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Wojciech Owczarz
♦ A T E L I E R  ▲ 

KRAWIECKI ▼
Katowice, ul. 3-ęto Maja 20

c o
c Homeopatyczne  o
C 3
C leczenie zas tarza łych  chorób  3
C wewnętrznych, p łc iow ych  i kobiecych.  J: o
3 D r. m ed. H e r  w ie k
C K a t o w i c e , ul. 3 -po Maja 4 0 .
C i ___ —  = .  _  = - 3
C 3q przyjmuję od  godz. 3-ciej do 5-tej popołudniu *
C (w wiórek, czwartek , soboty) O
C 3

K u c h n i e  o d  zł. 2 3 0 ,- 
S y p i a l n i e  o d  zł. 5 0 0 -
„Wytwórnia Mebli'1

Król. - Huta
ui. Mickiewicza 30 w podwórzu

W y daw ca :  S po tka  w y d a w n ic z a  ,,D o b ro  Lud W są d o w n ie  re je s t ro w a n a .  Sąd  
Grodzki  K a tow ice  VI. R H. A. 2t>75 do  1.

Druk  : D ru k a rn ia  Max Rot Ie, sp .  z ogr.  por.,  Mysłow ice ,  ul. P s z c z y ń sk a  9. 
O d p o w ied z ia ln y  za  in se ra ty  Dr. Kwaśnik ,  K a tow ice  pl. W o ln o śc i  91.
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M I E S I Ę C Z N I K  P O Ś W I Ę C O N Y  S P R A W O M  

Z D R O W I A  L T J D U  
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j R ed ak to r  n a c z e ln y  i o d p o w c  Dr m ed . )ó z e f  Juljan H erw ich .  Ka tow ice ,  3. M aja  40. |

R ed ak c ja  i a d m in i s t r a c ja  : K A T O W I C E ,  P  i a  c W  o 1 n c & c i 9 1. p., te! 31-41. 
K o n t o : P. K. O K atow ice  307 802 — C e n a  p re n u m e ra ty  W y d a n ie  „A “ k w ar ta ln ie  
z p rz e sy łk ą  2,— zł / N u m e r  p o jed y n czy  80 gr. / W y d an ie  „B “ m ie s ię cz n ie  5,— zł.

Nr. 3. Katowice / lipiec 1931 Roh 1.

Masze zioia roazinne. /i^Zet Hvwich'l
P i o r u n .

P io łu n ,  ( a r t e m i s l a  v u lg a r i s )  i e s t  z i o łe m  l e c z n i c z e m ,  z n a n e m  już  
od  w ie kó w ,  k t ó r e  w s z ę d z i e  tno/ .na  s p o t y k a ć  w  n a s z y c h  o k o l i c a c h ,  
j a k o  c i e m n o s z a r e  m a ł e  g l o w e c z k i  k w i a t o w e .  C z y n n i k  d z i a ł a j ą c y  j e s t  
o l e j e k  „ a b ś i n t i n ?  Ro ś l inę  t ę  u ż y w a  s ię  t a k  w ś w i e ż y m  ]aK i w  s u s z o 
ny m s t a n i e ,  g o t u , ą c  ją w  w in ie  lub  w o d z i e  j e s z c z e  l a tw .e j  j e d n a k  
o w in o  lub k r o p l e  p i o ł u n o w e  w a p t e c e .  P i o ł u n  p o m a g a  p r z e d e -  
w s z y s t k i e m  p rz y  w s z e l k i c h  z a k ł ó c e n i a c h  ż o ł ą d k a  lub k i s z ek ,  t a k  w ię e  
p r z y  z ł em  t r a w i e n i u ,  b r a k u  a p e t y t u ,  b u l g o c e n i u  w  bi z u c h u .  K r o p l e  
w i lości  1 ł y ż e c z k i  c o  a w i e  g o d z i n y  u ż y w a  s i ę  z p o w o d z e n i e m  p i z y  
b łęd n icy  . c i e r p i e n i a c h  ż ó ł c i o w y c h ,  p o ł ą c z o n y c h  z ż ó ł t a c z k ą  s p u c h -  
l i zn ie  w o d n e j ,  j a k o  l e w a t y w ą  p r z y  r o b a k a c h  u dz .ec i .  Lu dz i e ,  k t ó 
r zy  z z a w o d u  m a j ą  d o  c z y n i e n i a  z b i a ł y m  o ł o w i e m ,  c h r o n i  p i o ł u n  
od  z a t r u c i a  o ło w ie m ,  W  p r z e c i w i e ń s t w i e  do  r o ś l i n y  j e s t  k u r z e ń ,  
s u s z o n y  i p o l e m  t a r t y  d o s k o n a ł y m  ś r o d k i e m  p r z e c i w k o  p a d a c z c e  
( ep i l e s j a j ,  h i s t e r j i  i i n n y m  c i e r p i e n i o m  n e r w o w y m ;  u ż y w a  s ię  t e d y  
z a z w y c z a j  od  1 do  2 ł y ż e c z e k  do  k a w y  t e g o  p r o s z k u  z k o r ze n i .  
K o r z e n i e  p i o ł u n u  z b i e r a  s i ę  na j l ep iej  w' j e s ien ie ,  p o  u s y c h a n i u  z i e l 
sk a ,  lub t ez  n a  w i o s n ę ,  z a n i m  zielę  z a k w i t a .  O d w a r  z z i ó ł  p i o łu n u  
j e s t  o r z e ź w i a j ą c ą  k ą p i e lą  d la  n ó g  p r z y  c h o r o b l i w e m  p o c e n i u  s i ę ; 
w o g ó l e  o d w a r y  t e  s ą  d o b r y m  ś r o d k i e m  d la  p ie l ę g n a c j i  s k ó r y .  P r z y  
k o ń c u  c h c ę  n a d m i e n i ć ,  ż e  z p i o łu n u  w y r a b i a j ą  n a p ó j  w 'y s k o k o w y  
n a z w a n y  a b s y n t ,  w P o l s c e  u s t a w o w o  z a k a z a n y .

t u w o h o s l
Z y w o k o s t ,  ( s y m p h y t u m  of l i c ina le )  m a ,  j ak  n a  to  już s a m a  n a 

z w a  w s k a z u j e ,  p e w i e n  z w i ą z e k  z k o ś ć m i  lu d z k i e m i  ( s t a i o d o w m e  
n a z w y  l u d o w e  d la  r o ś l in  p r a w i e  z a w s z e  o z n a c z a j ą  i ch s p o s o b  d z i a 
ł a n i a ,  g d y z  n a z w y  t e  n ie  b y ły  p r z y p a d k o w e m l ,  ty lk o  z o s t a ł y  o n e  
n u a a n e  p r z e z  p r a w d z i w y c h  z n a w c ó w  ziół n a  p o d s t a w i e  ich d z i a ł a 
n ia ) .  P o d o b n i e  j ak  p r z y  a r n i c e ,  o p i s a n e j  w  o s t a t i m  z e s z y c i e ,  s t a -
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. n o u  . i tu w o d n i s t y  o d w a r  k o r z e n i a  wzgl  w o d a  z a w i e r a j ą c y  t i n k t u r ę  
z ź y w o k o s t u ,  ś r o d e k  l e c z n ic z y  p r z y  o p a t r u n k u  ł a m a n y c h  k o ś c i ,  
p r z e k r ę c e n i a c h  i n a d w y r ę z e n i a c h .  A le  r ó w n i e ż  w e w n e t r z m e  s ię  g o  
u ż y w a .  P r z y  p r z e p u k l i n a c h  ( B r u c h )  d o s k o n a ł ą  u lgę  s p r a w i a  o k ł a d  
z  go r ą c e j  pap k i  z t a r t e g o  k o r z e n i a .  W e w n ę t r z n i e  u ż y w a n y  jest  źy-  
w o k o s t  z d u b r y m  s k u t k i e m  p r z y  k a s z l u  z w ł a s z c z a  z k r w i ą ,  k r w 'awe j  
b i e g u n c e  lub  m o c z u  k r w a w e m .  I l osc  d z i e n n a  j e d n a k  n ie c h a j  n ie  
p r z e k r a c z a  5 g r a m ó w  z k o r z e n i a ,  k t ó r e  się p r z y  g o t o w a n i u  r o z p u s z 
c z a j ą  do  p r a w i e  % częśc i .

G w o z u z i n i .
G w a ż d z i k i  t a k ż e  n a z w a n y  zielę  św.  B e n e d y k t a ,  ( C e u m  u r b a n a m  

r a d i s  kor io ph y l i ) ,  g ł ó w n y  c z y n n i k  d z i a ł a j ą c y  j e s t  o l e j ek  g w o ź d z i k o w y  
o o s t r e m  z a p a c h u .  J a k że  m a ł o  s , ę  w ie  o c u d o w n y c h  w ł a ś c i w o ś c i a c h  
tej  i oś l iń 1 A i k o n o l o w y  w y c i ą g  z k o r z e n i  u ż y w a n o  już z d a w i e n  d a w n a  
n a  wsi  p r z e c i w k o  r o z w o ln ie n iu  i w y m i o t o m ,  z w ł a s z c z a  p r z y  c h r o 
n i c z n y m  k a t a r z e  ż o ł ą d k a  u s t a r y c h  ludzi ,  p r z y  c h r o n i c z n y m  k a t a r z e  
r u r  o d d e c h o w y c h  i k a t a r z e  k i s z e k .  W  z w i ą z k u  z n s t a t n i e m  d z i a ła  
on  j akna j l e p ie j  p r z y  ty f u s i e  i ma la r j i ,  j ak  to  n i e d a w n o  s t w i e r d z i ł  
p ro f  u n i w e r z y t e c k i  S c h u l z  z Gryfj i .  T a k i e  s a m e  d o b r e  d o ś w i a d 
c z e ń . a  r o b i o n o  p r z y  sk r o fu l e z ie ,  k r z y w i c y  ( r a ch i t i s )  i w y c i e ń c z e n i u  
p o  g o r ą c z c e .  R ó w n i e ż  z a l e c a  s ię  u ż y w a n i e  g w o ź d z i k ó w  p r z y  : b ó 
l a ch  z ę b ó w  i g ło w y ,  u c i s k u  s e r c a  i m e la n c h o l j i .  W e d ł u g  n a j n o w 
s z y c h  b a d a ń  z a w i e r a  k o r z e ń  r a d  i n a  tern w i d o c z n i e  p o l e g a  
w s z e c h s t r o n n e  dz i a ł a n ie  l e c z n i c z e  g w o ź d z i k ó w .  D a w k a  d z i e n n a  w y 
n o s i  2 0  g r  k o r z e n i a  ; p r z y c z e m  t r z e b a  z a z n a c z y ć ,  ż e  w o d n i s t y  od  
w a r  t r o c h ę  m m e j  s k u t e c z n y  j e s t  od  w y c i ą g u  a l k o h o l o w e g o ,  g d y ż  
w i d o c z n i e  p e w n e  w a ż n e  s k ł a d n i k i  o l e j k u w a t e  p r z y  g o t o w a n i u  s i ę  
ula tnia j . ; .

L iśc ie  b r z o z o w e  (B e t u la  a l ba )  d a l a  ś w i e t n ą  h e r b a t ę  p r z e c i w  
c h o r o b o m  p o w s t a j ą c y m  z p r z e s y c e n i a  k rwi  k w a s e m  m o c z o w y m ,  w . ę c  
p r z y  a r t r e t y z m i e  (Gicht ) ,  b o l ą c y c h  n a b r z m i e w a n i a c h  s t a w ó w ,  r e u m a 
tyz m ie ,  c i e r p i e n i a c h  n e r k o w y c h  (bez  z a p a l e n i a ) ,  spuch l i z .n ie  w o d n e j ,  
p r z y c z e m  w y d z i e l a n i e  m o c z u  m o ż e  b y r  a o s ć  z n a c z n e .  D l a t e g o  t eż  
f e s t  d z i a ł a n i e  b r z o z y  s k u t e c z n e  p r z y  c h o r o b a c h  p ę c h e r z a  m o c z o w e 
go  i p r z y  k a m i e n i a c h  n e r k o w y c h  , p i j e  s ię  co  d z i eń  o d w a r  z l iści  
od 20  —  30  g r a m ó w .  T a r t e g o  k o _z e n i a  m iu d e j  b rzozy ,  j a k  i o d w a r u  
z t e go ,  u ż y w a  s ię  p r z y  w s z e l k i e g o  r o d z a j u  w y p i e k a c h  s k ó r n y c h  i to  
w e w n ę t r z n i e  j a k  i z e w n ę t r z n i e  S o k  z d r z e w  z i e l e n i e j ą c y c h  n a  
w i o s n ę  j e s t  z n a n y m  i w y b r ó b o w a n y m  ś r o d k i e m  p r z y  s c h o r z e n i a c h  
w l o s o w ,  w ię c  p r z y  w y p a d a n i u ,  ł a m a n i u  się w ł o s ó w  lub  łup ieżu .

b r z o z a .

(c.  d n.)



Nr,  3 „ D o b r o  L u d u " 3

„DOBRO LUDU"
gw ara n tu  je

D O B R O B Y T ! !
D u ż o  w \  d a w n i c t w  p o ś w i ę c o n y c h  s p r a w o m  l e c z n i c t w a  d o m o w e g o  z n a n y c h  
j e s t  z t ego ,  iż o g ó l  c z y t e l n i k ó w  n ie ra z  z n ie j ec my ch  bez  w ą t p i e n i a  i c e n 
n y c h  w s k a z ó w e k  k o r z y s t a ć  n ie  m o ż e  z tej  p r o s t e j  p r z y c z y n y ,  bo  w y 
k ł a d y  wzg l .  a r t y k u ł y  p i s a n e  są  w  s ty l u  n a u k o w y m ,  d la  w ie lu  ludzi  
t r u d n o ,  a l b o  w c a l e  n i e z r o z u m i a n y m .  P r z y s t ę p u j ą c  do  w y d a w a n i a  
m i e s i ę c z n i k a  „ D O B R O  L U D U “ n a s z ą  g ł ó w n ą  z a s a d ą  j e s t  i b ę d z ie  
r e d a g o w a ć  m ie s ię c z n ik  n a s z  t ak ,  a ż e b y  b \ ł  p r z e z  k a ż d e g o ,  b e z  w y 
ją tku ,  d o b r z e  z r o z u m i a n y .

Z t r e śc i  a r h  K ułó w  zaś ,  k a ż d y  a b o n e n t  p o z n a  c a ł y  s z e r e g  s p o  
s o b o w  i m o ż l iw oś c i  z a p o b i e g a n i a  n a j r ó ż n i e j s z y m  c h o r o b u m  
Z a s a d y  z d r o w i a  — A p t e c z k i  d o m o w e  — O p i s y  z i ó ł  l e c z n i c z y c h  — 
L e c z e n i e  w s z e l k i c h  c h o r ó b  z i o ł a m i  i ś r o d k a m i  d o m o w y m i  — J a r *  
s k a  k u c h n . a  w i t a m i n o w a  — N o w e  d r o g i  w  l e c z n i c t w i e ,  — H o *  
m e o p a i j a  i t .  d .  s ą  to t e m a t y ,  k t ó r e  w  p o p u l a r n y m  s ty l u  b ę d ą  
o p i s y w a n e  w  m i s i ę c z n i k u  , ,  D O ^ R O  L U D U "  
W p ł y n i e  to  n ie w ą tp l i w i e  b a r d z o  d o d a t n i o  n a  s t a n  z d r o w o t n y  
k a ż d e g o  p i l n e g o  c z y t e l n i k a ,  N i e z n a n e  b ęd ą  k o s z t a  n a  c i ężk ie  
o o e r a c j e ,  c h o r o b y  p r z e w l e k l e ,  p o z o s t a w a n i e  z b y t  d ł u g o  w z a 
k ł a d a c h  l e c z n i c z y c h  i s z p i t a l a c h .  —

Abonenci . Dobra Ludu“ cieszyć się będq siole dobrem zdrowiem, 
tern samem miesięcznik nasz zadość uczyni nazwie swojej dla

DoDiu F i zdKwirienid DoftroDtjiu ? ? —rwm m

= = = — Warunki abonementu: — -
D O B R O  L U D U  m ożn a  zam ów ić  w  d w u ch  w y d a n ia c h :  w y d a n ie  „ A “ , ty lk o  
k w a r ta ln ie  po  cenie 2,— zl. lub  p o jed y n cz o  po cenie 0,80 zł., i w y d a n ie  „B “ 
ty łk u  miesięcznie, z k tó rem  jes t po łączone  upraw nien ie  u z y sk a n .a  zw rotu  k o sz tó w  
leczenia, p rzyczem  muszą b y ć  za ła tw io ne  n as tępu jące  fo rm alnośc i

1 K a z d v  z a m a w i a j ą c y  a b o n a m e n t  w y p e ł n i a  s k r u p u l a t n i e  s p e c j a l n y  
do  t e g o  ce lu  s ł u ż ą c y  f o r m u l a r z .

2. O  p r z y j ę c i u  a b o n a m e n t u  w y d a n i a  „ B “ r o z s t r z y g r i e  w y d a w n i c t w o  
b e z a p e l a c y j n i e .
K a ż d y  a b o n e n t  m u s ; z a ś w i a d c z e n i e  a b o n a m e n t u  m i e s i ę c z n e g o  
d o b r z e  z a c h o w a ć

4. U p r a w n i e n i e  z a c z y n a  s i ę  od d a t y  w y s t a w i o n e ,  n a  u p o w a ż n i e n i u  
z w r o t u  k o s z t ó w  l e c z e n i a

5. P r e t e n s j e  u p a d a j ą  po 2o  t y g o d n i a c h  od ro z p o c z ę t e ]  c h o r o b y .
6- Abonenci, którzy regularnie płacili prenumeraty miesięczne 1 

nie skorzystali w ctygu 12 miesięcy z uprawnień zwrotu kosz
tów leczenia, otrzymają premje zdrowotne
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Aicby mói pobierat zasiłek trzeba
&) p rzy  c h o ro b a c h  w e w n .b y ć  o m ies .ab o n .
b) „ leczen iu  zębów  6 „ „
c) „ w s ta w ia n iu  z ęb ó w  24 „ „
d) u a b o n e n ta  k tó ry  p rzek ro czy ł  55 r. 

