera
pacjent sam lub sita pomocnicza ramiona, uda, nogi, pier$ i brzuch, po
paru minutach dolewa sie troche zimniejszej wody, aby sie temperatura
wody obnizyta 05 — 10 stopni Celsiusa i polewa na nowo chtodniej-
szg woda Kark, plecy i pier$ kilka razy. Teraz mozna masowac we
wodzie albo natryska¢ zimng woda strone zoladka, watroby lub S$le-
dziony. Po kapieli owija sie chorego luzno we wetniane chustki

jeszcze skuteczniej dziata taka kapiel, gdy sie naciera skore
szczotka do ragk, podczas kapania poniewaz na skutek draznienia skory
w ten sposob rozszerzajg sie naczynia krw. ino$ne podskOrne iodciazaja
sie wewnetrzne organy. Takag ,kapiel szczotkowa" stosuje sie przy
roznych niedomaganiach skoérnych, przy cierpieniach serca i nerek, przy
kamieniach zétciowych. Wiekszo$¢é chorych czuje sie po takiej kapieli
lak ,nowo narodzona". U wrazliwych cnorych naciera sie szczotkg
ostroznie narazie tylko ramiona uda i nogi.

Rzeczy ciehawe.

30 bilionéw homoreh posiada ciaio ludzkie, 22 biljonysg w sa-
mej krwi. Gdyby teorytycznie umaita w Kazdej sekundzie jedna Kko-
morka, to cztowiek doczekatby sie 90(1000 lat, dopdki umrze ostatnia
komoérka W rzeczywisto$ci umierajg irodzg sie w kazdej sekundzie
niezliczone komdrki, a w staro$ci i przy choropach wurn.era tyle ko-
moérek. ze reszta me wystarcza, aby utrzymac¢ organizm ludzki przy
zyciu. Wtedy nastepuje utrata przytomnos$ci, doznawana przez chorego
uczuciem przyjemncm. Mazwana ,walka $mierci" istnieje tylko w uro-
jeniu otoczenia,

Pecberz zétciowo da sie usung¢ bez szkody, jak to udowodniaig
liczne operacie z powodu kamieni zétciowych ; z6té jest potrzebna czlo
wiekowi do strawienia zawartos$ci jelit, w szczego6lnos$ci ttuszczdéw, cze$
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ciowo dziata przeciwko fermentacji. Jednak istniejg zwierzeta, ktore
zyja bez pecherza zdiciowego, na przykiad papugi.

Kapusto hlszona jest u nas znang potrawg narodowg. Wartos$¢
odzywcza jest dos¢ wybitna na tle wysokowartosciowych witaminow 1
Ich zawarto$é zalezy od przerobki kapusty ; przez kiszenie traci $wieza
roslina stosunkowo mato. Angielscy uczeni udowodnili na zwierzetach,
wyleczcza”gc skorbut w krétkim czasie przez poaawranie kiszonej ka-
pusty. Pie¢ gramoéw starczyto na jedng Swinke morska Stad mezna
wnioskowa¢, ze obok pobudzania apetytu posiada kapusta dziatanie
dietyczne ina tern moze polega owe zamitowanie do tej potrawy ludowej.

Cebukil wywoluie fzy a to dlatego, ze zawiera w sob.e olejek ete-
ryczny. Nieprzyjemny odor z ust niweczy sie¢ przez rbwnoczesne spo-
zywanie orzechdéw lub surowej pietruszki.

Papruha, czerwony pieprz jestmiedzy wszystkimi korzeniami nai-
mniej szkodliwa. Papryke ,rozowga“ czyli stodkg pozbawia sie przez
specjalne zabiegi najwiekszej czesSci swej zywicy, zwanego capsicin.
Zielone srrazki paprykowe tracg swoj ostry smak przez parowan.e
i usuniecie ziarna.

CllieD swieiojanshl czyli karoba jest ptoéd stragczkowy drzewa
pomor owego. Najlepsze gatunki pochodza z wyspy Kreta iz okolicy
Puglia (Wtochy), z nich wytwarza si¢ znany ludowy $roaek prze-
czyszczajacy syrop karbowy.

Greckie nazwisko tej rosliny jest , Keration", a poniewaz
iej pestki byty dawniej uzywane do wazenia, od tej nazwy pochodzi
,»Karat" jednostka ciezaru dc dzi$ dnia uzywana w ztotnictwie.

Zielono iryzura paziowskta.

W Wiedniu zdazyta sie nastepujaca historja: Pewna pani,
w statecznym juz wieku udata sie oo swego fryzjera, celem odmto-
dzenia swych troche siwych wtoséw na ciemno brunatny czyli sza-
tynowy kolor. Po nasyceniu czupryny barwnikiem przez samego
mistrza, kazat on znowu zmy¢ gtowe klijentki pomocniczce. la chciata
w dobrej mysu znowu co$ dobrego zrobi¢ idodata do wedy utleniong
wode. Nagle wydobyt sie z fryzurki paziowskiej szanownej klijentki
dym i — o nieba' — oprécz kilka oparzenn cata gtéwka byta zielona.
Skutek byt ten, ze powstat proces sgdowy, ale owa pani do dzi$
dnia nosi piekne zielone witosy.

Prawdopodobnie zawierat 6w $rodek barwigcy dla wiosow sole
miedzi, jak to przewaznie bywa w'e wyrobach francuskich.

Ostrzegamy wiec naszych mitych czytelniczek przed nazbyt
ambitny.ru zabiegami odmtadzania sie.

Pralitinzne wshazéwhi leharshie.

Srodth doinowg przetiw rozwolnieniu niemowlg!: Bierze sie
biatko jednego jaika, szczypte soli kuchennej i % szklanki odgotowanej
wody, miesza sie dobrze kotuszka (kwirlem) przez kilka minut Potem
przeleje sie do butelki i poda zamiast mleka.
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Srodeh przeciw finawo* Wypi¢ szybko jedng szklanke wody
mineralnej lub wode, w ktéra po okwaszeniu sokiem cyt*ynowem
dosypuje sie troche sody dwuweglotlenkowej. Inny sposob jest ten:
mianowicie wstrzymuje sie oddecn przez % do 1 minuty i oddecha
potem gteboko 2 do 4 razy.