życ ia  p rzy  a) i b) 3 m ie s .  dłużej
e j p rz y  lec ze n iu  szp i ta ln .  6 „ a b o n en t .

f) przy  p o ro d a c h p o ro n ien ien ia ch  
8 m ies .ab o n .

g) „ c h o ro b .  w en ery czn .  12 „ „
h) „ w y p a d k a c h  śm ie rc i  12 „ „
i) p rzy  w y p a d k a c h  n ieszczęś l iw y ch  i 

s t ą d  p o w s ta ły c h  c h o ro b a c h  u p a d a  
c z a s  c ze k an ia  zupełn ie .

K O S Z T A  P R E N U M E R A T Y  W Y D A N I A  „ B “  5 z ł  M I E S I Ę C Z

m ę ż c z y ź n i  od l a t  55  —  60  r. ży c ia  d o p ł a c a j ą  z ł  1,50
„ „ 60  -  o5  r ............................................ 2 ,50

K o b i e t y  „ „ 55  —  60  r. „ „ „ 2 ,50
n u 60  65  r. ,, ,, „ 3,
„ p on iż e j  l a t  55,  „ „ „ 0 ,50

W p i s o w e  o d  o s o b y  j e d n o r a z o w o  z l  5 ,— K o s z t a  j e d n o i a z o w e  w y s t a w i e n i a  
u p o w a ż n i e n ia  z w r o t u  k o s z t ó w  l e c z e n ia "  z ł  2,50

 =  Jakie zasilKi bądą płacone: —
1 l e k a r s t w o  p o d ł .  r e c e p t y  od  r a c h u n k u  d o  1 0 0 %
2. o k u l a r y ,  o p a s k i  od  r a c h u n k u  do  8 0 %
3. K o s z t a  k o n s u l t a c j i  i ub  w iz y t y  p o d ł .  t a r y f y  do  8 0  %
4 P r z y  p o ł o g u  : po  8 m i e s ię c z n .  a b o n e n c i e  do  z ł  50 ,—

po 12 „ „ do
p o  24  „ do
p o  3 6  „

5. Z a s i i e k  p o g r z e b u w y  d la  a b o n e n t a  : 
p o  12 m i e s i ą c a c h  a D o n o w a n i a  
po  3o 
p o  60

c z ł o n k o w i e  k t ó r z y  p r z y  p r e n u m e r o w a n . u  u k o ń c z y ł .
6 0  r o k  ż y c ia  n ie  o i r zy r r . a i ą  z a s i ł k ó w  p o g r z e b o w y c h ,
6.  L e c z e n i e  z ę b ó w  p o d ł  t a ry f y  od r a c h u n k u  do 

d o  r o k u  n a j w y ż e j  z ę b y  s z t u c z n e  i ś r o d k '  
z a s t ę p c z e  do  „

7.  L e c z e n i e  i o p i e k a  w s z p u a l u  n a  d z i en  do  „
8. K o s z t a  o p e r a c j i  p o d ł u g  t a ry fy  od  r a c h u n k u  do  „
9. D r o b n e  ś r o d k i  l e c z n i c z e  j a k  m a s a ż e  e l e k t r y z a c j a  

R e n t g e n o w a n i e
z a  p o j e d e n c z y  w y p a d e k  d o  „
w r o k u  n a j w y ż e j  d o  „

6 0 , —  
7 5 , —  

do  „ 100 ,—

do zł 2 0 0 , — 
d o  „ 3 0 0 , —  
do  „ 4 0 0 , —

80 9ó

7 5 , -
7,50

6 0 0 , —

5 0 , —  
75 ,—

Zdrowotność huchni jarshlej.
W  wielu  k r a j a c h  j a d a  s i ę  c o d z i e ń  z u p y  j a r s k i e  R o s j a n i n  

i m i e s z k a ń c y  w s c h o d n i c h  k r e s ó w  n a s z e j  R z e c z y p o s p o l i t e j  j a d a ją  
d z i eń  w dz ie ń  swói  „ b a r s z c z "  t  j k a p u ś n i a k ,  do  k t o r e g o  
r z a d k o  k ie dy  ty lk o  k ł a d ą  t r o c h ę  m i ę s a .  W ł o c h  w s w o i m  s p i s i e  
p o t r a w  c o d z ic ń  u m i e s z c z a  „ m i n e s t r a " ,  t. j. z u p ę  z n a j r o z m a i t s z y c h
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d r o b n o  - k r a , a n y c h  j a rz yn ,  do  k tó r e j  d o d a j e  s ię  t r o c h ę  g r y s i k u ,  
m ą k i  I u d  m a K a r o n i

P o t r a w y  j a r s k i e  s ą  z w ł a s z c z a  p r z e z  s w o j e  b o g a c t w a  w s o l a c h  
p o ż y w c z y c h  b a r d z o  z d r o w e  i p o ż y w n e ,  co  u d o w o d n i a ł  w  n o w y c h  
c z a s a c h  z n a n y  f i zjo log d u ń s k i  H i n d h e d  e  l i c zn e m i  d o ś w i a d c z e 
n i a m i  n a  t le  p o ż y w i e n i a .  J a r z y n y  l i ś c i o w e  z a w i e r a j ą  p r z e o e w s z y s t -  
Kiem d u z o  w a p n a ,  a  m i a n o w i c i e  8 r a z y  ty le  co  w o ł o w i n a .  D l a t e g o  
s ą  o n e  b a r d z o  w a ż n e  p r z y  p o k a r m i e  d la  dz iec i  c e l e m  s t w o r z e n i a  
z d r o w y c h  z ę b ó w  i m o c n y c h  k o ś c i  o r a z  c e i e m  z a p o b i e g a n i a  i l e c z e n i a  
k r z y w i c y  ( r a ch i t i s ) .  W y s t a r c z a j ą c e  s p o ż y c i e  w a p n a  p o w i ę k s z a  j e d 
n a k  r ó w n i e ż  w  w s z y s t k i c h  o r g a n a c h  u d o r o s ł y c h  w y d a j n o ś ć  i s i ł ę  
ż y w o tn ą .  Do t e g o  docr .odz i  j e s z c z e  w  j a r z y n a c h  w i e l k a  z a w a r t o ś ć  
w i t a m i n o w ,  t y c h  w ł a ś c i w y c h  ż y c i o d a j n y c h  s u b s t a n c j i .

O  ile s o s y ,  r o z r o b i o n e  z m ą k ą ,  c z ę s t o  z m i e n i a j ą  s m a k  j a r zyn y ,  
p o b u d z a j ą  o n e  s i lnie j  a p e t y t  i s ą  s m a c z n i e j s z e  ( s o s  p i e t r u s z k o w y ,  
s e l e r o w y ,  c e b u l o w y  itd.).  S m a c z n e  p o t r a w y  j a r s k i e ,  b u d y ń  ze  s z p i 
n a k u  lub  f r i k a s e  z j a r z y n  z a s t ę p u j ą  w  z u p e ł n o ś c i  m ię so .  M ie s z a n i e  
j a r z y n  t r z e b a  ze s ta w  l a ć z  r o z w a g ą  i s m a k i e m  i b a c z y c  t r z e b a  n a  s t a ł e  
u r o z m a i c e n i a  w  p r z y p r a w a c h .  I s t n ie j ą  p r z e c i e ż  k a p u s t a  z i e lo n a ,  b i a ł a ,  
c z e r w o n a ,  sz p i n a k ,  g a l a r e p a ,  z i e lo ny  g r o s z e k ,  s e l e i a ,  p o m i d o r y  itd. 
W s z e l k i e  j a r z y n y  t r z e b a  z a w s z e  d r u b n o  k r a j a ć  ( s i e k a ć )  i p o d  s z c z e l 
n ie  z a m y k a j ą c ą  p o k r y w k ą  g o t o w a ć ,  a ż e b y  a r o m a t y c z n e  s u b s t a n c j e  
s m a k u  n ie  m o g ł y  s i ę  u l a t n i a ć  N i g d y  n ie  p o w i n n o  s i ę  w y l e w a ć  
w o d y ,  w  k t ó r e j  g o t o w a ł y  s i ę  j a r z y n y  l e cz  t r z e b a  ją z u ż y ć  do  z u p y  
F i l i żan ka  z u p y  j a r s k i e j  z c h l e b e m  r a n o  lub w i e c z o r e m  je s t  z w ł a s z c z a  
d la dziec i  d a l e k o  l e p s z a  aniże l i  k a w a .

P r z y  p r z y r z ą d z a n i u  z u p  z j a r z y n  n ie  p o w i n n o  s ię  być r o z r z u t n y m  
z w i ę k s z e m i  l iśćmi  ż e b e r k a m i  lub  je n a w e t  w y r z u c a ć ,  j a k  to  s i ę  
c z ę s t o  z d a r z a  p r z y  g a l a r e p i e ,  k a l a f io r z e ,  s z p i n a k u ,  l e cz  t r z e b a  je 
c a ł k i e m  d r o b n o  k r a j a ć  luo  s i e k a ć  i po u g o t o w a n i u  p r z e l a ć  p r z e z  
s i to ,  w k t o r e m  t w a r d e  n i e s t r a w n e  c z ę ś c i  z c e iu lo z y  p o z o 
s t a j ą .  W  t e n  s p o s ó b  m o ż n a  d r o g i e  j a r z y n y  z n a c z n i e  lepiej  w y k o 
r z y s t a ć .  Dla  ł a t w i e j s z e g o  s t r a w i e n i a  p o l e c a  s i ę  d o d a n i e  ma le j  i lości  
t ł u s z c z u .  P r z y  w' i eikiem u r o z m a i c e n i u  w  p r z y r z ą d z a n i u  i p r z y p r a w i e  
jad - s i ę  c h ę t n i e  po t r aw 'y  z j a r z y n  i c z ł o w i e k  s i ę  s z y b k o  p r z y z w y 
czai  do  t y c h  t a k  p o ż y w n y c h  p o t r a w .  T a k ż e  s m a k  w w y s o k i m  s t o 
p n iu  j e s t  s p r a w ą  p r z y z w y c z a j e n i a  : „ j e d z e n i e  j a k  u r n a t k i “ na j l ep ie j  
s m a k u j e  n a w e t  s y n o w i  d o r o s ł e m u ,  k t ó r y  ży je  w l e p s z y c h  w a r u n k a c h  
b y tu !  D l a t e g o  j e s t  o b o w i ą z k i e m  k a ż d e j  m a t k i  p r z y z w y c z a i ć  dz iec i  do  
t e g o  p i o s t e g o ,  p o ż y w n e g o  p o k a r m u ,  bo co  s ię  z a  m ł o d u  u c z y ł o ,  na  
s t a r o ś ć  n ie  u c i e k n i e  !

Upływ pogody nd organum  luazKi.
S ł y s z y  s ię  cz ę s to ,  że  p o s z c z e g ó l n e  j e d n o s t k i  o d z n a c z a j ą  się W i e l k ą  

w r a ż l i w o ś c i ą  n a  z m i a n y  p o g o d y .  O d c z u w a j ą  t r z ę s i e n i e  z i emi ,  n a w e t
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le ,  k t ó r e  s i ę  o d b y w a j ą  n a  da l ek ie j  od l eg łośc i ,  r e a g u j ą  w  p rzy  k r y  sp o -  
s ód  n e r w a m i  n a  w i a t r  h a l n y ,  d o z n a j ą  p r z e d  k a ż a a  o u r z ą  u c z u c i a  
w e w n ę t r z n e g o  n i e p o k o j u ,  g r a n i c z ą c e g o  z r o z p a c z ą .

N a j n o w s z e  b a d a n i a  do w io d ły ,  że  p o d o o n ą  w a ż ń w o ś c i ą  O d z n a 
cz a j ą  się ludz ie  o s p e c j a ln e ]  k o n s ty t u c j i ,  p r z e w a ż n i e  ludz ie  c i e r p ią c y  
n a  c h o r o b y  p r z e w l e k l e ,  a  w ra ż l iw o ść  n a  p o g o d ę  s t a j e  s ię  n i e r a z  
s z c z e g ó ł e m  d o p o m a g a j ą c y m  do  r o z p o z n a w a n i u  c h o r o b y  N o w o c z e s n a  
n a u k a  „ k l i m o t o l o g j a “ b a d a ,  w  j aki  s p o s ó b  ludz ie  r ó ż n y c h  k o n s t y t u c j i  
r e a g u j ą  n a  z m i a n ę  p ó r  t o k u , jaKie n a s t r o ) e  w y w o łu ją  r ó ż n e  p o r y  
dn ia ,  a p r z e d e w s z y s t k i m  za ję ł a  s ię  s t o s u n k i e m  p o m i ę d z y  z m i a n ą  p o 
g o d y  a z m i e n n y m i  n a s t r o j a m i  d u c h o w e m i  i s t a n a m i  h z y c z n e m i .

Z a  „ p i ę k n ą "  u w a ż a  s ię  w  k a ż d e j  p o r z e  r o k u  t a k ą  p o g o d ę ,  k tó r a  
w  o g o l n e m  s t a n i e  c z ł o w i e k a ,  w r a ż l i w e g o  n a  p o g o d ę ,  n ie  r u s z a  r ó w  
n o w a g i .  K a ż d a  z m i a n a  p o g o d y  u p o d o b n e j  j e d n o s tk i  w y w o ł u j e  z a 
c h w i a n i e  s ię  d o b r e g o  s a m o p o c z u c i a ,  c z e g o  inni  Indz ie  n ie  o d c z u w a j ą .  
Z n a n e  w i o s e n n e  p o d r a ż n i e n i e  j e s i e n n e  p r z y g n ę b i e n i e  w y s t ę p u j ą c e  c o 
r o c z n i e  u n i e k t ó r y c h  o s ó b ,  n a l e ż ą  do z j a w i s k  s t a ł y c h  p r z y  z m i a n i e  
p ó r  r o k u

O s o b y ,  c i e r p i ą c e  n a  r e u m a t y z m  o d c z u w a j ą  s i ln e  b ó l e  p r z e d  n a 
s t a n i u  o p a d ó w  O b n i ż e n i e  c i śn ie n i a  p o w i e t r z a  w y w o ł a ć  m o ż e  
z g o n  u o só b  c h o r y c h  n a  s e r c e ,  s k u t k i e m  n a g i e g o  o s ł a b i e n i a  m ię śn ia  
s e r c o w e g o .  T a k ż e  t r a f i a j ą  s ię  a t ak i  u d a r u  s e r c o w e g o  czyl i  k r w a 
w ie n i e  m ó z g o w e  częśc ie j  p^zy o o n iż e n iu  c i śn ie n i a  p o w i e t r z a  niż p r z y  
w y s o K ie m  ci śn ien iu .

N e r w o w i  o k a z u j ą  b a r d z o  w y r a ź n ą  z a l e ż n o ś ć  od p o r y  r o k u ,  z w ł a 
s z c z a  n a  w . o s n ę  p o j a w i a  s i ę  u n ich  r o z d r a ż n i e n i e  i n a d d r a ż l i w o ś ć  ; 
p r z e d  b u r z ą  i w i a i r e m  h a l n c m  o d c z u w a j ą  n ie p o k ó j  w e w n ę t r z n y ,  z n u 
że n ie  i z g n ę b i e n i e  a  z chwi l ą ,  g d y  b u r z a  s ię  r o z p ę t a ł a  i w i a t r  h a l n y  
p r ze m i j a ł ,  d o z n a j ą  ulgi.  N a  n a d c h o d z ą c e  s l o t y  lu dz ie  n e r w o w i  r e a 
g u j ą  b ó l e m  i u c i s k i e m  glow^y, n ie k ie d y  u c z u c i e m  t r w o g i ,  r o z d r a ż n i e 
n ie m ,  prow a d z ą c e n i  do  Kłót l iwości  ; z a a r z y ć  się n a w e t  m o : e ,  że  
w p ł y w y  a t m o s f e r y c z n e  u j e d n o s t e k  w r a ż l i w y c h  w y w o ł a ć  m o g ą  z a t a 
m o w a n i e  myś l i  i z a n i k  pa m ię c i .

W i ę k s z e  z n a c z e n i e  od p o g o d y ,  a  z a r a z e m  i ba rd z ie j  s i lny  
w p ł y w  n a  ludzi  p o s i a d a  k l im a t ,  to z n a c z y  p r z e c i ę t n a  t e m p e r a t u r a ,  
w i l go ć ,  k i e r u n e k  w i a t r ó w  i c i śn ie n i u  U t r z y m u j e  się m n i e m a n i e ,  /.e 
k l i m a t  l ą d o w y  p o b u d z a ,  a  k l i m a t  m o r s k i  u s p o k a j a .  W a h a n i a  i Drak 
r ó w n o w a g i  d u c h o w e j  m i e s z k a ń c ó w  s t a ł e g o  l ądu  t ł u m a c z y  s i ę  s i lniej  
s z e m  w a h a n i e m  t e m o e r a t u r y  n a  l ą d z ie  j e s t  g o d n e  u w a g i ,  z e  s i t a 
i r o zw ó j  m i ę ś n i  w i o s n ą  wrz m a g a  s ię  n a d  m o r z e m ,  g d y  l a t e m  n a t o 
m i a s t  w  g ó r a c h  z a u w a ż y ć  m u ż n a  w p ł y w y  p o d n i e c a j ą c e ,  p r z y p o m i n a m  
tu  z n a n e  „ o d u r z e n i e  g ó r s k ie " .  M i e s z k a ń c y  l ą du  si lniej  r e a g u j ą  n a  
u s p o k a j ą c e  w p ł y w y  k l i m a t u  m o r s k i e g o ,  niż m i e s z k a ń c y  w y D rz e z a  
m o r s k i e g o  n a  p o d n i e c a j ą c y  w p ł y w  k l i m a t u  g ó r s k ie g o .
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Precz z m uchami! / i£'to«£Herwich> /
W  o o e c n e j  p o r z e  r o k u  j e s t  c z a s  p o m y ś l e ć  o z a b e z p i e c z e n i u  n a 

s z y c h  m i e s z k a ń  p r z e d  m u c h a m i .  Jeżeli  z w a ż y m y  że  p o t o m s t w o  
jed ne j  m u c h y  m o ż e  w y n o s i ć  w  o k r e s i e  l e tn ic h  m ie s i ę c y ,  o k u ł o  
18 mi l jony  m u c h ,  to  c h y b a  n a m  w y s t a r c z y  a b y  p r z e d s i ę w z i ą ć  z a w 
c z a s u  o d p o w i e d n e  ś r o d k i  o b r o n n e .