Srodeh przeciw peknieciu shoéry rqgh Miesza si¢ dwie czesci
octu winnego mozliwie jabtecznikowego z jedna czesScig glyceryny, i
naciera tg mieszankg rece i daje wyschnac Dziata lepiej jak
mejeana mas¢.

Srodeh przeciw oparzeniom: 2 tyzki stoiowe mocno rosciera-
nej marchewki smazyé w 1tyzce masta niesolonego az do brunatnego
koloru i przecedzi¢. Po ostygnieciu nasmarowaé grubo miejsce
oparzone. Wtenczas nie wystepuja pecherze a wyleczg sie szybko
nawet rany Warunkiem jest, ze sie me owija miejsca jakim$ opa-
trunkiem i nie dotyka wodg i mydiem.

Srodeh przeciw zwapnieniu: Czosnek podawaj do zwyktego
jedzenia albo w suiowym Ilub w gotowanym stanie mimo swego
nieprzyjemnego zapachu, ktéry mozna zreszta zniweczy¢ przez
dodatkowe spozywanie prazonel é¢wikty (burak). Pozyteczne jest, zjesc
przed spaniem jedng gtéweczke surowego czosnku idogryzaé powoli
kes suchego starego chleba luD sucharki. Znamienny fakt jest, ze
mieszKancy potuaniowycn i wschodnich krajéow, zwtaszcza zydzi
uzywajg bardzo duzo czosnku a prawie nie zna,a zwapnie.na zyt,
w przeciwenstwie za$ w krajach zachodnich istnieje pewien wstret
do owej rosliny, ale zato wiecej ludzi umiera przedwcze$nie na
zwapnienie zyt

W esoty kagcik cFioryck. JEt

Bernaid Shaw stawny poeta, byt chory. Doktér przyszedt,
zbadat i rzekt: ,,Tetno panskie idzie dzi$, ale bardzo powoh®, ,nic nie
szkodzi", moéwit Shaw, ,ja mam czas".

Kiedy$ opowiadat jakis Ickarz do Shawa, miedzy innem, to
zdanie: ,)a lecze moich pacjentow bardzo oglednie-L ,,Ach, no chyba!
pafAscy pacjenci napewno ni“ bedg zywcem pogrzebani"”, krytykowat
poeta. .

Stawny komik Safir byt bezwzglednym wrogiem wszelkiego le-
karstwa. Gdy kiedy$ leczacy go doktdér pytat, czy posteoowat wedle
ostatniej recepty, mruknat: ,panie doktorze, gdybym postepowat za
jeeepta, tobym sobie kark ztamat — bo wyrzucitem ja przez okno".

Wydawca: Spo6tka wydawnicza ,Dobro Ludu-
Druk: Drukarnia Max Rélle, sp. z ogr. por., Mystowice, ul. Pszczynska 9.
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Indem Du die Monatsschrift »DOBRO LUDU (Volkswohl)«
abonnierst, schiitzt Du Dich n is.rank.heit vor Not, da Dir die Zeitung
eine Behandlung durch einen BELIEBIGEN Arzt, Dentisten usw
ERSE 121 Also ist das Abonntment des »D O BF O
LUDU*™> die GARANTI1E fur WOHLSTAND.
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Awein leistct Gcwahr, den neufigen Lebens*
anforderungen zu geniigen. Krankheiten be;
hindern nicht nur in der Ausubung der Berufs*
tatigkeit, sie konnen sogarmitunterdieExistenz
vollig untergraben, wenn teure lleilkuren
notwcndig werdcn, zumal wenn der Betrob
fene meht uber grosse Geldsummen verfugt.

13eellen oic fid) diefem

UnaliicR vorzubeuc”™en!

Bemiihen Sie sich um Schutz und Hilfe im
\ Brlage des

,oD0 6 RO Ub U™

»Dobro Ludu« (‘£>olfetuu()f) jftflt odttctt nidjt nur,
fuit6 man firauflKiteu ticnbfcrrgt, fuitbrru btefe 3etij
fiflitft fOrrrttouut bet ititticimeibbfiTert RrtttiUje

fiitlen bett Votutttouteil brr <Qudeu nitf
firf), cbttttu Ilut tsWimrteit tmb StcrbrSiUrit

O cadten Sie

Kuf? ftrntifbritrtt uurbrttiirit beffer «prf> biflijjef ift,
tnie tir jjtt fttrlerrti! ==

" Dobro Ludun

- TIMonatstebtift ftd’ + Dolksgeftmdung'”.
KATOWICE, Plac Wolnosci Nr. 9.
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Sir. 1. Statouuce / ©tai onljrei. 1

Yorworf der nerausgdier.

Solange es 23(en|d)en gibt, gtot es “rankfjeiten. 2J3enn roir uns
tn bie graue Q5orteit jutiidi oerfejien unb uns ben 9Hen[d)en non bamals
oorftellen, nne et uniet ben ijarteftcn 93ert)gjtni)jett fein £eben friftett
mupte, tnmutert einer rauijen unb gffaljtlidien 9iatur mit nur ptimitioen
SDatfen ju feinem ©cpuge, mit primtttoen 9Derhseugen su feiner £rnéit)=
rung ausgeriiftct, of)ne anbete bpftimmtc ©ebanRen, ais ©Otillung bes
fmngers unb -Jfngfi nor unbcRanmen SRatuigeroalten, bann oerftefjer mit,
buf? ftrankfjeiten, unoerftanbiid) roie bumonifd)e trafie, in itjm roiiteten
unb bag er itjnen rotl)rlos pretsgegebett mar.

Sie ganje 2Jien|ci)peit Durd)sief)t ttef uno breit oie gutrfjt not ~rank=
tleit uno Tob. (Es gao unb gibt keitt noct) fo primitioes 330lk, bas niAt
iiber einem, roenn uud) nod) fo kieinett Sdjatj an £)eilkunbe oerfiigte ilno
met Stranktjeiten su ljeilen oerjtanb, gali ais 2Deifet; in ben 3nbianer=
gefd)td)ten oer iftmberjafyte rourbe uns ber ,fStebijinmann" gejctjilbsrt,
gine 21irt «JIrjt ber auf einer primitioen Stufe fteijenben 2?6lkcr.