M u c h a  d o m o w a  z a c z y n a  s k ł a d a ć  j a j a  już w  t r z y  ty g o d n i e  po  
w y lę g n i ę c iu  s ię  W  12 g o d z i n  po  z n i e s i e m u  j a j a  w y l ę g a  Się r o b a k -  
g ą s . e n i c a ,  k t ó r a  s ię  z a m i e n i a  w p o c z w a r k ę ,  a  n a s t ę p n i e  w d o j r z a ł ą  
m u c h ę .

B a r d z o  d o b r e m  s p o s o b e m  jes t  w i e s z a ć  d u ż e  pęk i  świeżej  g r y 
zą c e j  p o k r z y w y ,  k tó r e j  m u c h y  un ik a ją ,  w  o k n a c h  k u c h n i ,  p ok o ju  
s y p j a l n e g o  i j a d a l n e g o .  l i a r d z o  z n a k o m i c i e  s p e ł n i a j ą  z a d a 
n i e  t ę p ie n i a  m u c h  m u c h o ł a p k i  k le i s t e ,  l ecz  k o n i e c z n e m  jest ,  a b y  
z a w s z e  b y ł y  św ie że  i l epkie ,  w y s u s z o n e  m u s z ą  b y ć  n a t y c h m i a s t  s p a 
lone .  A i s z e n i k o w e  t a l e r z e  t e k t u r o w e  s ą  mnie j  k o r z y s t n e ,  p o  p i e r w s z e  
ź e  s ą  p e w n e  n i e b e z p i e c z e ń s t w a  z a t r u c i a ,  o ile b y w a j ą  dz i ec i  w  d o m u ,  
a  p o  d r u g i e  m u s z ą  s t a l e  b y ć  t r z y m a n e  z a  p o m o c ą  w o d y  w w i l g o t n y m  
s t a n i e ,  a b y  m ó g ł y  b y ć  „ m u c h o m o r a m i 11. S z y b y  ok ie n  w e  w s z y s t k i c h  
p o k o i a c h  t r z e b a  u t r z y m y w a ć  w n a a z w y c z a i n e j  c z y s t o ś c i , p o n i e w a ż  
m u c h y  n ie  z n o s z ą  p a r a l m y ,  m o ż n a  w ł o ż y ć  do go r ą c e j  w o d y  k a w a ł e k  
p a r a f i n y  i s k ó r k ą  z a m s z o w ą  z m y w a ć  te rn  r o z c z y n e m  s z y b y ,  d r u g i m  
k a w a ł k i e m  s u c h e j  s k ó r k i  w y c i e r a  s ię  s z y b ę  n a  s u c h o  t a k ,  a b y  b ł y 
s z c z a ł y .

M u c h y  s i a d u j ą  c h ę t n i e  n a  ś m i e t n i k a c h ,  s k ą d  p r z e n o s z ą  n i e c z y 
s t o ś c i  i z a w a r t e  w  n ic h  z a r a z k i  c h o r o b o U v ó r n e  n a  w s z e l k i e  p r z e d 
m io ty ,  k t ó r y c h  d o t y k a j ą .  D la  t e g o  s k r z y n i e  i w i a d r a  z e  ś m i e c i a m i  
p o w i n n y  b y ć  z a w s z e  s z c z e l n . e  z a m k n i ę t e ,  a  w n ę t r z e  i ch s k r a p l a n e  
c o d z i e n n i e  r o z t w o r e m  c h l o r k u  w a p n a .

Dla  u t r z y m a n i a  s k r z y n i  w  p o i t ą d k u ,  n a l e ż y  p o  k a ż d y m  jej o p r ó 
żn i en iu ,  p o d p a l i ć  w  niej  t r o c h ę  s ł o m y  lub p a p i e r u ,  bo  d y m  n i s z c z y  
z a p a c h  i już w y l ę g m o n e  g ą s i e n  ce.

A r t y k u ł y  s p o ż y w c z e  p o w i n n y  b y ć  z a w r z e  p r z y k r y t e .  M u c h a  n ie  
u ż y w a  p o k a r m ó w  s t a ł y c h ,  więc  c h c ą c  s ię  po s i l i ć ,  zv/ i lża p o ży w ie n i e ,  
n a p r z y k l a d  c u k r u ,  swfoją ś l iną,  k t ó r a  je r o z p u s z c z a ,  p o c z e m  p o s i l o n a  
o d i a t u (e, p o z o s t a w i a j ą c  o c z y w i ś c i e  n a  po t r aw ńe  z a r a z k i  c h o r o b o -  
t w ó r z e ,  k tó r e  w y n i o s ł a  z e  z b i u r n i k ó w  r ó ż n y c h  n ie c z y s to ś c i .

W o g ó l e  p i ln u j my,  a b y  w u k r y t y c h  z a k ą t k a c h  n ie  by ło  ża  
d n y c b  n i e c z y s t o ś c i ,  g d y ż  m u c h y  g n ie ż d ż ą  s i ę  b a r d z o  c h ę t n i e  w  t a 
k ic h  m i e j s c a c h .

Żelazo w potrawach i napojach. I  ^ tZ eL netMch,l
U st r ó j  n a s z  z a w i e r a  z a l e d w i e  3 g r a m y  ż e la z a ,  to  l e s t  r rmieiwięce j  

t y l e  ile 3 igły do sz yc ia .  A  j e d n a k  i a  n i e z n a c z n a  s t o s u n k o w a  i lość 
ż e l a z a  j e s t  o r g a n i z m o w i  p o t r z e b n a  do  r o z w o ju ,  j a k  do  u t r z y m a n i a  
g o  w o g ó le  p r z y  życ iu .  Ż e l a z o  w c h o d z i  g ł ó w n i e  w  s k ł a d  b a r w i k a  
k r w i  i z b i e r a  t len  z p łuc ,  k t ó r e  r o z n o s i  n a s t ę p n i e  po  c a ł y m  u s t r o j u
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j u z  s t o s u n k o w o  n i e z n a c z n e  i lości  ż e l a z a  odgrywaj ;}  t ę  ro lę,  bo  j e d n a  
m i i j o n o w a  c z ę ś ć  j e d n e g o  g r a m a  ż e l a z a  w y s t a r c z y ,  by  w p r z e c i ą g u  
jedne j  g o d z i n y  d o s t a r c z y ć  k o m o r k o m  c i a ł a  o k o ł o  100 c m 3 t l e nu  

P r z y  b r a k u  że la z a ,  w ię c  z w y k l e  p r z y  n i e d o k r e w n o ś c i ,  m u s i m y  
o c z y w i ś c i e  d o s t a r c z y ć  je z z e w n ą t r z .  T o  ż e la zo  z n a j d u j e m y  w r o ś 
l i n a c h  j ak i w  m i ę s n y c h  p o t r a w a c h .  N a p r z y k ł a d  n a  100 g r a n . ó w  
j a o ł e k  m a m y  2 m i l i g r a m y  ż e la z a ,  w  100 g r a m a c h  k a r to f l i  i g r o c h u  
5 m i l i g r a m ó w ,  f asol i  9, w  s z p i n a k u  n a w e t  30  m i l i g r a m ó w  Ja ja  z a 
w i e r a j ą  40  a  m i ę s o  17 m i l i g r a m ó w .  W  m l e k u  j e s t  ty lko n i e z n a c z n a  
i lość z e la z a ,  bo  z a l e d w i e  2 —  3 m i l ig r a m y  w  1 l i t rze .  S p o r o  n a t o 
m i a s t  ż e l a z a  z a w i e r a j ą  wina  . c z e r w o n e  w i n a  2,5 m i l i g r a m a ,  b i a t e  
1,5 a  w i n a  o w o c o w e  do  20  m i l i g r a m ó w .  J e d n a k  n ie  t r z e b a  z a p o m -  
nić,  ż e  w i n o  o b o k  t e g o  d o d a t n e g o  c z y n n i k a  p o s i a d a  o w ie le  u j e m -  
n i e j s z e  w  p o s t a c i  b a r d z o  sz K o d l iw e g o  a l k o h o l u ,  z w ł a s z c z a  w in o  
o w o c o w e .

N o w o r o d e k  c z e r p i  ż e la zo  z ł o n a  m a i k i ,  p óź n i e j  j edn aK s ię  t e n  
z a p a s  po w ol i  w y c z e r p i e  i j uż  po  6 r r n e s ię c a c h  m u s i m y  ż e la z o  p o d a 
w a ć  z z e w n ą t r z  w  p o s t a c i  j a r z y n e k ,  z w ł a s z c z a  z i e lo n y c h ,  j a k  s z p i n a k ,  
g a l a r e p y ,  r a b a r b e r u  i td C h o r z y  a n e m i c z n i  c z y n i ą  d o b r z e ,  p r z y m u j ą c  
że l a z o  w w i ę k s z y c h  i l o ś c i a ch ,  s p o r z y w a j ą c  Krew i w ą t r o b ę  z w i e r z ę c ą ,  
ja ja ,  z i e lo n e  j a r z y n y ,  o w o c e ,  p o m . J o r y ,  s a l a i ę .

N o w s z e  b a d a n i a  n a u k o w e  o k a z a ł y  j e s z c z e ,  ze  o b o k  ż e l a z a  z n a j 
d u j ą  s i ę  j e s z c z e  m n i e j s z e  i lości  mie dz i ,  a n a  tern p r a w d o p o d o b n i e  
p o l e g a  fak t ,  że  s z t u c z n e  p o d a w a n e  ż e l a z o  m e t a l i c z n e  w p o s t a c i  p i g u 
ł e k  i t i n k t u r y ,  z a p i s a n e  z w y k l e  p r z e z  leKarza ,  ani  w  p r zy b l i że n iu  t a k  
n ie  p o m a g a j ą ,  jaK p o d a w a n i a  n a t u r a l n e g o  ż e l a z a ,  to  z n a c z y  r o ś l i n n e g o  
lub  z w i e r z ę c e g o .  Z n o w u  w id z i m y ,  j ak  d o s k o n a l e  p r z y r o d a  s i ę  o t o  
s t a r a ł a ,  a b y  u m o ż l i w i ć  c z ł o w i e k o w i  b y t  n a  tej  z i e m i !

S P
P a m i ę t a j

że  w s z e l k i e  p o t r a w y  t r z e b a  po w ol i  i d o k l a d n . e  żuć ,  
że  n i e z d r o w o  j es t ,  o ile s ię  o d r a z u  z a  wie l e  j a da  lub  z a  w ie le  pi je,  
ze  g ł ę b o k i e  o d d e c h a n i e  j e s t  n a j l e p s z e m  ć w i c z e n i e m  cielesnc-m,  
że  p o b y t  n a  w o l n e m  p o w i e t r z u  j e s t  k o n i e c z n y ,  
że  p ł u c a  n ie  m o g ą  k o r z y s t n i e  p r a c o w a ć ,  o ile s i e d z i s z  k r z y w o  

p r z y  p r a c y ,
z e ś  p o w m e n  r a z  w  t y g o d n i u  s ię  k ą p a ć ,  o b o i ę t . n e  c z y  w c iep le  

c z y  w Łimne ;  wmdzie,
że lepiej  j e s t  w e s o ł e  u s p o s o b i e n i e  m ż  s m u t n e ,  z w ł a s z c z a  p i z y  

j e dz e n iu ,
że tw o je  z d r o w i e  j e s t  n a j c e n n i e j s z y m  s k a r b e m  ; u c z y ń  w ię c  

w s z y s t k o ,  a b y  je u t r z y m a ć  !

Silne nerwu
Ja k i m ż  to  c u d o W n y m  u t w o r e m  je s t  t k a n k a  n e r w o w a  z u p e ł n i e  

r o z w in ię ta ,  k t ó r a  s ię  z n a i d u j e  w c e n t r ali n e r w ó w  i w  m ó z g u  c z ł o w i e 
k a  Z a s t a n ó w m y  się ,  c o  t e  m a ł e  t k a n k i  ż y c i o w e  d la  n a s  z n a c z ą  : 
z a  p o m o c ą  n i e k t ó r y c h  z n ic h  s ł y s z y m y ,  m n e r m  w id z i m y ,  i n n e  s p r a -
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w ia ją  u a m  u c z u c i e  bó lu  i r o z k o s z y ,  s m u t k u  i z a d o w o l e n i e ,  z n o w u  
in n e  n a r e s z c i e  u m o ż l i w ia ją  n a m  s ą d  co  do  c i e p ło t y  lub z i m n a ,  co  d c  
d o t y k u  i c i ę ż a r u  d a n e g o  p r z e d m i o t u .  N a j d e l i k a t n i e j s z e  n e r w y  o p r a c o 
w u j ą  p r o b l e m y  my ś l i  i d u s z y  j a k  na j l ep s i  a d w o k a c i .  Z a p y t a j m y  się:  
cz y  w i a d o m o ś c i  o d z ia ł a n i u  W i e l k i e g o  M ó z g u  —  te g o  c u d o w n e g o  
o r g a n u ,  "który s ię  s k ł a d a  z 900  00 0  000  k o m ó r e k  w y s o k o  r o z w i n i ę t y c h  
—  o r a z  z r o z u m i e n i e  j ego p i e l ę gn a c j i  m a j ą  j a k ie ś  z n a c z e n i e  d la  n a s ?  
O d p o w i e d ź  b r z m i : T a k  1 i t o  n a w e t  w  w y s o k i m  s t o p n i u  ! N ik t  nie  
ob e j d z i e  s ię  b e z  n e r w ó w .  K a ż d e m u  p o t r z e b n e  s ą  : i n t e l ig e nc ja ,  s z y b 
k a  o r j e n t a c j a ,  z d r o w y  r o z s ą d e k ,  o d p o w i e d n i a  d o z a  c i e rp l iw ośc i  i ż e 
l a z n a  w o la ,  b y  m ó c  d o p r o w a d z i ć  j a n ie ś  p r z e d s i ę w z i ę c i e  do  celu.  
Nie  m y ś l e m y  żeby k a ż d y  m u s i a ł  o o k o n a ć  r z e c z y  n a d z w y c z a j n y c h ,  
n ie  1 bo  w tern p r z y r o d a  p o s t a w i ł a  p e w n e  g r a n i c e .  S m u t n y m  j e d n a k  
j e s t  f a k t e m ,  że  p r z e w a ż n a  c z ę ś ć  luazi  ży je  m a ł y m i  ty lk o  o d s e t k a m i  
s w y c h  z d o l n o śc i  r o z w o j o w y c h  T a k  j e a n a k  n ie  m u s i  byc,  i n ie  p o 
w i n n o  to  m i e ć  m ie j s c e .  Co  w t y m  k i e r u n k u  m o ż n a  r o b i ć ?  N a j 
p r z ó d  t r z e b a  z a c z ą ć  od z r e f o r m o w a n i a  sw oje j  w ł a s n e j  o s o b y ,  i t r z e b a  
r o z p o c z ą ć  życ ie ,  od  k t ó r e g o  s i ł a  n e r w ó w  z o s t a j e  p o w i ę k s z o n a  a  n ie  
z n i s z c z o n a .  T u  t r z e o a  w ie dz ie ć ,  że  u ż y w a n i e  w s z e l k i c h  t a k  m o d n y c h  
t r u c i z n ,  z c z e g o  z n o w u  n a p o j e  w y s k o k o w e  n a j b a r d z i e j  s ą  sz k o a l . w e ,  
n i s z c z ą  n a s z e  n e r w y  c z ę ś c . o w o  lub  n a w e t  c a ł k i e m  P r z y p a t r z m y  
się  w  t y m  ce lu  t i o c h ę  bliżej  tak ie j  c h o r e i  kor r .ór c e  n e r w o w e j ,  np.  
k o m ó r c e  c z ł o w i e k a  a l k o h o l i s t y ,  u m a r ł e g o  n a  „ d e l i r iu m  t r e m e n s  
U n ie go  w id z i m y  p o d  m i k r o s k o p e m  już n ie  k o m ó r k ę ,  k t ó r a  w  n o r 
m a l n y c h  w a r u n k a c h  p r z e d s t a w i a  r e g u l a r n y  w ie loką t ,  l ecz  p o s t r z ę p i o 
n ą  g w ia z d ę .  Nie  dziw,  że  c z ł o w i e k  t e n  mi o ta ł  s ię  j ak  o p ę t a n i e c  
i cz u ł  się ś c i g a n y  s w o j e m .  h a l u c y n a c j a m i  i ś m i e r t e l n y m  s t r a c h e m  
Z a n i m  ten  c z ł o w i e k  t a k  n i s k o  u p a d ł ,  c i a ło  j ego o p a n o w a ł y :  s ł a b o ś ć ,  
l e n i s t w o ,  n ie c h ę ć ,  n i e z a d o w o l e n i e ,  d r g a n i e  n e r w o w e ,  b ó le  g ło w y  
i n e r w ó w ,  n i e p e w n y  c h ó d  itd.  Z n i s z c z e n i e  j ego  s y s t e m u  n e r w o w e g o  
p o s t ę p o w a ł o  k r o k  z a  k r o k ie m ,  aż  n a r e s z c i e  już w s z e l k a  p o m o c  b y ł a  
z a p ó ź n a .  —  już  w  c a ł k i e m  m a ł y c h  i lo ś c ia c h  a l k o h o l  s z k o d z i  n e r w o m .  
T o  s ię  u w i d o c z n . a ł a  w y r a ź n i e  po  w yp ic i u  3 —  4%  w in a  Dr.  K e l l cg  
s tw ie r d z i ł ,  ż e  s i i a  n e r w ó w  po  w y p ic i u  6 3  g r a m ó w  a l k o h o lu ,  —  ty le  
ile z a w i e r a j ą  2 bu te lk i  p iw a ,  lub 2 k ie l i szki  wódk i  — z o s t a ł a  z m n i e j 
s z o n a  o p o ł o w ę ;  b a d a n i e  to  m o ż n a  ł a w l o  p r z e p r o w a d z i ć  i n s t r u m e n 
te m  p s y c h o - f i z y k a l n y m

P o  ty c h  i t y m  p o d o b n y c h  d o ś w i a d c z e n i a c h ,  c o  oo  w p ł y w u  a lko  
ho lu  n a  s i ły u m y s ł o w e ,  b y io b y  g i u p o r ą  n a j w i ę k s z ą ,  d a l s z e  u ż y w a n i e  
t a k i c h  t r u c i z n  d la  n e r w ó w  C h o c i a ż  z w s z y s t k i c h  t r u c i z n  a l k o h o l  
j e s t  n a j b a r d z ie j  r o z p o w s z e c h n i o n y ,  to j e d n a k  n ie  j e s t  on  j e d y n ą  
z n ich ,  a l e  w  k a ż d y m  r a z i e  t ą  t r u c i z n ą ,  od k tó - e j  t r z e b a  n a m  s ię  
n a s a n i D r z o d  i l a k n a j p r ę d z e j  u w o ln ić  D o d a m y  do  t e g o  j e s z c z e  z d r o w e  
p o ż y w i e n i e  i ob f i t e  o w o c e  i j a rzy ny ,  k i lk a  kąpiel i  ś w i e t l n y c h  i s ł o 
n e c z n y c h ,  świeże  p o w i e t r z e ,  d o b r ą  w o d ę  do  p ic i a ,  z i m n e  kąp ie le ,  
h y g i e n i c z n y  s t r ó j  i o d p o w i e d n i ą  r e g u l a c j ę  c z a s u  p r a c y  i s p o c z y n k u ,  
to w k r ó t k i m  już c z a s i e  s k u t k i e m  t e g o  bę dz ie  ż y c ie  z d r o w s z e  i s i l 
n i e j s z e  N i e s p o d z i e w a n a  s i ł a  i c h ę ć  do  p r a c y  d a j ą  n o w ą  r a d o ś ć  
ż y c i o w ą  i z r o b ią  n a m  ż y c ie  r o z k o s z n e m  1
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Co judamy w lipcu ? / {^tcmwfce Herwlchi /
ś n i a d a n i e :  I t r u s k a w k i ,  ś w i e ż e  m le k o ,  s u c h a r k i .