5Die aanj anbers tft es tjeuteSurri) bie ©ejckgebung ift mettig=
ftens jeber, ber feiner Sltbeit nadjgetjt. burct, bie 'PfhchtkrarkenDerftrficrung
bei etroaigen .ftranktieitsfullen gefcpiitd SOie roeit biefe bem J*rankeit bet
teitter '-Bepanblung cntgegenkoiumt, uberlafjen mu ben gefdjngten Scfern,
lid) pin eigenes lltreil bariiber ju bitbcn  ~fOenfails f)aben in ben ner=
fdiiebenert 9{ad)barldnbern tnfolae ber ilnsufriebengeit mit ifjr bie 9I(it=
glieber ber g3fliri)tkrankenkaf)en sur ®clbftl)ilfe gegrinen unb 93erciniqun=
gen fik naturgemafte Sebcns* unb ©ethortfen gegriinbet. Suut ©Otauftik
flat sum ©edpiel Seuttdjlanb cinige Taufenb uon biefen 9laturocieinen
mit einer 92litgliebersat)l oan iiber ;)elm ©tillioin*u.

aSJit bem 9ieuerfriicinen uttferer JJionaisfchrift ,Touro Vitbhu* gleid)
M'-1'olfsniohl™ in polnifdiet unb beutfri)er fHusaabe, non nur fonfdnttlirf)
gefinnten 2lerstcn rebigicrt, mollen roir uufere “bumienkn mit ben ita=
iurhdien *jeihseifert nertraut roadjeit, :nbem rok auf ©runb uolksinmlidier
Eeilkunbe, naturgemafter (Srnibrung, f)pgiene, ”“>omnopatt)ie, Krauter-
petlkunbe, ifiaber, Skctit, £uft, 92iaiiage foroic iiber feekfdje .5)eilfaktoren
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21uikldrung gebert. Sic 3citfd)tiit roirb, roi¢ man ano biefer "}3rdoc=
nummer erfetjen kalin fo gel)alten, baf) ein jcber bic 2lufliige ueiftctjcn
uno bas (Srlefetic in feinem ilebeit perrocrten kann

Set Surdjtcgmtt uuferer ~3aSenten roirb auj ©runb ber 2lufkldrun=
gen fictj cinent anberen Sebeitsroanbcl anpaffen. S3or allem aber l)at
unfer llbonncnt bte 23etgiinfttqung, burd) fRiidtoergutung bes 33erlages,
fidj im Jlranktjeusfallc ais rioatpaiient bel)anbeln ju laffen, inbem er
trollig freile 213abL jroifdien Stertcn ober Sentuten ober Staiurfjeilkunoigen
tjiat. Saburd) fidjert unfere Slionatsfipnft tfjrai Stoonucnten oie 22ldgudi=
keit au, bat) et nid)t bem flunbenlangen SDarten m 21)artcraumen b’ ivran=
kenkaifen ausgcfeljt roirb  Hufjerbem riickuergutct bie geitung nad) einer
kutAen 223arte"ett bie SirAiteien, .Krankcnljausknfien, Operatiouskoften, Ket=
nere Seilmittel trute 23rillen Srudjodnbcr, 23anbagen uiro ) 3atnbei)anb-"
lung, ©cburtsl)ilfe unb 33eqgrabniskojtcn.

Sas Slbonncment nn[ercr Qliortalsfd)rift ift fo niebrig gcl)alten, baf)
nid)t nur bie feloflanbigcn iiunorotrtc, $aufkuke uno ~anbroerkcr ©ele
geni)eit t)aben, bei irgenb eincn ,Rrankt)citsfatie einen tiiddigen UtAt au
\Rate Au fonbern bie bercils ,)roangsoerfrri)erten geniefcen bicfelben
23ergunfttgungen rotc bie ~riuatpatienten.

2Denn aber unfere fflfconrrenten nnferen Huffajjen cinigcs
roiomen roerben, kdnncn fie fid) tnand)en 2Deg juirt Strute eerfpareir, uro
ruo erreirijen baburd), bat) fid) ber Surd)fd)nitt bet Scfet emes uusge=
Aeid)neten ©efunbl)eitsAuftanbes erfreuen ro;rb. Saufenten ooit 21ut)ungern
ber naturlid)cn Sjeiloerfafjreu kdmten bot! bereils lel;en, roo fpater ein
2Ir;,I crforberlid) fciir roirb  Sie Gitem, bic in iljrett £tamilicn bas jtaiur>
tjeuroejni utiroenben, roerben bei ber ftutbeterjiebung eincn gafeen Seil
ber 6orge unb 2Ingft roeniger fjaben. linfere 8&d.ffct)rift Aeigt 3bncn 9lKltel
unb 2l)ege baAu. ibeim ?iaturf)cilrocfnt gifi bas IDort ,Seibft ift ber
3Rann". Sas ifr freilid) einc fdmnerige Sarije, aber um fo grbfier ift
bie 33efriebiqung, roenn ber ©rfolg nxctjt ansbhibt.