2. a g r e s t ,  z s i a d f e  m le k o ,  c h l e b  żytni .
3. p o r z e c z k i  ( s wi ę to jank i ) ,  k l e ik  z m ą k i  o w s i a n e j ,  ch l eb  

r a z o w y
4. Kaw a  s ł o d o w a ,  ch l eb  G r a h a m a ,  m a s ł o ,  m io d .
5. m a l i n y  d u s z o n e  w m le ku ,  p ł a t k .  o w s i a n e .
6. j eżyny  d u s z o n e  w m a ś l a n c e ,  c h l e b  k o m i ś n i a k o w y .
7 c z a r n e  j a g o d y  z c u k r e m ,  bu łk i ,  m a s ł o  lub d o b r a  m a r 

g a r y n a .
o t  . a d :  1. z u p a  j a r z y n o w a ,  c z a r n e  j a g o d y ,  o m le t  z jaj.

2. g r z y b y  w ś m i e t a n i e ,  ryż,  s a ł a t a  g ł o w i a s t a .
3 g a l a r e p a ,  ka r to f l e ,  c i a s t k o  p o r z e c z k o w e .
4. g r o c h  z i e lony ,  ka r to f l e ,  p o z i o m k i  w  ś m i e t a n i e  s łodk ie j .
5. m a k a r o n i ,  m a s ł o  p r z y s m a ż o n e ,  b . a ły  s e r  z wiśn iami .
6.  z u p a  o w o c o w a  z i m n a ,  b u d y ń  z s z p i n a k u ,  n o w e  kar tof l e ,  

p o t r .  m i ę s n e :  g u l a s z  c i e l ęc y ,  s z p a r a g i ,  k a r to f l e  , s a ł a t a  z i e lona ,  ow o c e .
p ie c z e ń  z s i e k a n e g o  m i ę s a ,  z i e lo ny  g r o c h ,  o m l e t  k a r  
to f l an ny ,  lody.

k o l a c j a :  1. s a ł a t a  k a r t o f l a n n a  z m a jo n e z y ,  r z o d k ie w k i .
2 z u p a  z p i ą t k ó w  o w s i a n y c h ,  j a go dy ,  ch l eb  r a z o w y .
3  s a ł a t a  o g ó r k o w a ,  d u s z o n e  k a r to f l e  z m a ś l a n k ą .
4. s e r  owcz y  z z i o ł am i ,  ch l eb  k o m i ś n i a k o w y ,  mas ie
5. b i a ły  se r ,  ch l eb  b ia ły ,  p o m id o r y .
6. j a j e c zn ic a  z ce b u lą ,  ch le b  ży tn i ,  h e r b a t a  z liści t r u s k a w e k .
7. o m l e t  z o w o c a m i ,  b u łe c z n i  o p i e k a n e .

Sposób przy rządzan ia  b u d y n u  z szpinaku
l ‘o s i e k a  s ię  n a  d r o b n o  s u r o w y  lub g o t o w a n y  s z p i n a k  

w i lości  1 y2 fu n ta ,  zwi lzy  6  s t a r y c h  b u le k  w w 0 d z je, w y c i ś n i e  do b r z e ,  
s m a ż y  w m a ś l e  z c e b u l ą  i p i e t r u s z k ą ,  d o d a j e  j e s z c z e  3  ż ó ł t k a  z ja) 
i z a m i e s z a  w s z y s t k o  s t a r a n n i e ,  i n a  Końcu  d o d a j e  s ię  ) e s z c z e  śn ieg 
z p o z o s t a ł e g o  b ia łka .  C a ł o ś ć  p o t e m  w ł o ż y  się do fo rm y,  k t ó r ą  s ię  
p o p r z e d n i o  w y s m a r u j e  j a k i m ś  t ł u s z c z e m  i p o z o s t a w i  f o r m ę  w n a  
c z y m u  z g o t o j ą c ą  w o d ą  p r z e z  1 go dz in ę .

W
Masaż. /  /

S ł o w o  „ m a s a ż 11 o z n a c z a  s p e c j a l n y  s p o s o b  p ie l ęgnac j i ,  l ub  ku r ac j i  
d an c i  cz ęś c i  c i a ła ,  p o le g a ją c y  n a  w c i e r a n i u  u c i s k a n i u ,  t a r c i u  lub 
u d e r z a n i u .

Wi t e r a n i e  j e s t  to n a j d e l i k a t n i e j s z a  f o r m a  m a s a ż u ,  p o l e g a j ą c a  
n a  ł a g o d y c h  r u c h a c h ,  w y k o n y w a n y c h  p ł a s k a  dłonią .  D z i a ł a n i e  tej 
f o r m y  m a s a ż u  j e s t  p u w i e r z c h o w n e .  P r z y  jego  z a s t o s o w a n i u  r eg u l u -  
l e m y  p o d s k ó r n y  o b ie g  k rwi ,  o t w i e r a m y  po^y,  u la t w i a i ą c  tern o d d y 
c h a n i e  p o w i e rz c h n i ą  s k ó r y ,  i w / m a c n . a r r y  p o d s k ó r n y  s y s t e m  n e r w o w y  

I i c i s h a n i e  p o l e g a  n a  u g n i a t a n i u  o d n o ś n y c h  m ie j s c  n a s a d ą  d łon i ,  
l ub  p a l c a m i ,  p r z y c z y m  m a s o w a n e  m i e i s c e  n a l e ż y  c h w y c i ć  m ię dz y  
d u ż y  p a l e c  a o o z o s t a ł e
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P o w y ż s z a  m e t o d a  n a d a je  s ię  d o s k o n a l e ,  a b y  w z m o c n i ć  o s ł a b łe  
m u sK ut y ,  r o z p u ś c i ć  z b y t e c z n y  t łu s zc z ,  n a g r o m a d z o n y  p od  s k ó r ą  i p o 
m a g a  o r g a n i z m o w i  a o  w e s s a n i a  s z k o d l i w y c h  s u b s t a n c j i ,  n a g r o m a d z o 
n y c h  w o r g an iz m ie ,

T r z e c i m  r o d z a j e m  m a s a ż u  j e s t  tarcie r u c h e m  o k r ę ż n y m .  P r z y  
j ego z a s t o s o w a n i u  r o z c i e r a m y  w s k a z a n e  m i e j s c e  c z u b k a m i  p a l c ó w ,  
w k ł a d a j ą c  w  to m n i e j s z ą  lub  w i ę k s z ą  i lość ene rg j i ,  z a l e żn ie  oo  p o 
t r z e b y .

Dzięk i  t e m u ,  t a k  jak p r z y  s t o s o w a n i u  u c i s k a n i a  p o m a g a m y  do 
s z y b s z e g o  w e s s a n i a  s z k o d l i w y c h  s k ł a d n i k ó w ,  z g r u p o w a n y c h  w ok re -  
ś lo n e m  m ie j s c u

M e t o d a  m a s a ż u  z w a n e g o  T h u r e - B r a n d t  p o l e g a  n a  s t o s o 
w a n i u  p o w y ż s z y c h  w s k a z ó w e k  w w y p a d k a c h  z a s t a r z a ł y c h  c h o r ó b  
k o b i e c y c h ,  j a k  z m i a n a  p o ł o ż e n i a  w e w n ę t r z n y c h  o r g a n ó w  i s z k o d l i 
w y c h  p r z e r o s t a c h ,  j e d n a k  n a l e ż y  s ię  z a w s z e  p r z e d t e m  p o r a d z i ć  d o 
ś w i a d c z o n e g o  l e k a r z a ,  gdyż, od  n a p o z ó r  d r o b n y c h  ró żn ic  z a le ż y  s k u 
t e c z n o ś ć  kurac j i .  Jeśli m a s o w a n i e  —  t a r c i e  j e s t  o d p o w i e d n i o  w y 
k o n a n e ,  m o ż e m y  o s i ą g n ą ć  z d u m i e j a j ą c c  d o d a t n i e  w yn i k i  kurac j i .

ftasoż przy zastosowaniu uderzeń d o k o n y w u j e m y  k a n t e n i  
d ł on i ,  c a ł ą  d ło n ią ,  l ecz  z n ie c o  zg i ę ty m i  p a l ca m i ,  lub  z a  p o m o c ą  
pa ł e c z k i .  M e t o d a  t a  j e s t  n i e c o  b o l e s n a ,  l ecz  dzięki  u d e r z e n i o m ,  w y 
w o ł u j ą c  s k u r c z e  mię śn i ,  p r z y s p i e s z a  w e s s a n i e  z b y t e c z n y c h  p o z o s t a 
łośc i  w  tk a n K a c n .

M a s a ż  e l e k t i y c z n y ,  dzięk i  p r z y p u s z c z a n i u  p r ą d u  p r z e z  mięśn ie ,  
w y w o ł u j e  d e l i k a t n e  i cn w s t r z ę s y  t w ib r ac je ,  co  p o m a g a  s k u t e c z n i e  
w  w y p a d k a c h  u s z k o d z e n i a  n e r w ó w  lub  pa ra l i żu .

W s z y s t k i e  cz te ry  r o d z a j e  m a s a ż u ,  jaKie w y m i e n i l i ś m y  w p o w y ż 
s z y m  a r t y k u l e  p o z w a l a j ą  n a m  w r o z m a i fy ch  w y p a d k a c h  s t o s o w a ć  
r o z n o r o d n e  zab ie g i ,  p o c z ą w s z y  od  g w a ł t o w n y c h  u d e r z e ń ,  a s k o ń 
c z y w s z y  n a  n a j d e l i k a t n i e j s z y c h  c h w y t a c h .

ś c i s ł e  z a s t o s o w a n i e  r o d z a j u  m a s a ż u  do  p r z y c z y n  c h o r o b y  j e s t  
n i e o d z o w n e m  z a ł o ż e n i e m  do  o s ią g n ię c ia  celu.

N a  o g o ł  b i o r ą c  m o ż n a  s ię  o r j e n t o w a ć  z a s a d ą ,  iż im s i l n ie j szy  
j e s t  r ozw ój  mi ęśn i ,  i im l e p s z e  o d ż y w i a n i e  d a n e g o  c z ł o w i e k a ,  tern 
m o ż n a  s t o s o w a ć  e n e r g i c z n i e j s z y  r odz a i  masaż ,u  W e  w y p a d k u ,  jeśli 
o r g a n i z m  n ie  j e s t  z b y t  s i lny ,  n a l e ż y  s t o s o w a ć  ł a g o d n i e j s z e  r o d z a j e  
m a sa / .u ,  g d y ż  z b y t  g w a ł t o w n e  m o g ą  n ie  p o m ó c ,  a l e  z a s z k o d z ić .

P r z y  w s z y s t k i c h  r o d z a j a c h  m a s a ż u  t r z e b a  w y k o n y w a ć  r u c h y  
p io n o w e ,  r ó w n o l e g ł e  z n a t u r a l n y m  k i e r u n k i e m  o b i e g u  krwi ,  czyl i  
i n n e m i  s ł o w a m i , :  t e n  ze  s p o s o b ó w  m a s o w a n i a  b ęd z ie  n a j s k u t e c z 
n ie j s zy ,  k tó r y  m o ż l iw ie  n a j d o k ła d n i e j  imi tu je  n a t u r a l n e  r u c h y  p o s z c z e 
g ó l n y c h  częśc i  o r g a n i z m u ,  p o t ę g u j ą c  p~zez to  ich p r z y r o d z o n e  
dz ia ł anie .



Pidce sportowe u y  inies/harna i
O tern,  że  s p o r t  j e s t  j e d n y m  z n a j w a ż n i e j s z y c h  c z y n n i k ó w  f i zycz

n e g o  r o z w o j u  m i o d z i e / y  n ie  p o t r z e b u j e m y  p i s a ć ,  bo  to  j e s t  j a s n e  
i z r o z u m i a ł e  Z a c h o d z i  ty l ko  p y ta n ie ,  k t ó r e  p o d n o s z ą  c o r a z  si lniej  
h ig jeni śc i ,  c z y  n i e m a  p r z e s a d y  w s p r a w a c h  s p o r t o w y c h  i to  t a k  
z p u n k t u  w id z e n ia  z d r o w ia ,  j a k  i e k o n o m i c z n e g o .  P r z e s a d a  w s p o r 
c ie  —  p o d n o s z ą  h i g j en i śc i  — w p ł y w a  u j e m n i e  n a  r o z w ó j  f i zyczny ,  
a l e  i n ie  mnie j  t a k ż e  n a  r o z w ó j  d u c h o w y  j e d n o s t k i

T o  j e d n a  u j e m n a  s t ro n a  m e d a l u ,  a  d r u g a  to ta ,  4e  w  d z i s i e j s zy m ,  
t a k  c i ęż ko  p r z e z  k a ż d e g o  o d c z u w a n y m  k r y z y s i e  g o s p o d a r c z y m ,  p a ń 
s t w o  i s a m o r z ą d  n i e p r o p o r c j o n a l n e  d u ż o  w y d a t k u j ą  n a  s p o r t ,  n a  
b u d o w ę  p l a c ó w  s p o r t o w y c h ,  n a  u r z ą d z e n i a  s p o r t o w e  itd.  W y 
s t a r c z y ł o b y  z u p e ł n i e  a o y  w t y c h  c i ęż k ic h  c z a s a c h  s p o r t  u p r a w i a n o  
n a  w u l n e m  p o w ie t r z u  w i a s a c h ,  g ó r a c h ,  n a  ł ą k a c h ,  n a  m o r z u ,  bez  
k o s z t o w n y c h  u r z ą d z e ń  i i m p r e z  spoi  to w y c h .  P i e n i ą d z e  zaś,  k t ó r e  n a  
t e n  cel  idą,  w i n n e  b y ć  z u ż y t e  n a  b u d o w ę  d o m ó w .  S t o k r o ć  b o w ie m  
w ię k s z e  szKod y  d la  z d r o w i a  f i z y c zn e g o  i m o r a l n e g o  p o w o d u j e  Drak 
o d p o w i e d a i c h  m i e s z k a ń ,  aniże l i  k o r z y ś c i  z ć w i c z e ń  n a  p l a c a c h  
s p o r t o w y c h  1

W e  w ie lk ic h  m i a s t a c h  z c h o r y c h  n a  p ł u c a  (g ruź l i ca )  83  u0 m a  
w ł a s n e  łóżKo.  a  z a le d w i e  29 %  w ł a s n y  poKój.

A w ię c  k a ż d y  w ol n y  g r o s z  dzi sia j  z a m i a s t  n a  l u k s u s o w e  p la c e  
s p o r t o w e ,  n ie ch  idz ie  n a  b u d o w ę  a o m ó w ,  a w y jd z i e  to  n a  k o r z y ś ć  
c a ł e g o  s p u łe c z e ń s t w ' a  i dla  s a m e g o  sp o r tu .
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hauiele stoneczne
Już w p o p r z e d n i m  ze sz y c i "  w s p o m n i a ł e m ,  że  dla w z m o c n i e n i a  

n a s z e j  s k ó r y  sp e c j a l n i e  s ię  n a d a j ą  k ą p i e le  s ł o n e c z n e ,  już m e  ty lko  
p r z e z  o ż y w ie n ie  o r g a n i z m u  z a p o t n o c ą  p r o m ie n i  p o z a f j o ł k o w y c h ,  lecz 
t a k ż e  p r z e z  to,  że  k ą p a n i e  s ię  w  s ł o ń c u  p o ł ą c z o n e  j e s t  z p r z e b y w a 
n i e m  n a  w o l n e m  p o w i e t r z u  N a u k a  u d o w o d n i ł a ,  ze  kąpiel  s ł o n e c z 
n a  n i e t j l k o  z a p o b i e g a  i l e czy  z m i ę k c z e n i e  ko śc i  u d z i e c  t. zw.  „ a n g i e l 
s k ą  c h o r o b ę ' 1 czyl i  k r z y w ic a ,  lecz s ł o ń c e  po t ra f i  ludzi  w z m o z n i ć  t a k  
d a l e c e ,  że  s t a j ą  s ię  o d p o r n y m i  n a  n a i r o z m a i t s z e  ch o r o b y .  T a k  np.  
r o z s z e r z a ł a b y  s ię  g r u ź l i ca  w s z y s k i c h  o r g a n ó w ,  z w ł a s z c z a  g ru ź l i ca  
p ł u c n a ,  d a l e k o  mnie j ,  g d y b y  m a tk i  s t o s o w a ł y  u s w y c h  dzieci  
t a k  p r o s t ą  i t a n ią  m e t o d ę  w z m a c n i a j ą c o - l e c z n i c z ą  Bladzi ,  a n e m ic z n i  
ludz ie  d o s t a j ą  p o d  w p ł y w e m  p ro m ie n i  s ł o n e c z n y c h  s z y o k o  ś w i e ż y  
i z d r o w y  w y g l ą d  ; s i ły r o s n ą ,  a p e t y t  i s e n  w i d o c z n ie  s i ę  p o p r a w i a .  
P o n i e w a ż  t e r a z  w ł a ś n i e  n a d c h o d z i  s e z o n  kąpiel i  s ł o n e c z n y c h ,  c h c i a ł 
b y m  udz ie l i ć  k i l k a  w s k a z ó w e k ,  j ak t r z e b a  s t o s o w a ć  ką p i e l e ,  a b y  to 
było  z k o r z y ś c i ą  a  n ie  z e  s z k o d ą  d la  u ż y w a i ą c e g o  je, g d y ż  n i e s t e t y  
z b y t  c z ę s to  s ię  c z y t a  w  g a z e t a c h ,  że  ludz ie  u m i e r a j ą  n a  u d a r  s ł o n e c z n y

1. U ży w aj  kąp iel i  s ł o n e c z y c h  r e g u l a r n i e  i p r z e z  c z a s  d lu ż s z j
2 Z a c z y n a j ,  o ile r o z p o c z y n a s z  k ąp ie le  p r z y  n j a w y ż s z y m  s t a n u  

s ł o ń c a  (o g o dz in ie  12-tej  w p o łu dn ie )  n a r a z i e  z 10 —  15 m i n u t a m .  
i d o d a w a j  eo d z ie ń  3 — 5 min u t .  W  mn e j  p o r z e  d m a  m o ż e  być  c z a s  
o d p o w i e d n i o  p r z e d ł u ż o n y  o k i lka  min u t .
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3. O p a l a j  c i a ło  r ó w n o m i e r n i e  z w s z y s t k i c h  s t r o n ,  p i z y c z e m  
p o i e c a  s ię  p r z y k r y c i e  c z a s z k i  c h u s t e c z k ą  białą ,  by u n i k n ą ć  u d a r u  
s i o n e c z n e g o  p rawne z a w s z e  p o w o d u j ą c e g o  ś m i e r ć .