<Tiir)! bie SRatur madjt ja bie 2Rcnfctlen ftiitjAciMg fterben, fonbern
feiirc £altcr, unb oie roenigfren beoenkrn es. ©ie leben 1In ben Sag {tin=
etn, ais fei bie Bebenskraft uncrfri)opflid) .Rommt .Rrankljeit, fo foli bas
SleAcpt bes SIrAtes uen .Rranhcti non ben 23erianbigungen geaen bic ©e
funbbeit losfptedten ; roirb man gefunb, fc gegt es im alten ©leife roeiter.
Sie 9laturl)eilkunbe mal)nt au eiuem mdfjtgrn unb tdtigen Sebett. 213er
ber Slatur folgt, roirb gliiddidi roer it)r roiberftrebt, roirb uugiiirklid) Sicfe
©rkerttrtnis fud)en roir bunt) unfere ®JuitrtK<fri)riflt »DOBRO LUDU «
("iSolfdutulil) Au oerbreiten

SDentt roit bte 3~*™ ber 3M1 tirf)tig oerftcl)en roerben, baj) nebett
ber 6orge um bie Jftukunft bod) aud) Ajotfnuttg errodcbft, baitn miifjen
roir uns uud) barauf befintten, oaf) (E=tigkeit notlut, baf) man )td) felber
unb fetne 921ttmenfd)en iiber iBefett, iiber 2Bert unb iiber roirtfd;aftlid)=
red)tlid)e 23orausfetsung bes 8eilroeferts aufkidtett mitffcn, bautt roirb
ber ©rfolg fidier fem! ‘litemaiib fottfc ed baljer lierfaumert, 2T(u)ii=
ucitt ber Jettnug »DOBRO LUDU (SBoUdnuil)l)«x yt toerbeu,
bettn bev geriuge tWioitatdinMtran bringr tljm twujeubfacfjeu (sV=
unitu au ber (iiefnnbTjeit tmb bamri atu E£«rftfnTtcfeit 2Boljlfurnb!
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Ciele ®jeifun<ica anb 2'nidicr nber S>olk*hcilknabc fiab bckaaat frabartt), kufo fic
grnnr oimc jineifcl fchr gutc unb mertnoiic ilTnucifuttg gebert, ober mekka* in
eiaeai atljugefohtfea trtile genaltca jrritr, iobttfo bie blitiUittc noTt aicat itabicrfen
Sinica incaig ober gar aidit neritnabca tncrbca. illtii bte .s3errta*gnbc bes
.Dobro Ludo" ('iUUfctuulii) trnditca wir bnacut, ciao finoaufougrift [u ner-
raffeu, bic non “cbcrmnaa ucettnaOca nitro. 4lu* ber 3citaag foli jeber
?lboaacat Berjitebene nolk*tiiialidic 'JSciiea keaaea leraca, tnie maa niclctt
Krnaklieitea ttorbeugtn kdrtn.

(*>ruitt>,'tiii|C ber © etanblifit — m'baitonnotitete — Tylcitdiiene ftiidte — "Sic

Tyma niC — Vu>auHUnUl)ie — i’iiber — Mapitote tt. f. tu. n. i. tu.
nierbea lhcateu feirt, bie im rolk*tuailidica Stile belmabclt merbea foltert iat
nnll.n | nil 11" $kicr Untthwti) nMi jic§ uta Ctfciuabhciisjaftaabc
m - -1 be* ctfrigen Seirr* tHuteillmft na*inirketi.

Sic Jlagit oor hnhea Jfoifca etflcr ©petnftiit, nor ftruakeahna*, nor latnjcr
Scttlfigermkeit ticrbcn neridaniabea.

®ie Slboititenteu be? »DOBRO LUDU« Uierbeit firl) ettteb
geftmfrat 2Bol)1fent8 erfreuett, uttb ber ~lame ber "J)tona|§—
fdjrift mirb geredjtreitiflt fetit, ttntttltd) mE

,,DOBRO LUDU gleich VOLKSWOHL“

Ste Xteitfrtjrift ,/® ottro Subtt" rcirb in groei 2lusgaben geteilt:
bic 2lusgabe A, bic nut guanalsmeife jutu -}3reife non 2,— 2zt ober
eitifldn - sum “reifc  oon 0,30 z+ besogen iucrben baiut, iiub einc
Stusgabc B, bic nur monallici) bejogen roerben hann unb mit einem
2urec)t auf 23eii)ilfc uerbunben ijt, 51 beren Grlatigung

folgcitto Sormalitatcn
ju criebigen ftttb i

Neber 23cjtcller ber ?citung 2lusgabe B mufj getotffenljaft bas bierfut
DbrgcfdjrtcDene ftorurulgr ausfiilien.

ileber bie 2innabme bes 2ibonnetnenis ber 2iusgabe B cnijcijeibet un-
roioerrurlici) ber 25erlag

3eber 2lbonaent ber 2lusgabe B mug bie 9tInnatsquittungen forg=
faltig aufoeroagren

®as 2Inred)l aur 23eu)ilr begmut mit bem ®age bher Cluittung.

®as 2inred)t nerjallr naci) 2(i=it>hd)igcr -Krankbedsbauet.

3>tejeuigett Slbwuietiltit, bie nad) 21rJMiuuiiulidtent regelmnn¢
gett '-iVyil)leit ber 3ftianatérpiitfmtqcH tttemat? bit S)ilre be#
‘iuudiigeei itt 2iiifv>ml) gemmimeti ljalnu, erljatien W et nob -
lieit&= vatuten.

lim Sinfprud) au( 23eil)ilfe erbebpn “u konnen, mufe mau 2lbbnuent fein

mtautbeitea* al * blioaate bei itaterea .'rraakbettea,

b) 1) N . cairadier Al l'atuiiaabiaag,

c) 24 N . (fiufenea nott uattitlidiea "iilmeit,

d blnoaaeatea anet beta £ebea*jabr bel tt) attb b) 3 ?Kotmie ldager
ei (i STtoimfe bei .Hraabealnuiobebaabiattit.

f) iS N » Jiaaeakraakhettea aab C3ei>iirt*ltiffe

gj 12 , (ik’fdiledit*leibea

h) 12 ” . ©KkKl-beraTiea,

i)  2Vi lltutliukoriillea aab barmis eatifeheabea .itraakbeitea fdllt bic
eltJartejeit mcii.

AJtountSbreiir ber 2(it§gitbe B betrdgt 5,— Zt. ]



4 »DobroLnduc« Nr. 1

ciii llurfebliur uoti 1,50n.bci OTItirmeni im 55.— i>0. tebenojabr
250, , " , 61.— 65.
2.60 ,, ,, Jrrtucn ., 5 — 60.
* 3 — . . , 6.1.-*-65.
0,50 , . itnfcrm 55. Schenojabr

Sie einmulige ©infdjreibegpbidjr bMrayt 5,— zit
Sie einmaligen <Sebtiffren fik bie 2lusfertigung bes 2lusrneifes
betragen 2,50 ztot}

GCs wcenlen beihilfen in folgtuder nohe gezahlt:

1 2rgneien nad) iKejept oon ber iKeegnung . bis 10C%
2 iBrucfjbunber, Oiltillen, ufro. u. b. Sledjnung. . bis 80%
3. 7onfultationen unb Jhftten laut larii . . . bis 80%
4. ©ebutieti: naci) 8=monat[id)em Stbonnemenf bis 50,— zi
.18 " " bis GO— ,
. 24 " " bis 75— ,
. 36 » " bis 100,— ,

5. 3 ©terbejallen bes Slbonncnien:
nact) 12=monatlictlem Stbonnement .bis 200,—
36 " " . bis 300,— ,
. 60 " " . bis 400,— ,
2lbonnenten, bie bei 33efteliung bereits nollcnbete
Q0 3 at)ie fjaben, erfjalten bieje ©tetoegelbet md)i.
6 3al)nbebanblung non ber 9Nednung . . . bis 80%
u b 2ld)g. i Dodiit bis 75,-3
mRanftlicge 36f)ne unb (frfat? i. 31‘)re Norf)ftens ,, 75— ,
fttankeribousbebanol u. 53prpflegung pro Tcg bis 7.50 ,,
Opcrationskoften It. Sarif non ber Sitedjunng bis 600,— ,,
~eine geilmittel, roile 3Haffagen, ©lektri|icicn,
93eftral)lungen ufro im @©ingeifalie . . . . bis 50— ,
tm ganjen 3abtc e e bis 75—,

© 0N

Die Natur ais Art.

Sie 9iaturl)eiikunbe gel)t non bem ©ebanken aus: “ebe “rar.kl)eit
iii bie Stmroort nnfrrec Sebenskraft nut oie taufenb 0d)fiDigungeii, bte
taghd) auf unjeren 5?orper embringen  Sin frfjnaadjer “orper alio rea=
giert auf eine ©rkciltung mit Skmgenentgunbung, ein anberer mit 0d)nup=
fen unb bem Dntten fdjabef fie uberpaup; iridjts- ©s kommt alfo auf
oic 23cramagung bes eiitgelnen an  0d)ou A>iVbofv<tteS, ber grofje 9irjt
ber alicn ©rtcd)en, fagte: ,Sie .Rrankgeiten iibetfallen uns mcgt aus
bciterem $Urtmrl, fonbern fie finb bie >5olaen ber oauetnben Jkrfiinbi-
gungen gegen bie 9iatur " 2llfu erft, roenn frri) bie 93erfet)lungen fjéuifen,
Darn bredjen Me “rankt)eitcn fef)einbar plotjlidj peruor. ©s ijt batjec
felbitoeriranblid), bag mit ein paar “iilen oDer eiroas 9TieD;5iii eine
Aranklieit nidit entgiiitig befeitigt roetben kan, roeun nutr ber gau”c
tWeikri] umgebaut roitb. Otaiurheilkunbe tgeifit nem* VebeuSun*ife!
©s ijt niAt ju beiireilen, baf] bie bisberige an ben Ilnioerfitaien geleljrte
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fogenannte ©cpulmeoijin fid) in einer fd)rceren, cielcidjt ber friircerften
Arife befinbct, ber fie je entgegen gegcngen ift. ©ebeutcnbe Mirjle unb gorfeper
pulbigeti t)eute einet fonfcprittlidjen mobernert Sluffafjung ber gnikunbe.
©s feien piet nur roenige 9tamen gcnannt, tnie linin "3iofeljor SSier,
©murimtd), Stéegtfc, 5>t. Oicrfen, 3d)njdcr, Vicvf u a. mcpr.
Sie SRaturpeilkunbc unterfcpeioet fid) non ber bisperigen ©cpninie-
bi“in mit iprem iibertriebenen Spejialiftenlum eben babum), baf) fie ben
jorper, fcure £tbens= uiib .Rrankpeitsduperungen ais (>*iul)eit betradjtet.
©)ir roiffen peute, baf? man jegl Me Suberkulofe mit faljarmer ~oft
nicpt nur bepanbeln, fonoern aucp ijciicit kann !!! ilnb aud) bei ber
futéptbarften ifranfepett, bem “rebs, begmnt fid) eine neue Stnfcgauung
©apn 3l brecpen: Sr. ©uff, ber bekannte fieiter bes .Krebspufpdals
inmterfen =VoitDim ruft nacb 40 japriger .Rrebsipirurgte fetnen
kollegen )u : ,Scpad] bem ©ieffer!" (£r fiept bie Utfacpe bes ~rebfes
in ber epronifcpen ©elbftucrgifiung bes Satms, in ber Stugltierftopfung,
eine 2nfirfjt, ber fid) ciele bebeutenbe .Rrebsfotfcper anfctjiiefecn. ©Vie
lartge lorrb es noci) bauern, unb man mub ten &rebs dpnlid) bepanbeln,
roie bie Suberkuiofe, mit Siat unb natiirlid)en ©iittetn?
®s ift rrirjt ju beatneifeln, baf) ber ©lcnfd) ber ©egemuart uno ber
fepmmenben  3cit trofe aller ©rrungenfcpafien berSiMhfaiion unb  ©etfeine*
rungen ber Secptuk immer mieber nad) ©ereinfacpung ftrebt. Sie
Jtf.Uiu-tKilhiubc erftrebt ©etetnfacpung ber ijetlkanft. Sr. SSBotf
palt ncun Don jepn norgenommenen Operationen fiir unnottg. Sie Qiatur-
petlkunbe lagi bie pompofe Saffabemuiffcnfcpaft mit il)ren unjapligen Qle=
tl)oben non ©ifteinnerleibungen bcifeiie unb greift auf bie grogett Seilkrafte ber
Qiatur jutiidt, auf fiictjt, £uft, (£roe, SDaffcr, ©gmnaftik unb Siat
©ergeffen mir nicpt, baf3 9Renner, roie ‘'ltricfmlt, Siittdipp, 2djrutt
SBil) u. a. mepr bie erften ©apnbtecper bicfer neuen gefunbcn ©iajtung maren
2Dir fcpliegen mit ben SPorteri:
Sie beften iiirjte m ber SDelt
Srog aiter Oteiber, aller Aaffer,
Sas fmb im ©unbe ireu gefelh
Siat, ©eroegung, £uft unb 2Saffer!