4. Nie  w y s t a w i a j  s k ó r y  n ig d y  t a k  d ł u g o  n a  d z i a ł a n i e  p r om ie n i  
s ł o n e c z n y c h ,  aż  s ię  z a c z n i e  s k ó r a  c z e r w ie n i ć ,  co  j e s t  z n a k i e m  jej 
r ea kc j i ,  bo  s k ó r a  s c h o d z i  po  p o p r z e d z a j ą c y c h  wie lk ich  b ó l a c h  w c a 
łych  p ł a t a c h  i m ł o d a  s k ó r a  p r z e w a ż n i e  j e s z c z e  ba rdz ie j  j e s t  w r a ż 
l iw sz a  niż p ie rw s z a .  S k o r o  j e d n a k ż e  juz  nas tąpi iO c z e r w ie n i e n ie  się, 
n ac ie ra ]  s k ó r ę  c z e m p r ę d z e j  by le ]a k im  t ł u s z c z e m ,  k t ó r y  j e s t  pod  ręką ,  
więc  m a s ł e m ,  s m a l c e m ,  o l iwą  s t o ł o w ą  itd. ,  j e d n a k  na j l ep iej  w az e l in ą  
iuo l ano l iną

5. Mie j sce  kąpiel i  s ł o n e c z n e j  p o w i n n o  b yć  o ile m o ż n o ś c i  o d s ł o  
n ię t e  p r z e d  w ia t r e m .

b. O  ile s ię  b ie rz e  kąp i e l  s ł o n e c z n ą  w  p o ko ju ,  to  o cz yw iś c ie  
ty l ko  p r z y  o t w a r t e m  OKnie, g d y z  z w y k ł e  s z k ł o  o k i e n n e  p r z e p u s z c z a  
c o p r a w d a  p r o m i e n i a  c i ep lne ,  l ecz  ty l k o  u ł a m k i  p r om ie n i  poz a i jo łko-  
wy ch ,  t a k  s k u t e c z n y c h .

7. O  ile dz iec i  s ą  j e sz c z e  w e  w ó z k u ,  to  t r z e b a  g o  taK u s t a w i ć ’ 
że b y  ś w i a t ł o  n ie  p a d a ł o  p r o s t o  do  o c z u ,  l ecz  t a k ,  że b y  s ł o ń c e  
św ie c i ło  z b o k u  lub z t y ł u ; t a k ż e  tu  t r z e b a  z m ie n i ć  po łoż en i e ,  
ż e b y  n a  d z i e c k o  p a d a ł y  p r o m i e n i e  z w s z y s t k i c h  s t r o n .

Od wydawnictwa,
W  iych dn iach  w yp łac iło  w y d aw n ic tw o  „D o b ro  L u du “ k o sz ta  leczenia 

z p o w o d u  nieszczęśliw ych w y p a d k ó w  następu jącym  ab onen tom  p I g n a c e m u  
D o l i  k  o w i ,  k o łod z ie jow i w  S osnow cu, ul. l=go m aja  24. p. J a n o w i  
S z y m i e ,  ku pcow i w  Bie łszowicach, u). G łó w n a  62.

— ,,S t r z a ł e m ,  że  w  p r z e c ią g u  t y g o d n ia  za ro b i łe ś  w  iv 'arszaw ic  
t y s ią c  z ło t y c h "
— Jest c o ś  n ie  co ś  w  tein p r a w d y ,  aic n ie  z e  w s z y s t k i c m  — po  
p ie r w s z e  to  b y ło  w  K r a k o w ie ,  n ie w  W d r s z a w ie  — p o  d r u g ie  w  prze= 
c iągu  m ies iącą  nie t y g o d n ia  — p o  tr z ec ie  n ie  ty s ią c  z ło t y c h  lecz  
c z te r y s ta  — p o  c z w a t t e  n ie  ra rob i lem . lecz  s t r a c i łe m .“

*

L e k a r z  do  k o l e g i : , ,R a z  ty l k o  p o m y l i ł e m  sic w  d ia g n o z i e .“
K o le g a  , K i e d y ż  to  b y ło  ?“
L e k a r z :  , , (d d y  w y le c z y ł e m  m iljonera  ju ż  p o  d w u c h  w i z y ta c h  !"

*

L e k a r z : „ P r z e d e w s z y  s tk ie m  m us i  p a n  je ść  d u ż o  owocó w,  ale
z ł u p i n a m i ; ja k ie  o w o c e  lubi p a n  7"

P a c jen t  : , ,O r z e c h y  k o k o s o w e .1'

* „ **
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H d P 0 K b
H A N D E L  i P R Z E M Y S Ł  K R A J O W Y
S P Ó i r K A  z  O G R A N I C Z O N Ą  O D P O W I E D Z I A L N O Ś C I Ą

KATOWICE - Stalmacha 17
TEL. 151

m

1
w

P. T.
N i n i e j s z e m  p o z w a l a m y  s o b i e  u p r z e j m i e  d o n ie ś ć ,  
ż e  f i r m a  n a s z a  d o s t a r c z a  p o  c e n a c h  
k o n k u r e n c y j n y c h  z  w ł a s n y c h  z a k ł a d ó w
a) Kafle stalowe w wykonaniu surowem, grunt emaljai 

majolika w różnych kolorach i |oamianach do tego odpo
wiednią armaturą piecową grafitowaną i niklowaną, oraz 
potrzebne do budowy pieców i kuchni materj, ceiamiczne.

b) piece przenośne w 2 typach, wykonane w wtasr.ej 
montowni.

c) piece stałe i Kuchnie kompletne ustawiane na go
towych, przez klijentóvt wykonanych, fundamentach

d) materiały izolacyjne„Co n co" niezastąpione przy 
izolacji dachów tarasów, ogrodów tarasowych jezdni 
smołowcowych, murów, fundamentów, kanalizacji, wodo
ciągów i t. p.

P o z a t e m  f i r m a  n a s z a  p o s i a a a  r e p r e z e n t a c j e  
n a s t ę p u j ą c y c h  a r ty k u łó w

maszyny oudowlane i do wyrobów z betonu, 
FabryKi Maszyn Fł zew uski i S-ka Sp. AKc
sprzedaż maszyn do wyrobów betonowych i sprzedaż 
ewentualnie wynajem kompletów maszyn budowlanych, 

paleniska uniwersalne Kaczyński i S-wie, 

oszczędzające 330jo opału i zapobiegające dymowi, 

płyty z wełny drzewnej „Mastewal" niepalne 
izolujące ciepło, dźwięki, nadające się tak do ścian we 
wnętrznych, jak i zewnętrznych.

siatki jednolite iHr Ledochowskiego do ogrc 
dzeh. Jo budowli betonowych i nawierzchni mostów, 

stropy ,,Patent Polonia" lekkie praktyczne, tah 

sze od innych o 250/0.

Zjednoczone ZąKłady Chemiczne 
, Zagozdzon" Sp. AKc. Farby i chemikalia.

e)

f)

g)

h) 

i)

i)
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A m o 1 - B o u b o n - A m o 1

\
kvm  i w " m  ^ 4  unt) 0C9en ł 1*
W  CjPPN SI# ^U1fcn' *>Kiierfcit >

Tji ^ ^ y  a!U  be i  / ,

*  A w (SvJra"h,û t'u ?
5 muatodjilid)! ber ^A| 5Mritmi 8̂owj<uu\ V.

I I^  Z u h a b e n  in alien A potheken und Drogerien. \

r  A P J O r t -  

- T A B Ł E T I E M -

i  das bewabrte

j S c h u t z - M i t t e l
g e g c n

| A nsteckung
Marion-Itćbicffcn

h fint) u n Q i f t i g unb cntbalten § 
|  fee i n e fd)ablict)en 33ejtnnbteile. %!

1  3  u b e j i e t) e tt b u rd ): %

Fabryka chem.
Dr. Kweśnsh, ftiow Diemń

(Ś lą s k )

p e r  Sftacfytmfjme G ,50  b e t  S o r -  
: — : e tn f e n b u n g  n o n  5 , —  : — :

L e c z e n i e  

p r z c w i c H i u c i u

I1  c h o r ó b
wewm-ęSrznucli, 
i shorniMt

n a j n o w s z e m i  aparatami 
w ł a s n e g o  p o m y s ł u  

o r a z  ś r o d k a m i  
p rzyrodo  leczniczymi

Pt. j JRECRI
t t Y S Ł O W I C E
tel. 10=83 :: R ynek  16 :: tel. 10=83

O r d y n u j e
od 9 -  12 i 2 - 5  
w niedzielę i święta 
od god_iny S — 10.

P R Z Y  P I Ś M I E N N Y C H  Z A P Y T A N I A C H  

Z A Ł Ą C Z Y Ć  Z N A C Z E K  P O C Z T O W Y .

V e r la g :  S p ó łk a  W y d aw n ic za  „D obro  L udu" sąd o w n ie  re je s t ro w an a ,  Sąd  Grodzki 
K a tow ice  IV. R. H. A. 2675 I do  1 

D ru c k :  D ru k a rn ia  Max Rólle, sp. z. o r r .  por. .  M ysłow ice ,  ul. P s z c z y ń sk a  9.
V eran tw or t l ich  fur den  I n s e r a t e n te i l : Dr. Kwaśnik,  K a tow ice  pi. W o ln o śc i  91.
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| Scrannwtlicher ircheiiłlctfer: Dr. med. |os#f|u!jan Herwich, Katowice, 3. maja 10. |

Kebakttan tuib łtPTntniftrrtfirti 5? u t o m t c c , p l a i  l'o o l u o ś c i !* *• , 2>1. 31-41.
ko n tu : 4'. H. v'\ katoniiu’ , -Itr. 307 S(>2 — 3«jiH )&prti)t: 3lus<uil'C „A “ oicrtcljnhrlid) 
mit SJcefanb 2,- ■ zł. / tuiycltm m m lr SO pv. I w ita jc ie  „B ‘‘ ó,— zł. motuifltd).

9łV. 55. S la to łu tcc  /  10551 1

Unsere einhdimiscnen Iteilptlanzen. / k t0wi2eHerwich /
' i h J m i t n t .  ( J o r t f e t j u n g )

3>er I D e r m u t ,  a u d )  i b e i tu g  g e n a n n t  ( A r t e m i s i a  v u l g a n s )  ift e ine 
feit 3 a t ) t t a u i p n b c n  b c k a n m e  y ie i ip f ia n je ,  a u s  n ie len  q r a u e i t  td e in e n  3Miiten= 
k o pfen  be itebenb  u n b  in  u n fe re n  $ c q e n b e n  i ibe ra i l  o o r k o m m e n o  3)er 
r o u k f a m e  © e p a n b t f i i  i)l e in  £>el, b u s  9 tb f in t in  i?Jiun o e r rcen b e t  b a o o n  
foroot)! b ie  frifd)e ruie b ie  g e tro d m e te  ^ f l a n ^ e ,  u n b  j r o a t  k od) t  m a n  fie 
jorooi)! m  J P e i n  roie in  S Taffe r  I D e r m u t r o e tn  u n b  2 D e r m u t t ro n fe n  finb  
n o d )  ntel e in f a d i r r  i m m e r  k a u fh r i i  j u  erreieben. 3 D e r m u t  l^ilft n o r  a l le m  
bei a t len  O T a g e n - S a r m f lo r u n a e n ,  u lfo fc ijlti^ter 3 3 e r b a u u n q ,  S tp p e t i im a n g e l ,  
3 3 a u d ) g n m m t n .  S n b a n n  in  2 l ten g e f l  n o n  1 Jee l i i f fe l  J B e r m u l s k o p f e n  
%rceifiiinbiicti ro tn b e ł  m a n  ig n  m i t  (Srfolg a n  bei sBIeid) |ud it ,  (f iaUenle tben  
m i t  (P e lb fud j t ,  JP a ffe t lu c fn ,  a i s  lU if t ie r  bei 213iirtnprn b er  fa i iD e r .  £ e u t e n ,  
b ie  beruflict) m i t  ‘-Bleiroeife t u n  t)uben, fuli S P e n n u t  a i s  o o r j u a l i d ł e r  
Scfjuf t  geqen  33 le ioerg if tung  b ienen .  g m  (Śegenfa tj  j u r  “̂ f l a n ^ e  b ien t  bie 
ge trocknete  u n b  b a n n  j e m e b e n e  i D u r j e l  a i s  o o ra u g l td je s  SHIittel g egen  
'g a l l f u d i t  (S p t le p f ie ) ,  SSnftene u n b  a n b e t e n  9 1 e r o e n I c tb e n ; m a n  n i m m t  in  
ber 21egel 1 —  2  j e e lb f f e l  b e s  iD u r ^ e lp u l o e r s  a m  £ a g e  22 tan  f a m m e l t  
a m  beften b ie  2 l3 u r jc l  b e s  S P e r m u t s  en troeber  im  £>erbft n ad )  b e m  9lb 
f te rben  Des . f t r a u te s ,  o b er  i m  g r i i b l i n g .  b e oo r  b a s  $ t r a u t  fpriefet.

(Sine 9 tb k o d )u n g  b e s  J P e r m u t k r u u t e s  m i r k t  a i s  b e lcb en bes  ^ u g b a b  
bei k r a n k t j a u e m  gufjfd jm cife ,  roie u b e r t j a u g t  biefe 9 lb k o d )u n g e n  e in  g u te s  
f m u t p f l e g e m m e l  barf te l len  g u m  Scfj lu f j  roili  teb nod) e r ro a t jn en ,  Dafj 
a u s  i D e r m u t  e in  bei u n s  o e rb o te n e r  Ś r a n m r o e i n ,  ber 2 lb f tn t ,  p ro b u  
j i e r t  ro itb .

3 l i )UUt l^ t0Uf , \ .

S d j r o a t j r o u r j ,  u u d )  3?ei.nroell, iSeia tourĄ  g e n a n n t  ( S y m p h y t u m  offi- 
c i n a l e )  jtet)t, roie fctjon ber 9 t a m e  befugt,  j u m  ^ n o d j e n f p f t e m  in  33esie= 
p u n g  (b ie  a l te n  Q 3 o lk sn a m e n  ber ' p i l a n j e n  b c s r id jn c n  faft r e g e lm a g ig  
i t) ten  i P i r k u n g s k r r t s ,  b a  b te  9 1 am en  k e tn e  s u fa l l iq e n  ro a re n ,  f o n b e rn  Don 
roafjren  i l r u u t e r k u n b i g e n  a u f  (F>runb tb r e t  G igen fcbaften  oerlie ljen ro u rb e n ) .