Der Lenz, ein wichtiger tleilicinfOr

©iele ©Soetjen tjabcn bie 9ltenfct)en in Riinftlid) errodrmten ©aumen
tiaufen miiffen, roo bhie Suemluft Duid) "opW ftaub, S§jeijgafe unb apnli=
d)e Stoffe ftark wuerunreinigt ruar fRllgememe  Sebensunluft unb
$thgefpanntpeit macpen fid) bemerkuar, sumal bei ©luiarmett unb Siernofen.
Sa Rommt ju recptet ©tunbe bie neue “aptesjfeit, ber Sens,! Sounc bie
Melber unb SDarbcr ju neuem Seben ermadpen, fo nerjiingt fidi aud) ber
©lenfcp  SCurauf berupt bies i

Aun, mir afwum mii ber “riiplingsluft eine foidie 9Renge aromati=
fdier S8eilftoffc ein, mit fie ein dntlidles 3 nPalfltodum nicpt einmal
ar nabernb tneten kann. Ser balfamifdje krduterbuft bet kcimenben
'Pflanjcn, oas par®igc Rroma ber ~nofpen an ®trdud)ern unb 93aumen,
ber Natte Suft bet erften ©lumen, ber frifcpe ©erucp ber fid) erroatmenben
Grbe, fie alle forbern ben gtoffmedjfel unb beleben bamit ©lut unb Gler*
cen unb eiroccken bie bekannlen , 'Sruplingsgefuple".

Sludi baburd), bag bie ©onnenftraplung immer langcr rcirb, regen
bie unfi~tbaren uliraoiolctten ©trablcn neue S™bcnskrdfte an. Sies fpiiren
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oejonbers 3teRonoaiescenten, ©retfe, Slfteumatifrer unb yjautRraitRe. Unb
aurf) bie feelijdje 6timmimg bes 3ilenfd)en ertielll fid) mubcm 8onnen|ri)cin

9Im befien gentcijen nur bicfcn ~rutjhng burd) ©pajiereit in freier
«2uft, inbem mir langfam unb gemddjlid) getjen unb tief eiit- unb aus=
atmen. Ste Sungenbtasdjen faugen fid) bann orbentlid) mit frifdjcr £uft
poit. ©at.irhd) oerjtel)t es fid) oon feibft, baft man beitn ©pasiercn bas
Sabaktaudjen unteriaffen foli, benn fonft atmen mir anftatt atumatifd)er
griifjlingsluft mit 3\aud)gafen oermpngten £lualm !!

9iod) eine gans befonbere 9lrt oon j>’tlkrnften bietet ber CButther=
arjt Senj iti ben jungett, teils rDilbroadjfenocn “rautem, bie tr.an ju
Sulat, ©uppe unb See oerroenbett kann. gu keiner anberen ~afjresjeit
finb fie fo rootlfdmeckenb unb betlkréiftig, roie gerabe im /Miit)=
itngi Sas gefjlen an Dttaminrcidiem ©riin im ©3mter oerurfad)t
fd)lecires ©lut, bas burd) ~rdutenrinken corsugltci) roieber geretntgt
merben kann, inbem burd) lebljafie Olierentutigkeit alle fdjaolidien
Sifdjenfd)lad<en unferes ©lutes ausgefci)ieben roerben, roooon fid) 3\l)eu*
matiker unb ©idjttRer am befteit itberseugen kbnnen 9©bglid)|t taglict)
gemege man ben Satat oon “rcffc, Soércenjapn, 3\aociesd)en, bie ©uppe
oon jungen ©rennejfeln. 2lud) ber See oun jungen ©lattern unb Srieben
bet ©rombepre, Syibelbeere, ©d)lel)botn, ©Hlben 31lufe, SDalbmeifter eignen
jtd) oorsiiglid); ntoglidjft trodute man Daoon einen 5”™onat, — jeboctj
nid)t in ber ©onne — fiirs ganje 3al)r.

'3(tffo nut! ¢>maus$ tu bett Ayt-ufjlirtg !

WAds ist fetiltrhdit?

©s ift eut 5et)ler, boppette 'strumpfe ais ©cfjulj gegen kaite $iif)e ju tra=
gen, benn buta) bie boppelte ©trumpflage roub ber ~ufe sufammen¥*
geprefd unb ber ©luikreislauf geljinbert.

©s ifl ein Kinber auf ben 9ilunb su kiiffen, roouu>qltd) nocb oon
fremben 2euten kiiffen ju laffen, benn es Rornen baburcl) ailsuteidjt
3nfrkttonen oon anfieckenocn ~inberkrankfieiten iioertragen tucroen,
gegen bie ©rmadjfcne roibprfiunbsfiil)iger finb

©s ift ein ffefjler, mit bem Sragen emet Orille mbglidjjt lange ju marten,
Denn je el)et Die rid)tige ©rille angepajjt roirb, oefto beffer toirb bas
©ehoermogen ertjalten.

©s ift ein A~ctiler, .Rmber allein itt gefd)loffenen ©aumcit mit offenem
3cuer su laffen, benn ein Kinb ift su nnerfal)rcn, nm su rotjjen,
baf3 feitte .ftletbdjen 'geuer fangen kontirn. Saufettoe oott JlinDern
fino burd) jene 2eid)tfinmaRcit ber ©ltcrn suorunbp gegangen.

©s ift ein ungeroafdienes Obft su cffen. 2©urbeft Su 3 eutanbem
©piil ober ©djmukioaffer su trinken anbicten? 3lit ber tDberfhi d)e
bes Sbftcs paftea bod) am ©dimuge ©lillionen oon anftedtbaren
©rregern, nor allent Si)pt)usbasiUen.

©s ift eitt 3cbler, tm @d)iafsimmer su rand) en, benn bie ©erbrcn
nnngsgufe oerunrcinigen bie notropnbige Sttcmlint.

©5 ift ein “elfler, “ranRen oon gleid)artigen. bei ©ekannten angetroffenen
Arankgeiten su ersahlcn, benn ber jtranke tft boppelt fo fcnniblig
roie ber ©cfunbe.

©s ift ein $el)ler, SPunben mit ben “ingern su bcKljtcn ober bas ge=
ronnene ©lut absumafd)en, benn einmal infisicrt man bie ©"unbt
Sum anbern cntfetnt man eine roid)tige ©duttybedu gegen ~utisierung ,
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Dos BialDLd und das Darsienftad.

©ie SDantie roirb meljt ais l)anoflod} mit roawnem CDaffet gefUttt.
SMfyrenb be* Sabetts merben Stadieu unb ®©iicben fleiRtg mit bem Cabe=
rcaffet iiDcrgoffen, ©rme unb ©ctne tiiajlig gcrieben, roatjrenb ber ©atient
fclbft ©ruft unb ©audi mit betbeit .flanben rcibt ©ann crnieOrigt mar
burd) .gugic¢fcén non baltem ©laffcr bie ©emperatnr un 5 — 10 ©rab
(Etljius unb ubergiegt ruieberum Qiacben, ©ikben unb 33mft mei)reremale
mit bem kiiljlcren SBcffet. 3linn banu nun ben .Kranbcn entmeber im
©nbe matiieren/ ober iljrn baitc ©ilffe auf $ager», Seter ober ©tfl"gegenb
geben ©ad) bem ©abe ben ~ranben lofe in roollene ©eeben {jiillen.

Dlce)) befier roirben bie ©iiber, menu man bie 8aut roatjrertb bes
©abens mit eiuer nietit all™u raugen ganbbiirfte abreibt. ©er baburd)
oeroubte ©rij gat eme betractitliei)e (Srroeitcrung ber Aautblurgefage aur
$olge, baburd) merben bie inneren Organe entiaftet ©iefes ®©iirftenbab
finbet befonbers ©nrcmbung bei mangeKjafter ijauttatigbeit, bei flej)=
unb ®©iercniciben, aucb ®allenfteinen. Ss ift eanj) erftaunlid), roie
roogl fieb bie mciften i“ranben nad) foictlen ©abertt fiigien ; bei enpfmb=
lidjcn ~ranben laffe man sunddjft nur ©rme unb ©eine mit by OCitrfte
oorjicgtig bearbeiten.

Alierlei Wissekiswerles.

Sreifrifl iv lliuneit fjritfu &elierWflt ber nteiifdiliche Aorper, bnnon Hi JMllionett
nilem im Sinte. Stiirbe tbeorctifm in jeber (Sefetmiui nur eiue ~cile, fn brauchfe ber
Olteufdi 900 000 'uihrc.ois ieinc letsto tot mdre. mi iimklidikeit iferben uttb meroeit
ueugeboren in jeber Seluttme snhllofe ;Aeileit,nis beiStfltcr ober Auutkheit io wiele ;VHen
abiterben, bais ber Oicjf mcm mefjr ausreich. um bie iebensinhigkeit bes ©rganismus
su erhnlten. Sann bat bereits bie IVnnttstloiiiikeit nor betu eitbplfigert Sobe etngeiekf,
non meiit angenemnen (Aeniluen negleitet. Ser foeieiianitte ,,Sobeskamprl mit alt feineiT
Sdiredteu eriitiert nur ui ber GiiibUbung ber Smenbeti.

Sie (itnlieiiui.if” kann omie e-dinbeu emrernt merben, mie es mem felten bet
©allcnjtuh 1'eiben gefchieht. Sie ©alle mirb mr Gerbammg bes Sarn.iulmites, beion-
bers ber -vette beimfitjt, sum Seil mtrkt fie fniutiisbemtueitb. As gild Kiere, bie obite
©nllenblofe eriuieren, sum ©eceiipiel -laimeii, 1l'apngeieii.

(Eo»mu Sople, ber geiitige Sdjopfer ber beriihmteu Setekfinroutane iiber , Sjjer-
lok jSolmes™,, mnr eftugerumt unb icpiritift. Setrrfi (Aamu Isofit, mit ieiiiem (Aefjte bie
Itnterbnininn fortfetseu su konneit, bie burdi ieinen -Job muerbroaien murbe.

Sni* Sniieefennt ift eiu neliebfe* einfeeimifAes Stolkonanrmniontu.el: fein Quibr-
mert ut iogar bebeutenb, bn in ijnt hmlimertige Witaming embalteu iuib. Ser
barnu lit neriduebeu, je lunb Ge sarbeitung beo Krauteo. Sem .\ohprobukt bes ffohls
negeuuber nemert bas tauerkraut mir meina nu Okbalf ber ,Gi.aming C*“. Priuiiinbl
~oruper pnben bunti Autterung nu Geriudistieren naasnemieien, bnis Skorbut mittels ro-
Peu Sauerkrnutes mnuen kursem neiieiu merben konnie.; ber 200-te Seil eineo kilos
trauerkrn.ue.” genugie fur eiu Olieermsmeiuaseu. Oteben ber Slppetitnnreguntj koinmt
nljo eint Sintmirkiuui binsu, unb bnrnuf it moljl uiper ifnrker trnuerkrnutuerbrniu-b
Suriuusuium'v.i.

Sie iGirfitim oer ;{mietiei, bvrurien nernorsiiruren, berupf nur eiitcm niberiidien
©el, bns fie entnuO. Ser imle "ltunbgenufl tjrcf) omiebelgenur, nnterbleibt, menu ntnn
2s?nlinufie ober robe 1?eteriilieiiiHntter juflleuf) ifst.

‘Niiptifn, ber rote 'Gferfe., ift uiifer nllen fdinrfeit ©emursen bas uimbablidiife.
Ser Kofenpnpriba ober fiifije linprikn mirb bunp eiu Pefonbetes Gerfabreu bes iironten
Jeiles feines nuarfeii oames bes ,tinpficins* bernubt. Sie griineu Babriknidioten,
melme ais ,gefiillter 1'nprika™ febr beliebt finb, berlieren bunb Sdmpfen unb (fntfernen
ber Setne jeijr niel non ibrem ntrnrfen Pleirtunndt.