2 ©  o o r cj £  u b u " 9 l t  3

© i  ift a n  © r a b e n  u n b  a u f  feu d j ten  ©Dlefen j u  f in b en ,  fonft  u b e ra l l  k a u f r  
lirt). 'Hctjnlict) roie bci b em  im  c o t t g e n  £>eft bejfrtdjnetim S ir t tiRa, b i loe t  
aurf) l)iet bie rod-gtige 2Ib k o r i )u n g  ber S D ut^c l ,  besro. b a s  m i t  © i n k t u r  
n o n  S d ) r o a t . ) r o u r j  angefet) te  3Daffer a i s  f ^ U i n l t t e l  j u ro  © e r b a n b e  bei 
5?n od )e n b ru r i) e n ,  © e r r c . t k u n g e t t ,  © e r f t a u d j u n g e n ,  cbeitfo g u t  innerlirf) 
o e rroen b e t .  © c i  © r u d )  ( . ^ e rn i e n )  b r in g t  e in  t je tger  © r e i u m f d i l a g  a u s  ber 
j e r f to f jen en  ©Direjel g i in f t ige  S r le id ) te tu t tg .  J n n e r l i r i )  ro t rb  S d j r o a r j r o u t j  
m i t  Ś r fo lg  bei © lu t f ju f t c n  u t ib  ^ e iu t ) l ) u i t e n  an ge ro cn b e t .  auci) bei b lu t ig e m  
© u r d j f u l l  u n b  © l u t u r i n  l)at es  fid) beroaljr t.  © ie  © a g e s m e n g e  foli jebod) 
n i e m a l s  m c g r  roie 5  © r a m m  ber © 3 u r je l  b c t r a g e n .  © ie  © ) u r j e l  Ibfjt flet) 
beurt K u d je n  511 {aft % © eilen  au{

© e lk e n ro u r j ,  ( G e u m  U r b a n u m )  a u d )  © e n e b i k t k r a u t  9 i a g e l k r a u t ,  
© l le t ro e l ts l jc i l  g e n a m i! ,  e ine  i ibe ra ll  o o r t to m m e n b e  ro ilbe  roie gejiicfytete ©lu-- 
m e. ©bie roen tg  roetj) n ian  n o n  ben  ro u n b e r o a r e n  © DirR ungen  biefer © f l a n j e  V 
© e r  ro i rk fam fte  © e f i a n b tc i l  ift e in  f t a rk  rieebeubes  £ i» lk enb l ,  © e r  
roe inge if t ige  SHusjug a u s  ber © burde l  r c u rb e  fd jon  i m m t r  a u f  bero £ a n b e  
g egen  © u r d j f a l l  u n b  © rbreeben  a n g e r o a n o t ,  j u r n a l  bei r i ) ron t]d jem  © la g e n  
k a t a t t t )  oer a l te n  £ e u te ,  bei  d )ron ifd )em  £ u f r r  >r)renkntarrt) u n b  © a rm =  
k a ia r r l ,  3 m  S u f a m m e n b a n g  m i t  be t  IpĄten © b i r k u n g  l)at e s  ftd) g a n j  
b e fo n b e r s  bei  ©  t) p  t) u  s  u n b  bei 2© a lc u ia  (©3eri)ftlfieber) a u f  b a s  g la ro  
je n b f te  beroa t jr t ,  roie b ie s  n e u e r b in g s  l ln iu c r f i t a t s p ro f e f jo r  S  d) u  T 3 i n  
© re i f s ro a tb  feftftelien kon ti te .  © benfo  g i in f t ig  l a u t e n  bie © rfafy rungen  
oei ś c r o f u lo f e ,  engl i fd je r  ^ t a n k l j e u  (O ta d ju i s ) ,  © r fd ju p fu n g s ju f td n b e t t  nact) 
$ i e b e r .  S o e t t fo  ro irb  em pfo lj len  J M k e u r o u r j  a n ju r o e t ib e n  bei f tab i troet) ,  
J fo p f fd p n e r j ,  ^ e i j b e k l e m m u n g ,  fe rner  bei S d ) r a e r m u t .  9iacf) ben  n euef ten  
H n te r fu c g u t ig e n  e n t l ja l t  bie S D u r jc l  © a b i u m ,  u n b  b a r a u f  b e ru g t  roaf)r= 
fdje iti i id) bie a l l fe iug e  ^ e i l r o i r k u n g  b e s  © p ik e n ro u r j c s  © ic  © a g e s g a b e  
b e t rd g i  20 © r a m m  ber J D u r j e l ,  roobe i  j u  b e m erken  ift, baf) bie roaR tige  
© b k o d ju n g  e t ro a s  ro en ige r  ro i tk f a m  iii roie ber roe ingeif t ige  2t u s j u g ,  ba  
a n fd j e in e n b  ro id jt tge  att)erifct)e © e f ta u b te i l?  butet) b a s  ^ o d / e n  fid) in  bie 
£ u f t  o e r f l i i i t t ig e n .

©SiiTc.

© ie  S l i i t t e r  b e r  © i r k e  ( B e t u i a  a l b a )  liefeirn e in e n  n o r j i ig l id je n  ©ee 
g e g e n  ^ r a n k p e i t e n ,  bie a u s  c in e m  Iteb e rfdm f)  non  £ ) a r n f b u r e  im  © l u t e  
I j e r i t a n m p n ,  a lfo  bei © id ) i ,  f r i jm er jb a f ien  © e le t ik u r t jd t ro e l l i tn gen ,  © g e u m a =  
l i s m u s ,  © ie r e n le ib e n  (uf)ne © n t j i i t t b n n g e n )  u n b  © )a f fe rfud ) t ,  roobei  b ie  
i l r i n a b f o t t b e r u n g  oft e ine  fet)r betri id)tl id je i f t ; b e s b a lb  ro i rk t  © i r k e  a u d )  
g i in f t ig  bei © rk ra i iR u n g e n  bet g a r n b l a f e  u n b  © ie r e n f t e in s o h k  © l a n  
t r in R t  o o n  Den © l a t t c r n  id g l id )  e m e n  iHufguf? o o n  2 0  —  3 0  © r a m m ,  
jeood) m uf) er burd?  c ie le  OPodjert g e b r a n d i t  roerbeit.  © ie  jcrf tnf jenp i P u r j c l  
b e r  j u n g e n  © i r k e  forcie b ie  © b k o d p m g  b a c o n  ro i rb  bei £ ) a u t a u s f d ) l d g e n  
a l le r  © r t  forool)! innorlict) roie duf)er l id i  a n g e ro en b e t .  © e t  © a f t ,  ber im  
^ t i i l ) j a l ) r  {pricgenDett © d u r n e  ii t  e in  b e k a n n t e s  u n b  b e ro a b r te s  © In t e l  bei 
© r k t a t t k u n g e n  ber  ©roare, alfo y i a a r a u s f a l l ,  © red?en  ber £>aare u n b

W d h M t u m r ; , .

^ c p i f d i u p p e i t . i ^ o r t f e k u n g  fo lg t) .



„Dobro Ludu11 (VolkSWOhl)

=  ■  S id le  3 d i u n f l c n  im b  IMUticr iiber S o t b s b e i tb u n b c  finb bekaim t babunt) ,  bat'3 fie 
j m a r  olutc 3 roeifel febr gutc un b  lucrtuolle  SHumeiuuui g eben ,  o b e r  m eif len *  in  

=  H c in cm  a l l iu ge le l ir ten  e-t il e  geh a lten  finb, fobaij bie 'biuiiakc non nidit ftubierfen  
=  H 5,'nien rnenig ober n or  nidit ner itanb en roerben. 3 lt i t  ber ś j e r n u s g n b e  bes  
H „Dobro L u u i T  ( < > o i f 5 n u > f ) l) traditen n u r  banach,  eitie 9I iouat* id ir ift  311 n e r  El fa ifeu ,  bie non J s e b e r u t a i r u  u e r t t a u b e u  m i r t .  ? lu*  ber Se i tu iu r  foli jeber  

? lb ou n cn f  nernti iebeue n o lk stu m lid ie  Tseeifeu kennett le rnen,  m ie  m a n  n ie ien  
=  H f t ra u k n e iten  | » r W m i c n  kfitrtr H ( ' ) t i n t o ’,iii^e b r r  (* > e iu i ib l )e i t  —  C i a w o a n n t l i e t e  —  T s l e i f i i i l o f e  J s i i r i i e —  

H  T i c  Ofiara a l b  —  £>0 m ó o v c i t l ) t e  —  ® i i b e r  u .  i .  m .  11. i .  m .
=  H m erben S h e m e n  feiit bie im  o o lk o tu m iid ien  ir t i lc  behan be lt  m erben  follen im  

K !  n i k l i r i k  I  I I  | 1  l l “  ibiefer l lm i ta n b  mirb iid) atu (H eum blie ifo juffanbc  
t 1  be* e i  f r i j ie i t  V 'e ie ro  u n r t c i l l i a f t  a u s ro irk en .

i l  ‘S i e  ?lni3fi nor  holieu .Uoften e iner  <&peration, n o r  i i r a n k e n h a u o ,  nor lam jer  
=  H Tu'ttldneriflkeit merben oeridiioinben. 
f 1  Slbonnctrteit bee> » D O B R O  L U D U «  merbcu fid) eiiic3  
[H  jefiutben 2BoI)ifeinb e r fm u s i, unb ber Sftrime ber "Wionnt^ 
j u  fdjrift mirb fieredjtfertiętt feiu, uiim lid)

I ■  „DOBRO LUDU gleich yOLKSWOHL1*

M  S i e  xi i ' i t f d ) v t f i  , , ' S u ł n r o  S u b i t "  ro irb  in  j ro e i  2 I u s g a b e n  g e t e i l t :
■  bie 2 t u s g a b e  A , bie n u r  q u a r t a l s ro e i f e  j u m  ^ r e i f e  n o n  2 ,—  z ł  ober
■  e in je ln  j u m  “ipreife n o n  0 ,S 0  zi b e jo g e n  roerben  f ta n n ,  u n b  e ine
■  ‘S lu s g a b e  B, b ie  n u r  m ona t l ic i )  b e p g e n  roe rben  k a n n  u n b  m i t  e in e m  

1 M  21 n  r  e d) t a u f  S 8 e i ł ) t l f e  o e r b u n b e n  ift, j u  b e ren  G r l a n g u n g
i  I  f o l g c n o c  S o r n t a l i t a t e n
=  ■  tu  e r leb igen  f inb  :
1 3 eDer '-Bcfteller Der £ e i t u n g  2 t u s g a b e  B  m u g  gerotffentjaft b a s  Ijttrfiic 

D orqefd)r tcbcne ' g o r m u l a r  a u s f i i i l e n .
2 .  I le b e r  bie 2 tn n a i )m e  b e s  S lb o n n e m e n t s  be r  S lu s g a b e  B  en tfd je ibe t  un*  

rotDerrufiici) be r  93erlag
3 .  3 e b e r  S lo o n n e n t  ber 2 I u s q a b e  B mufo b ie  3 2 to n a is q u x t tu n g e n  forg= 

fa l t ig  au fberoaf) ren
4 S a s  J lm e d i t  a u r  33eibilfe bćgttirrt m i t  b em  S a g e  b e s  S a t u m s  a u f  

b em  3 3 er rd )ńqungs fc t )p in  ( U p o w a ż n i e n i e  z w r o t u  k o s z t o w  l e c z e n i a )
5 .  S a s  S tn r e d u  nerfa l l l  n a d i  2()-rood)igcr ^ r a n b f j e i t s b a u e r .
C. 2 > i e t c t i i g e u  S f O o i t u e n i e n ,  b i e  i t n d i  I '2 n u n i n t l i d j e n i  r e g e l m ń f j i -  

g e t t  f i 5 t j f a t ) l c n  D e r  rUi i > u n i d g r u i i t n r t g e t i  n i e m a l #  b i e  t f j i l f e  b e d  
* 8 e r l a ę f e §  rtt 3 ( in ' l> rn r i )  g e i m m m e i i  l m b e i t ,  e r l m l t e u  W e f u » b =  
1) e 1 1 d  = f  d  n i  i e u .

H m  ^ In ip rn d i  au f  '3cit) i ife  erb)eben ,tu b j n n c n ,  rouft m a n  ‘M p p n n c n t  fe in
m iń b e j fr n #  a i  3  ? lton ate  bei inn crcu  S r a n k l ie i ł e n ,

b)  (i „ „ e iit fadier o a lm b e h a n h l i u n i ,
c )  24  „ „ ( fu t icken  non kuninirticn Kahueit ,
d ?Umnneitten iiber bem 55. iebeuoiahr ber a) unb b) 8 illioitate (anger



a D o b rp  £  h O u “  91r. 3

e) o mionatc bet .thmltcnhcuisbcbanMung,
f) S „ „ J i’uuenkmt*I>’tf«tt unb bielutrfohiifc,

g ) 12 „ „ ©cfdiieibfolcibcii
h) 12 „ „ tSlerbefiilleit,
i) T>ei lliięiliUltofdllett unb barmts cnfifehenbcn ftnmkbeifen fdllt bie 

SJarfejeit toeg.

t ł J i o w i T i ó p t e i S  bet- 2 I» t< } in b c  B  f r e f r a -g t  •>P—  Z ł .  - •
ein ilu fiiiilag  non 1,50 $1. bei iHtiinnent im 55. — GO. ilebeitojabr

„ 2,50 „ „ „ „ 61. 05,
„ 5.50 „ „ Jrauen „ 55. -60.

,i ii n '5 n n » ii 61. 65. „
„ „ „ 0,50 „ „ „ unfenn 55. Scbeitojabr.

Die em mal ige  (finfcfyteibegebiigr bet ragt  5 , — z ł  

Die  e i nm aug en  ©eoiif)ren far bie i ł l usfet t igung bes 33ered)Ugungsfd)eiiies 
( U p o w a ż n i e n i e  z w r o l u  k o s z t ó w  le c z e n ia )  bel ragen 2 ,50  z ł o t y .

Cs werden Deiltilfen in loigender Kolie gezahlf:
1. 5 I r jn e te n  nact) iR e jep t  n o n  b e t  2 łe r i )n u n g  . . bis 1 0 0 %
2. y3rud)banber,  2)rUlen, ufro. o. b. iftecijntiiig b i s  8 0 %
3. $ o n ) u l t a t t o n e n  u n b  23ii t ten  l a u t  D a r i ? . . .  b i s  8 0 %
4. © e b u r t e n : n a d )  8 = m o n a t l id je tn  ‘J l b o n n e m e n t  b i s  5 0 , —  z ł  

„ 1 2  „ „  b i s  6 0 ,—  „
v 24  „ „ b t s  7 5 ,  ,,
„ 30 „ „ bts  1 0 0 —  „

5. '-Bei S t e r b r f a l k n  b e s  2 l b o i t n e n t e n : 
n a d )  12  m o n a t l i c g e m  2 1 o o n n em ? n t  b t s  2 0 0 , —  „

„ 36  „ „ . b is  3 0 0 ,—  „
„ 6 0  „ „ . b i s  4 0 0 , —  „

iU b u n n e m e n ,  bie bei  '-Sefteilung b e t e n s  n u llenbe te  
6 0  g a b e n ,  e rg a l t e n  oiefe 6 t e tD ° g e lb e t  m d ) t .

6 . 3 a t ) n b e t ) a n b i u n g  n o n  b er  2R ed)nung  . b i s  8 0 %  
k u n f th c ł j e  3 a ^ n e  u n b  S r f a t j  i- 3 a b r e  ł joeb itens  b ’S 7 5 ,— z ł

7. ^ r a n k t n ^ a u s b e g a n b l  u . 55erp f legu n g  p ro  D a g  bis 7 ,5 0  „
8 . O p e r a u o n s k o ł t e n  lt. D a r d  n o n  ber 9 ł pd ] n u n g  b i s  6 0 0 , —  „
9  ^ l e i n e  § e i l m i t t e l ,  rotę 53 ia ) ]agen ,  S ie k t r t i ie r e n ,

S e f i r a g i u n p e n  u iro  im  S in ^ e lfu l le  . . . .  b is  5 0 ,—  „
tm  g a n j e n  3 a l ) r e  . . b i s  7 5 , —  „

Der Gesiindneiiswerf der Gemiisespeisen.
3 n oielen Sanbern roerbett ©eroufefuppen tdglirf) mit grofcem 2Ippe= 

tit genoffen. Der iKufle unb ber SBeroofjrter bes Ójtens unfeter Republik 
gemefcen jeben Dag ibren „®ars$cf", eitte ó\of)l)ur»pe, In ot? nur feiien



etroas §let|cp pineittgetan roirb. ©er ^talienei ijat auf feirtem tugttcpen 
®peifcjettel feine „2ilineftra", eine ©uppe aus oerfcpiebenftcn fein ge= 
fcpninenen ©emiifeurten, ber ©riige, 2llcl)l ober 23tabaroni augefegt roirb

®,le ©emiifefpeifetT finb namtntiicp burd) ifjren 9\eici)tnm an 9liipr= 
faljen fetjr gefunD unb naf)rf)aft, roas in neutrer 3eit ber bekannte bdtiifcpe 
'}3pgjioIoge y> i n b p e b e burcp japlreicpe ©rnaprungsoerfad)? beroiefett pat 
©ie 33latt_gemiife entpalten oor atlem oiel .Ralk, unb sroar 8 mai fooiel 
roie iRinbfleifd). ©aper fmb fie bei ber ©rnaptung ber ^inber feprroicp* 
lig fiir bie Śilbung gefunber 3 “ bne unb kraftiger .Rnocptn unb jur 2)er= 
l)ittung unb tfjeilung oon englifcptr .Rrankpeit (2\acpitis). £>inriid)enbe 
j^alkjuiupr ocrtneprt aber aucp in alten Organeit b r ©rroacpfenen bro 
£eiftungsfapigkeit unb ©ebenekrafi ganj bebeutcnb ©uju feommt tn ben 
©emiifen noci) ber l)ut)e ©epalt an Śttamuten, ben eigentlid)en ,,leoen= 
jpenbettben" ©ton^n; roenn bie mit 2Itepl famtg gemacpten ©unken 
(Sauccn) im flrauiergefcpmack recpt oft roecpfeln, bann r̂ gen fip ben 
ŚIppetit an unb finb febr bekommhd) (©>eterfilientunke, ©cgnidlaucp:, 
©eilerte-, Sroifbelnmke ufro.)

©as /jieifd) kann bet ber Suoemung ber fepr rooplfcpmeatenben 
©emiifeRaroonaoen, ©emiifepubbing, ©emiifefrikuffee ganj roeggelaffen 
roerben. ©ie 22iifćpung muf) mit ileberlegung unb ©efd)madt ausgefiibrt 
roerben, nur itnmer roieber 2Ibroed|slung in ben ^utaten! ©s gtbt ©turo 
kopi, ŚBeifokol}!, 2lotkopl, ©pmat, ©Jbprtiioen, .Roptruben, griine ©rofen, 
6 eUerte, ©omaien ufro, unb jpbesmal kann jur Slhroecpslung eine anoete 
2 lrt eiroas peroorfcpmedten. ©ie ©emufe unb Kranter miiffen ftets fein 
gefrpmtten (gebackt) roerben. nttb gut jugebedtf kocben, bamit bie aroma= 
tticben ©efdtmackitoffe roopl ausgejogen roerben, aber fid) ntd)t oerfliicb- 
tigen konnett. 2liemals barf man bte bpfonoers nal)rf)afte ŚriiPe, bas 
ftocproaffer, rocggieften, fonbern fie foli su ©uppen oerroenbet roerben. Sine 
©affe ©emiifefuppe mit Wrot morgens ober abenbs ift namentlicp fiir 
Pincet einer ©affe ftafjee roeti oorsujiepen.

23rt oei ^nberettuttg ber ©emiifefuppen folt man nid)t ocrjdnoenbe* 
rifd) mit ben gtufterpn Śladem unb Śigppn umgpben ob̂ r fie gar roeg= 
roerfen, roie es oft bei Obetciiben, SMumenkopl, ©pinat gefd)iel)t, fonbern 
man mogę jie gan$ fein fcpneiben ober pobeln, unb nact) bem Kccpen 
burd) etn ©ieb treibcn, in roeldjem bann bie grobm unoerbaudcpen 
geUulofcteile jurudtbletben ®o kann mar. bas teure ©emufe in fdjdpens* 
roerter UDeife ftrecken. 3ut befferen 93erbauung ift eine ^ettjngabe 
oorteilpajl

-UlU oipl 2IbroecPslung tn ben 3u*aten uno tm ©Dutjen roerben bie 
©emiifefpeifen ftets gem gegeffen, unb man roirb fid) balb an bipfe napr= 
paften ©perfen gerobpncn. 2lud) ber ©efcptnadt ift tm popen ©rabe etne 
©eroopnpeits|ud)e. „ 2Huttcrs ©ffen fdumrkt tmmer noct) am beften 
felbit bem erroachfenen, in befferen 93erbdltntffen lebenben ©opnę! ©apet 
ift bie ’t$flid)t einer jeben OTuiter, il)re '̂inber an folcpe emfacpe, napr-- 
pafte ^oft au geroopnen, benn jung geroopnt, alt getan!