Sao goliniuuobrot ober bie ftnrooe, iit bie Sdiotenirudit eines inblidren 3nu «
mes Gon ber jnfel Arem unb nus l'uglin u. atnlien koinmen bie befteu Sorten, ans benen
ber in bei Golksmebts nais SlufreiiirgungsTitiftel niel benutste Anrobenfirop hergeitellt mirb.

Ser nnecmfcbie ‘lianie fur iobniutisbrotiit , A eratitu™ ber Same murbe fruher
ais IAemidit beuutst. Ilnier nod' beute beitebenbes Plolbaemidit ,, A arat® itanunt banou.
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ucr uruiic DUbiHOpi.

3n EDien ljatte fid) oor cirtigen 3Dod)en etne ©ame ocn uctt iautr
rDaf)ifd)rinlid) fdjun ergrauten 33ubikopf bunkelbraun imd)fdrbcn laffett.
Yiari)lopm ber fyufbr bas ~drbermttcl aufgetragen ljatte, liefj oc burd) feitte
©epilftn bas §aar roteber abmafdjen, roobet legtere im ©latiben, etroas
oe|onoers ©utes ju tun, bem 2Bafjer etroas 2Daf erftoftfuperon)b beimifdijle.
ipioglid) ftieg eme 2iaud)rooike oom 33ubtkopf ber ktuibiti auf unb —
0o ©raus! — nebeit einer 2ieif)le oetakter Ctetteti auf ber ~opfbaut seigte
lich bas gejamte ,s3aat priin geféirat. ~iir ben Jrifor bjatte bas S™orkomtnnis
einen unangenefymen '}=ro3g3aur ber noct) feute jdjroebt, bie ©atne aber
lauft uorlaufig nod) immer mit bem fctjonen outtkeigruncn ©ubikopf berum.

3n:eifellus entiieit bas £)aarfdrbemtttel ftupfrffalje, roie fie befunbers
in fraaaojtfdjen ~abrikaten cntfaiten finb.

2Dir mamon alfo f)iermit unfere lieben Sefertntten nor allju intenfioen
23ev]ungungsDeftteoungen bci rtyren | Naarfeiirtftienr*

Prahtische drztiicne Hinhe.

tpauSmittet f*geu iliredjtrmrtifoU der Stougmige.. 9?ta'n niinmf bos IPeTf
cmces friniien $ies, gibt eine St#fl«fp3be ¢&olj hiuju, gurtu! es 1 cfiwm mecrtel ©los
obgekoducu -2if(crs> einige flicinuten. ©obonn aiept nutn es in bic gdoftpe Itirti giot
es aniiatt ber ibtilai.

Wegeti mlirtertenuertnifuug. (fs iff guf, bei ber ?luricpfuug ber ©ptifert eme Klenie
tfnobloucbkuolle ju oermenbeii, ober ober, trotj bes miongeuepnum ©ceitufies, out ilbenb
eme knolle ju oeriepren, iiibent nuut nadiheroltes tnot ober ~miebodi u.ngfon., ober
unrklub longiom, serkoni. (filmie Séeiben geroiteter JUmketniben (Jote iKiiben) bebeben
ben ptenub bes (?nobloiitf)s (fs ift irrranrungstotjncnc, bog bie ltcioomier bes fiibM en
unb ouluhcn Pmropa, liomeiitiicb bie gubeti, in ihien ©pciien mel .knomoudi Braecnben
unb botier roenig ober gar nidit 011 ‘Hrtcricuperkaikung letbeu. 3tu -SJeffai bejtebt eint
3umeigung, |a (fkel booor, ober bie blberoerkalkimg ift baig.gcr.

("iegen ©djltirten. filtrat friuke ein ©las ¢cltenoaner ober Kurier, in bas
nian pieri* eiuc mmecripifcg boppelf koplenfoures filettron aurgelbff unb tmaifjer etinos
~ifroneipott ioudi Seiunwnffturt) pigeietit bot ifiti emiaaieres futiffei beftepf bortu:
m)Jfem oupolten tg — 1 wiuuf* king, bonocb jKifi bis mer tiero '"Mtempige oi.sfunren,

11el K erbreullollgell ober iSertirtifrntgeu 3 ,pci gs&iiuffi (Ejjtoffel feiTtftens
geriebener flltobrriiben layt moit in cinem Cglopel ungefotiner llutter fcroun rojtei. unb
bonit reibt 111011 bieies bureb ein feines iSieb piftA bem irrimitcu legf mon btefe e-olbe
M ott om bie burtb ©nrtrb beriilirten <ctelle.i « bte IMofcnbilbung bleibt 001111 aus” unb
felbif itorkere tBranbWunbeit heileit fAnell ~®ie ‘IPunbiteben ourfen nietit ntit ‘itroiter
unb teiic in Illeruhrung komiimn, omb i)f tunlupit jebes ieermiioei. m peuneiben.

(aegeu nnige v=iinSe -llton niitrbe poei uttle lipfenpeiueiiig mit einem fieu
PMprerm unb reibe bornit bie .spdnbe tiiAtig ein unb Unie fie trodmen. ‘iMeies .sious-
ntittel ift iwirkforner ola moitrpe ¢olbe.

liern porb <poto, ber bekounte 3>iAt*r w»o* einnioi kronk. (fr liep ben
% ~i kommeu. ®kfer imteriuchte ihit unb fogie: ,3 br la.ls geht ober etioos ieljr
loitgiom*“. — ,fktodit uid)ts, iA booe enoiberte geloiien ber fcoet.

*

3er beriibiute ymntoriif Sophir mor ein Ptegner jcgUdier ?(nnei'nittel. 3£ls
ilin einft ein ?Irjt frogte, ob er bem ihtu oerorbitelen Xeiept geioigt fei. ontmortete er:
,,©eim id' ibreio mejept gefolgt mdre, borni Initte iA mir bos ©enitk gebrodien, —
benn iib babe es jimt Renifer biuousgeiporien.”
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