Der Einfluss der Wiflerung auf unseren Organismus.
$Die oft pbren roir roopl, bap oerfcpiebene ileute befonbers emp)inb= 

lid) finb auf Śeranbetungen bes SDetters. 6ie fpuren bas 33eben ber 
©rbe felbft auf grof?e ©ntfernungen pin, fie roerben pocpgtabig aufgprt-gt

9 lt .  3  „ $ o  b _ r o _ 2  u b u _^  _____ __5
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bei Den non 53ergen tjeraDlttumenben rtbbnrcmben, fic jeigen nor ©emit-- 
teen eine an 23etjroeiflung grenjenbe Untui)e.

2Dijjpnfcbaftlicbp Unterjud)ungen babpn nun ergeben, baj? an berani= 
ger Gmpfinblicbkeit 9Itenfd)en non einer beftimmten kdrperkonftitution 
leioen, metftens folctje mit ceraltcten inntten krankbeiten, fobaf? mitunrer 
fogar biefe iiebeiempfmblicbkeit sur <ęeftfiellung einer oerborgenen krank= 
l)eit jubrt. (Sine neuere SDiffertficbfljt, bie klimatologie, bat nun ganj 
genaue ©eoba.cbtungen angejtellt, inroiefern oetfd)tebene SPitterung auf 
oerfcbiebene SBlenfcben emrottken kann, unb mas fiu Gtnflirfe ber '̂ 33erf)fei 
ber ŚDitterung befigt, foroobl in korperlicger roie in geifiiger SSesiebung.

*2X15 „Scgones" SCetter bejeicbnet man in jcber ^abresseit ein folcbes, 
bas bei empfinblicben SHenicgen Reinc ©letd)c,emid)tsfri)mankung b^or- 
ruft. 3pbe 2Pitterungsterbnberung ruft bagegen bei foicijen Seuten 53er- 
minberung bes 2©oblbejinbens b̂ tD01/ aro anoere OTenfcben garmdjts 
empjinben. ®ie bekannten erbebenben ©efiible im tęriitjling, bie beprie= 
mierenben ©ejitble im Jjeibfi, gebńten ju ben fidnotgeti Grjdjeinungen 
folcger ktanken, bie ficb alljabnicb tnieberbolen.

iKbpnmatiker mieber fpiirpn brfiige Scbmersrn uor bern Gintreffen 
uon 9iitberfd)lagcn. gersleibenbe fterben intolge ploglicber ©rfcfjlaffmtg 
bes gersmuskels bet Gmieotigung bes Suftbruckes; man bat oeobacbtct, 
baf? Scglaganfalle gauftgcr oorkommen bei niebrigem ais bei t>o6em 
Suftbruck.

9ieruo|e iBlenjcben jeigen eine ganj auffallige IHbbditgigkeit non ber 
^abresjett, jumal tm grufjltng ift igrę 3ietsbarReit unb llebercmpfinblicb- 
keit am unertraglicbfien; bei ttmfcblag bes ^Betters klagen fic itber innere 
Unrube, 9Iiiibigkeit unb ©raurigkeit, jurnie jebod) bas ©eroitter ooriiber* 
gegangen ijt, etlangen fte mieber eine normale itebensluft 53et tungerem 
Slegen klagen neroófe 92ienfd)en itbei Scbmerjen unb ©rum im kopfe. 
Sieisbarkeit, bis jur ©trettfurfji ftcb fteigernb; cbenfo bat man bei folcben 
‘■JJerfonen 33erouf?tfeinstriibungen unb ©ebddjtnisfd)rodd)e beobadjten kom 
nett unter bem (Sinflup bet atmojpgarifcbcn 33eranberungen

9iocb grof?ere ©eoeutung unb Ginjluf? auf alte JBenfcgen bat bas 
klima, alfo bie burcbfcbmitlicbe SBdime, geucbtigkeit, 2Binbricbiuny, 
Suftbruck. 221an nimmt allgentein an, baj? bas ĆanDRlima anregf, baj? 
Seeklima berugigt. ©cbroanRungen unb 5 cbten ^es feelifcbm ©leid) 
gerotd)ts ber 3 eftianDberoobncr erklart ficb burcb bie ftarkcn ©entperatur= 
neranberungen auf oem Sanbe. Gs ijt auct^ju bemerken, baj? bie kraft 
unb bie Gntmńklung unjerer Siiuskeln im ^riibjabr fict) am 9J(eer cr= 
bbbcn, mabtenD tm man Sommer in ben 93ergen etne Iłlnregung bemerkt 
i)at, tcb erittnere nur an Oen bekannten „lllpenraufcb", ®ie stftlartłss 
bemobner teagieren fcbneller auf ben beruljigenoen Ginfluf? bes ©eeklimas, 
ais bie 2neereskiiftpnbemobner auf ben erregenben Ginfluf? bes 3?ergklimas,

W -<

htimpf den riiegen!
Jn  ben jegigen bpifeen ©om.nermcnaten ijt es an bet geit, unter0 

SBobnftditen nor ben ^Liegen ju jcbiitjen 2Bettn mir bebenken, baf? bie 
9iadjkommenfcbajt einer einjigen 5 licSe im ^Berlaufe etrics ©ommers 18



' 3IUUtonetr  b c t r a g e n  R a n n ,  b a n n  k o m m t  u n s  r o o p l  e t | t  o t e  S S i r p t i g k e i t  Der 
I ł i L r o e p t m a R n G p m e n  fo reept  j u m  o o l l e n  i P e r o u p i f c i n .

S i e  g l i e g e  l eg t  b e r e i t s  B S D o c p e n  n a d )  i p r e m  e i g e n e n  S l u s f e p l i i p f e n  bi e  
©i e r ,  12  S t u n b e n  f p a t e r  ferieept  b e r e i t s  bi e  r o u r m a r t t g e  S a r n ę  a u s ,  bi e  f id) 
fd)nel l  i n  b i e  i p u p p e  o e r r o a n b e l t ,  a u s  roeleper  b a n n  b i e  f er t ige  g l i e g e  
g e r o o r g e p t .  I r i n  e i u f a c p c s  2 . ' b r o e p n n i t t e l  ift b a s  f M u f p a n g e n  n o n  f r i j d r e n  
3 3 r e n n e f j e l b u f c p e l n  i n  b e n  g e n f t e r n  n o n  ^ i i r i j e n ,  S p e i f e j f i m m c r n  u n b  33or= 
r a t s k a m m e r n ,  b c  b i e  g l i e g e  bi e  9 i cf feln m e i b e t .

SO e i t e r  p a l t e  m a n  b i e  g e n f t e r  i n  p e i n l i c p f t e r  ®  a u b e r k e i t ; b a  b i e  
g l i e g e n  ' P a r a f i n  n t d i t  n e r t r a g e n ,  roetfe  m a n  e in  S t u c k  J 3 a r a f i n  i n  p e i p e s  
S P a f f e r  u n o  t e i b e  m i t t e l s  e t n e s  S D i l b l e b e r l a p p c n s  b i e  S c p e i b e n  e in,  m i t  
e i i t e in  sro-ei ten f a u b e r e n ,  t r o r k e n e n  f i e b c r l a p p e n  p u p ę  m a n  b l a n k .

‘S i e  i i b e r a l l  k i iu f l t cpen S c i m f l i e g e n f a n g e r  f u t o  nor^ i igl i cp ,  b o d )  m u |  
m a n  b a r a u f  ar i ) t en,  b a p  fie n i e p t  e m t r o d r n e n ,  f o n f t  m u f f e n  fie o e r o r a n m  
r o e t b e n .  S i e  a r f c n i k p a i t i g c n  ‘■pappbe cke l te l l e r  f i n b  r ne gen  i p r e r  33er= 
g i f t u n g s g e f a p r  r o r n i g e r  e m p f e p l e n s r a e t t  (SP o t f i d j t  i n  f J t n t i e r y i ł n m e r n ) ,  j u r n a l  
f ie o a u e r n b  m i t  2 Da f f e t  a n g e f e u c p t e t  f e in  m u f f e n ,  r o e n n  fie bi e  g l i e g e n  
t o i e n  f o i l en.

g l i e g e n  f e p en  f id) g e r n  a u f  © e m u U p a u f e n  feft, n o n  roo fie b a n u  a l l e n  
S c p n t u p  u n b  b a m i t  n e r o u n b e n e  S i r u n k p e i i s e t r e g e r  a u f  b i e j e n i g e n  © e g e m  
f t a n b e  i i b e r t r a g e n ,  a u f  rnelcpe fie f p a t e r  f l t egen .  S a r u m  m b g e  m a n  w n m r t  
b a r a u f  acp t en ,  o a p  ot e  l l l bt al l e  u t  g u t  g e f d j [ o j f cn e u  © e m u i i g r u b c n  be j ro  
© e m i i l l e i m e r n  fid) b e f i n o e n ,  u n o  n a d )  © n t l c e r u n g  b e r  i B d p a l t e r  foi l  m a n  
fie i m m e r  m i t  b e m  bi t l agen K p l o r k a l k  b e s i n f i j i e r e n .  © t n p f o p l e n  ro i r b  a u d )  
b a s  5 5 e r b r e n n e n  n o n  S t r o p  o b e r  ' P a p i e r ,  b a  b e r  O i a u cp  b e n  f a u l i g e n  
© e r u d )  u n b  e n c m u e l !  a u s g e k r o c p e n e  S a r n e n  n e r m e p t e t .

S e b e n s m i i i e l  m u f f e n  i m m e r  b t b ec k t  b e j r o  m  ge f cp lof f enen  3 3 e p a l i e r n  
a u f b c r o a p r t  r o e r b e n ,  b e n n  bi e  g l i e g e  k a n n  ficp n o n  t r o c k e n e n  S e b e n s  
m i t t e l n  n u p t  e r n a p r e n ,  f o n o e r n  fie m u f )  j u n t  SBeifpiel ,  u r n  g u r n e r  j u  ge= 
b r a u c p c n ,  b i e f en  erf t  m i t  i p r e m  S p e i c p e l  feucpt  m a c p e n ,  u n o  t r r n k r  b a n n  
bi efe  g u c k e t l o f u n g  9 5 e im  J P e g f l i e g e n  u o n  b e r  J l a p r u n g  p i m e r l a f t t  fie 
n a t i i e l i cp  b e n  S c p m u p  u n b  b i e  i ^ r a n k p e i t s e r r e g e r ,  b i e  fie o o n  a n b e r r o a r t s  
m i t g e f c p l e p p t  p a t .

U e p e r p a u p t  f o P  u n o e b t n g i e  S a u b e r k e i t  i n  a l l e n  S S i n k e f l i  be r  2 B o p =  
n u n g  b a f i i r  f o r g e n ,  b u p  b e n  g l i e g p n  k e i n e  © e l e g e n p e i t  g e g e b e n  roi rb,  ficp 
fcf tgn fepen ,  b e n n  b i e  ( f l a b l a g e  e r fo l g t  m d f i e n s  n u r  i n  U n r e i r . l i c p k e i t e n  1

y ?

oer GrhdK an Eisen in unseren Speisen
U l l d  G t f r a n K c n .  ( D r .  m e d .  H e r  w  ich' ,  K a t o w i c e )

S e r  m e n f i p l i c p e  . Ko r p e r  e n i p a l t  e in e  © e f a m t m c n g e  o o n  3 © r a m m  
S i f e n ,  r o a s  u n g e f i i p t  b e m  © e n n e p t  o o n  B S t a p n a b c l n  e m f p n c p t  S i e f e  
f c p e i n b a r  fo g e r i n g e  2 H e n g e  i i t  j eboch u n f e r e m  i D r g a n i s m u s  n i d ) t  n u t  
n o i r o e i t b i g  3u m  S l u f b a u ,  f o n b e r n  a u c p  3u r  £ e b e n s e r p a l t u n q  S a s  S i f e n  
i ft  n u m l i c p  b e r  p a u p t f a c p l i c p f t e  5 ? c f t a n b i e i l  u n f e r e s  3 3 l u t f a r b f t o f f e s  u n b  
b i n b e t  b e n  S a u e r f t o f f  a u s  b e n  £ u n g c n ,  roeleper  m i t  b e m  3 J l u t  b a n n  i m  
g a n ^ e n  ^ o r p e r  oe r t e i l t  r o t ro.  S t e f e  o e r p a l t n t s m a f t i g  r o i n j i g e i t  3 2 t c n g e n  
f p i c l en  e in e  a u s f c P l a a g e b e n b p  2 \ o l l e ,  b e n n  b e r  m i l l i o n f t e  S e i l  c i n e s  © r a m m s

9tr. 3 * „ S _ o b r o _  £  u b u " 7
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unferes ffijrp.ereifens cienuat, um tm 33erlauf etncr ©Uin.be wiferra ©e= 
roebssellen 100 ccm ©jucrjtoff gusufutjren.

gri)lt alfo unferem flfotper feifen, roie es jum 33eifpiel bei SJluO 
armen ber gali tP, fo miiffen roir bem .Rijrpet folcfyes sufiifyren ©ifen 
jinben roir tn Der pflanglidjcn roie fleifctjlidjen 9tal)rung. ©o eittfjalten 
oei|ptelsioeife 100 ©ramm Siepfel 2 SHiUigramm ©ifen, 100 ©ramm 
^aitoffel ober ©rbfen entl)alten beffett 5 SJtilligramm, roeige 93of)tten 9 
SJtilligramm unb Spinat fogar 30 Sltilligramm, (£ier cnttjalten 40, 
gieifd) 17 SltUIrgr. ©ie Sltdd) enipalt nur toenig ©iftm, nćimlid) 2— 3 
21iilligr in 1 f i  ter ©agegen entt)alten 333cine emen oerbaltnismagig 
I)of)en ©ifengeljalt: 2\otroein 2,5 SHilligr SBrtjjroetn i 5 unb Obfiroein 
fogar 20 Sfiiltigr ; jeborf; ift bei letjterer ©atfadje beileibe nictjl su oer= 
geffen, Dajj neben bem niifei cpen ©el)alt a.r ©ifen ber roeit fef)ablid)ere 
©egalt an Slikogol, sumal bei Den Óbftroeincn, bcjtef)t.

©as 9teugeoorene empfungt feiiten C£ifenget>alt mit b̂ m miitterlicpen 
©lute, fpater erfdjoft fid) ber SSorrat fel)r rajd), fo bafe mir fct)on nad) 6 
22lonaten ©ifen oon Śluffen jufiiljren muffen uno jioar in gotnt oon 
gruttem ©pmufe, aifo Spinat, Óberriiben, 2H)abaroer ufro. ©lutarme tun 
alfo gut barati, roenn fie ©ifen in gtufseren Sllengen fid) einoerlcib^n in 
©i-fiah oon tierifdjem ©lut (©lutfuppe, ©lutmurft) Seber, (gleid)giiltig 
oon roeldjem ©iere) ©ietn, ©riingemiife, £)pft, ©omaten, Salaten ufro.

Steuere roiffenfcpaftiicpe Unterfuri)ungen tjaben ergeben, oaf) in unferen 
Speifen unmtdelbat mit bem ©ifen nnct) klcinere SPengen Ŝ upfer oer= 
bunben finb, unb auf biefer ©atjadje mag es roof) beruljen, baft bem 
menfd)lid)en jlbrper sugefiiljrtcs metabrcges ©ifen, roie es in ber Sreget 
Die Sierste iit ©ejtalt oon ©illen unb ©inkturen oerfdjreioen, aud) mct)t 
annabernb ben Slugcit oringt, roie bie 5 uciil)rung oon naiurlidtem ©ifen, 
fei es nun pflattslidjem, fti es nun tierifrfjem ©ifen. SCir erfel)cn bcraus 
roieber einmal, baj) bie Statut allgultig fiir bie ©rtyaltung bts SHenfdjen 
oorgefoigl tjat

V e r a i s s  m c i i  i
alle Speifen giiinDlid) su kauen
bag su uifl Gffett ober su oiel ©rinken auf einmal ungefunb ift, 
baf) tiefes SItmen eine ber rool)ltuenb|ten Seibesiibungen ift, 
baj? ber Slufentfjalt im greien notroenDig ifi, 
baj? Die Sungen an tt)rer Slroeit gebinbert roerben, roenn bu eine 

fdjledjte §altung beim Sigen emnimmft,
bafe bu rocnigftens einnial in ber SJSodje babeft, gans gleid) ob im 

kalten ober im roannen SDaffer,
bafe bu in t)eitercr Stimmung fein mugt, befonocrs bet ben SKaplseiten, 
oag betne ©eiunof)eit ein roerioolles ©ui ift uno bu barum alles 

tun mufet, um fie bir su erfjalten

\ervenhraft.
STeldi ein rounberbares ©ing ift bod) bie uotlkommen entroukelte 

Sletoenselle, roie roir fie im Steroenscntrum unb ©iogf)irn bes 31lenfd)cn 
finben ; man betike einmal bariiber nad), mas bicfe kleinen Sebenssellen 
fiir uns bebeulen: mit einigen oon tljnen f-etjen rotr, mit anberen t)oren
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roir, mtt roieber anberert einpttnben mir ©cfjmerj urtt grcubc, ©orge unb 
2Dof)lbef)agen. 9tori) anbere £)t|e unb ^ćilte, bie i>eriif)rung unb bie 
©d)toere eines ©egenftanbes sum SerouRtfein. Sie feinften 9leroen ar= 
beiten roie bie beften Slbookaten mit ben ^roblcmen ber ©rbanken ur.b 
ber Seele.

§at bie ^enntnis iiber bte Sangkeit bes ©roRgirns — biefes roun= 
berbaren Organs, aufgebaut non 900 000 000 I)od)entroitkelten gellen — 
unb bas 5>erftanbnis fiir frine ^fiege iigeitbweicije 53ebeutung fiir uns V 
3 a ! Unb smar im t)nl)cn ©tabe! 9litmanb kann ber 9leroenkraft ent= 
bef)ten. ^eber braucgt Jnteliigens, fcgnelle 9Iuffaffungsgaoe, kiare Urteils- 
kraft, Gntfd)Ioffenf)eit, ©ebulb otjne ©nbe unb einen ftćifjlernen 2Billett, 
um 'Uorfage bis sum rect)icn ©nbe burcf)sufiit)ren 2?tr tneinen t)iermit 
nun nid)t, bafs jeber tHuRcrorbentlicijes leiften miiffe, Dagcgen finb uns 
uon ber 9latur ©rensen gefetjt ©s ift aber etne trannge ©atjacije, baft 
bie meiften 9Henfd)eu nut non roentgen ^tosent ifjrer ©mroieklungsfaf)ig= 
keit lebett. Sas ift nirfji notig uitb follte mct)t fo fein 2Uas kann ba 
getan roeiben ?

3 ueeft beginne man, ficf) felbft su reformteren, unb far.ge ern fofctjes 
Sebcn an, Oas bie 9ieroenkraft oermefyrt, anftatt fi15 scftórl ‘Su W es 
ro'd)tig su roiffen, bafj ber ©enuft aller 9Iiobegifte, roooon bie alsuljOlent= 
Raltenben ©eteiinke bie gefat)tlid)ften finb, unfeie 9ieroen gans ober teiO 
roeife serftoren.

2Dir rooilen uns etnmal etroas natjer mit eiiter kranken 9ieroenselle 
befcbaftigen, junt 93eifpief mit ber eincs an ©attfcrroaf)nfinn gcjtorbenen 
STienfcben. Śei biefem fetjcn mit unter bem 9iMrofkop fctjon nict)t met)f 
bie fon|t jo regelmagig otelechige gette, fonbern einen oielfad) ausgefiam 
ften ©tern. iteitt JPuttber^ roentt biefer 9Iiann roie ein 33efeffener rafte 
unb non fetnen cigenett ©imtestaufcijungen uno einer toolicfî n Stngft 
oerfolgt rourbe. ©i)e biefer 9iienfdj fo weit war, rouebe fein iborpcr oon 
©d)mad)l)eit, Sragpeit, Unluft, 93er|timmtf)eit, 9teroensittern, 9ietoen= 
frttmersen, ^opffcpmersett, unficljerem ©attg ufro t)eimgcfud)t. Ste 3er= 
ftorung bes 9ieroenfi)jtems oerlief fdjritiroeifc, bis enotirii Reint §ilfe 
mebr ba mar.

©ri)on gans gertnge 9Itengen 5Ufeof)ol fctjaben ben 9ietoett. Sies 
fal) man bcutlict) nad) bem ©etiuR eines 3—4 prosentigen łt3eines: Sr. 
]fc e 11 o g ftellte fcft, baf; bie 9Ieroenkraft nad) Śrinken oon 63 ©ramm 
2Ilkof)ol - fooiel roie fid) in sroet ^iu^eu 93ier ober siuei ©d)nups= 
gldfern befinbet — auf bie fjalfte tjcrabgejcht roirb, bies lafot firij mit 
etnem pft)d)o*pt)t)ftkalifd)cn ^nftrument gans 4eid)t feftfteUen-

•Jluci) fo!d)en attb afjnlirfjen Utderiadjintgen iiber ben ©tnfluR bes 
Silkofjols auf bte geiftigett Sirbeitskrafte ift es eine Sortjett fonbergleicpen, 
berarttge 9leruettgiftc su genicfteit. 2Drnn aud) oer Slikobol bas oerbrei= 
tefte ©ift ift, fo ift es keittesmeas bas eittsige, aber basjenige, roooon 
roir uns su ullererft unb fdmellftens befreiett milffett. SDetben tjierau ge= 
futibReitsmaftigc 9iat)rnng mit reid)lid)em Obft unD ©emiife, eimge iiictjt 
unD ©onnenbćiber, ftifdjc £uff, gutes Srinkroafjer, ealte ŚBannenbaber, 
Dasu aeiunbe JUeibung unb 9lcgulierung ber '2ltbetiS= uno tKubeseit an= 
aefd)(ofien, bann roirb itt kurser geit eine gefiinberes unb ftatkeres Sebett 
bie ftolge fein. UngeaRitie 5icbeitsktaft unb 91:beitsluft mit pietaus Ud) 
ergebenber iebeusfreube roerben bas Seben sur £uft madjen
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Was essen wir im Ju ii?  / HcrwichV
^riibfłucfe: 1. ©rbbeeren, frtfrfje 22iild), graieback.

2. 0 tad)elbceren, birire 22Titd), ©waorcnbfol
3. 3ol)annisbeercn, £)afermef)lfuppe, 6 d)toibrot.
4. ©lal^kaffee, ©tafjambrot, ©utter, #jenig.
5. §immbeeren jerquetfd)t mit SSlild), eingcrt»eict)te iSftferfiochen
6 ©rombeeren jerquetfd)t mit ©utiermild), ^oimsbiot.
7 ©lauocercn nut ćKcfce-tj, 0emmeln, ©ultcr ober gutc

9Hargtmne.
SHittags: 1. ©emiifefuppe, ©laubeeren, Sierkucfjcn.

2 ©Uje mit juurer ®al)ne, ©eis, f^opjfalat.
3 . Óoerniben, ^artoffeln, <jof)annisbeerRud)en.
4. ©riine ©ol)neit, ©ratkartoffeln, ©3alberbbeeren mit 0al)ne. 
5 ©lokatom ober 9tub«ln mit brautier ©utter, ©mfjkiife nut

2Deid)fef=Kirfct)en.
(i. $alte Ooftfuppe, 0 pmaipubbing, neue ^artoffeln

(̂eifrfjgerictjre: flalbsgulafd), Stangenfpargeln, ^attoffdn, .ftnpffalat, Obft 
Ajarkbraten, griine ©ognen, J?artoff|łpuffer,

©benbs: 1. Kartoffelfalai mit ©lajondfe, ©abiescf)en
2. Ąbaferflockenfuppe, ©laubeeren, 0 cl)rotbrot.
3 . ©urRenfalat, £luetfrf)bartoffeln nut ©uttermiid).
i. Jtrauierkćifr, A^omisbrot, ©utter
5. SOeiftkafe, Jomaicn, ©Mftbrot.
6. ©iiljiei mit 3 raiebelutt)re, ©oggenbrot, grbbeerblatlertce.
7. Stcperkurijen, Alompott, gerbftete 6 emmelit.

2Juto«fawt0 fńi-
©lan tjackt 1 ¥z ©futib ro-lpen ober gekud)ten 0 pinat fem, meidjt 

6 alte 0 emmeln ein, briiekt gut aus, bampft in ©utter mit gipiebel unb 
©eterfilte ab; nun fcpldgt man 3 ©igeib doju unb neniibrt alias feqr 
forafaltig ; julegt îet)t man bpn 0 d)nee aus bem tbriggebheberten ©U 
roeifj barunter. ®ie ©iaffe roub n emer gut gefetteten mit 0 emmcl= 
krumen uusgeftteuten ©ubbingfuim gefiillt unb eine 0 tunbe im ©)afj»t= 
babe gekoept.

nassdee. / f c Hs™ich7
llnter ©laffagc optftefu man bit mit ber Ą)anb ober mit fjnftiumenten 

ausqefiif)rte ©urctjarbeitung beftimmlrr .Korpeneile bes ©lenfdjen, (cl es 
nun burd) ©eftreiepen, fei es AOieten, ©pibm ober Adopfen

Strcid jcii ift bie milbeftc gorm unb erfolgt mit fladjer, leid)t auf=
briiekenber Ąócmb. ©ie ©)irkung ift obcrflad)enl)aft ©law f' rbert tjier̂
mit bie Ą)autburd)blutung, iiffnet baburd) bie ©oren, regł bK gautatmutig 
an unb erfrifdjt bas ĄSautneroenfgftem.

Umer Siueten oerficljen mir bas ©urcbbriidten pon ©eroebeteilen 
ąrcifdjen Saumenballen unb ^ingern, bejro. bas 0 treicf)en unter feftem



© ru d ?  g e g e n  £>ic l l n t e r l u g e  © ie fe  2 I r t  b e r  9 2 ia f fa g e  e ig n c t  fid) t jo rg i ig n d )  
j u r  S i u f l d f u n g  o o n  g e t t g e r o e b e n ,  a u r  S i n r c g u n g  fd j ia f fe r  Ś l u s k e l n  u n b  
b r i n g t  n o t  a l l c m  k r a n k f j a f t e  ( f i n l a g e r u n g e i t  i m  © r r o e b e  j u r  9 3 e r te i l u n g  
u n b  b c ) r i ) i e u n ig tc r  S l u f f a u g u n g .

iHeibeit lDiib unter kreisfdtmigen '-Seroegungen mit gingerfpit)en, 
fjanbbcilen ober gauft uerfajieoen ftarkem ©ruck auf bie Hntenage 
ausgcjul)tt. Oerthcijt Siusfcbroitjungen ocrteilen fid) baburd) gleidjmafjig 
unb roeiben fdjnellcr aufgejogert, ofyne fid) feftjufetjen- ©ie ijictauf be= 
fufjenbe 9Iiaf|age © t) u r e = © r a n D t ber roeiblirijen Unterleibsorgane 
roicb jroectundftig inbioibuaii|.ert unb nur auf ocrahete galle angeroenbet 
unb leiftct nut in ber i)ano eines geiibten Śitjics ©utes, tjaugtfadjlid) 
bei Cageoeranberungcn unb 23erroad)fungen

© i e  J K U g j f m r t f i i t g e  ro i rb  m i t  b e r  a u f  b e n  f ? l e i n f i n g c r b a l l e n r a n b  
a u fg c f tc i l te n  § a n o ,  m i t  b e r  g o t ) l t ) a n b  o b e r  m i t  e in e m  S t a b e i j e n  a u sg e =  
i i i b r t  S i c  re g t ,  b a  e t r o a s  fa im e ra f ja f t ,  u n r o i l l k i i m c g e  g u f a m m e n j i c i j u n g e n  
b e r  SERuskelfi a n  u n b  k a n n  © e r o c b s r i i d r i t d n b p  j u  f d jn e l l e r  S l u f f a u g u n g  
b t i t i g e n .

© i e  9 i iu f f a g e  b u r d )  9 1 p p a r a t e  beftcf)t i n  f e in f te n  © r f d j i i t t e r u n g p n  —  
9 3 i b t a t i o n e n  i n i t t e l s  e l e k l r i f d j e n  S t i o m e s  u n b  r o i rb  o o r  a l t e m  be i  9 t t r o e n  
l c t )d o v g n n g en  u n b  £ d f ) t n u n g e n  a n g c r o a n b t .

© u r d )  b iefe  y j a n b g r i f f e  lćifet iid) b ie  9 ? t a p a g e  o o m  fe in f ten  b i s  j u m  
b c :b m e d ) a n i f d ) e n  © i n q r t f f  a b f iu f e n  S r r e n g  m b i m b u e l l e  Ś l n p a f f u n g  a n  b ie  
K r a i t k l ) e i t s u r f a d ) e  ift b ie  u n e r ld f ) h d ) e  ‘2 5 o r Q u s f c tm n g  fi ir  b e n  © r fo lg .  g e  
f t a r k e r  b ie  9 i i u s k e l e n t r o i c k l u n g  u n b  b e r  © r n d l j r u n g s j u f t a n b  e i n e s  221 e n = 
fd jcn  if t ,  b e j to  k r a f t i g e r  ift  b ie  922affage e r l a u b t ,  je )d ) ro ad )e r  b e r  H o r p c r ,  
oef io  p a r te r  m u f )  m a n  o o rq c l ) c n ,  b a  fo n f t  a l r a u ic id ) t  g e fd )a b e t  ro i rb  
22i a f j i c r t  ro i rb  a n  b e n  © l i e b m a f j e n  f t e i s  r u m p f r o u r t s ,  u m  b ie  S e r o e g u u g  
b e s  33lut= u n b  S g m p t j f t r o m s  i n  i tjcer  n a t i i r l i c t j c n  3 \ i r i ) t u n g  j u  f ó r b e t n .

© ie  o o 1 1 k o m  m  e n  b ft e 92i a  f f a  g e ro i rb  f t e t s  b i c j e n ig e  f e in ,  b ie  
’m  i p t e n  2 J ) i r t ? u n g c n  Den n a t i i r l t c i j e n  i t i e r o e g u n g e n  b e s  m enfc t) I id )en  S?dt> 
p c r s  a m  ncicijftcn K o m n i t  u n b  b e n  n a t i i r u d j e n  S a f t e u e r b i a u d )  fo rb e r t .

Sportyltifzt oder Wulffiiiiig.
g m m c r  t )d u f ig c r  ro i rb  i n  b e r  le j j ten  g e i t  o o n  b e n  i j t j g i e n i k e t n  b ie  

g r a g e  c u f g e r o o t f e n ,  o b  nirt)) ber a l l e r  S l n e r k e n t t u n g  b e r  g u te i t  2 2 3 i rk u n g  
o c s  S p o r t s  a u f  b te fe n  © e b tc t e n  j u n i c l  g e t a u  r o i ib .  © s  ro i rb  n o r  l icber=  
t r i i b u n g e n  u n b  ( f i n f e i t i a k c i t e n  g e r o a r n t ,  b a m i t  r t id)t  a n o e r e  rotci)t tge 
g i t e d r e  b e s  d f f e n t h d j c n  © e f u n b b e i t s r o e f e n s  g e g e m i b e r  b e m  S p o r t  j u  k u r^  
k o t n m e n .

© s  ro i rb  b a t a n  e r in n e r t ,  baf)  b e r  S p o r t  nietjt  a i s  Ą e i l m i t t c l  f i i r  a l le  
n i r a l t d i e n  d u a n k ty c i t e n  g e l t c n  k a n n ,  auct) bcftetj t  b ie  © e fa f j r ,  baf)  b ie  93c 
fd), f i i g u n g  m i t  g e i j t i g e n  © i n g e n  n e rn a c i j ld f j tg t  ro i rb .  9 3 o r  a l t e m  k o m m t  
u b e r  t ) inau ,  b a f t  u n f e re  S t a b r o e r r o a l t u n g e n  fi ir  b ie  © r r t d i i u n g  n o n  S p o r t -
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p la t je n  erfjeblidje © c lb m i t t e l  u e r a u s g a b e n .  © e n t t  fdfrliefjltd) gen i tg en  j u n i  
33etre ióen  o o n  S p o r t  u i tb c o a u te  Ą lad )e n  i n n e r p a l o  b e s  ©Dcictjbiibes ber 
S t a b t ;  a n d )  © e n i t fd )a f t e n  f inb  j u r  43flege bet 2 e i b e s i i b u n g e n  n id ) t  burd)= 
a u s  n o t r a e n b ig ,  b a  ^ m u D u n g e n ,  m ie  S D a n b c tn  u n b  S p i e l e  ebenfo  ge= 
fu n b  fir.b. 33ei ber f jeu t igen  a l lg em ein e t t  ^ r i f e  in  ^3oIcn  follte Uian 
offentl id je  © c lo e r  n u r  n o d )  j u . n  4 D o t ) n u n g s b a u  o e rro e n b e n .  l l eb e r le g e n  
m i r  u n s  e i n m a l  a l ien  © rn f te s ,  baf) felbft e in  tćiglid) m ct) r f t i in b ig c r  S luf;  
en tf ia l t  a u f  Dem S p o r t p l a t )  trirfjt im f ta n b e  ift, Die m a n u i g f a d je n  korp^r^ 
l id je n  u n b  feeKfcijen S r i )ć ib .g u n g e n ,  roeldje b u rd )  b a s  S e b e i t  in  e tenben  
433o i)nungen  u e ru r f a d ) t  m erb e n ,  m ie b e r  g u t  j u  m a d je n .  @ o befifcen j u r  
§ e i t  m  u n fe ren  © lo f j f td b ie u  8 3  % ber a n  offener l u b e r b u i o f e  e rb r a n b te n  
e in  e ig e n e s  33ett, n u r  ‘21) % Derfelben ein  e ig e n e s  ® rf ) lo f j tm m er .  © s  ift 
a l fo  m etjr  b e n n  je j u  fo roe rn ,  b a b  b .e  o o r b a n b e n e n ,  o l jn e b ic s  h n a p p e n  
© c lb m i t t e l ,  i n  g le id jm a f j ig e r  SDeife i ^r bie g ro ed re  ber b f f p t l i d j e n  © e -  
fu n b tje i isp f leg e ,  o o r  a l le m  a b e r  fiir b en  S D o l j n u n g s b a u  o e rm e n b e t  m erbe i
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Łungen-Krart ke
ty e flr te n  S ie  O . H . E. ? ?
45 e r 1 a  n  g t  n  S i c  f o f o 1 1 t ó r a t i s  <t 55rofd)urc  o o n

» S a n a «  Katowice, ul. Wojewódzka 2t3 a

Sonnenbader.
S d ) o n  in  ben  o o r ig e n  .v>cften e rm a l jn te  tdj, baf) j u r  ^ r d f t i g u n g  u m  

ferer O b e r b a u t  fid) S o n n c n o a b e r  g a n j  b e fo n b e rs  e ig n e n ,  n id j t  a l le in  ba= 
b u rd ) ,  baf) e ine  93elebung  b e s  O r g a n i s m u s  b u rd )  bie u l t r o o io lc t t c n  S tra t)=  
len  e in t r d t ,  fo n b e rn  a u d )  b a b i t rd ) ,  baf) D as 35aben  in  ber S o n n c  m i t  bem  
2 lu fe n i t )a l t  in  freier i ł u ft  u c rb u nD e n  i |t .  5)ie SDiffenfd jaft  f)at beroiefen, 
buf) b a s  S o n n e n b a b  n id ) t  n u r  b ie  .R n o d jc n c r r a c id ju n a  Der ^ i n b e r ,  bie 
fo g e n a n n te  , ,© nglifd )e  .ftrattfeljett", b i i i tc n a n l )d l t  u n b  bcilt , a b e r  bie S o n n e  
ift  a u d )  im f ta n b e ,  a l le  J?lenfd)eit  b e ra r t  j u  bri i f t igen , baf) fie g egen  oe t  
fa j ieb en e  ^ r a n b p e i t e n  gefeit f inb S o  j u m  43eifpiel rc iirbe  bie J u b e r k u =  
lofe a l le r  O r a a n e ,  in sb e fo n b e re  b ie  bet  S u n g e n ,  c inen  crfjeolicgen © r a b  
a n  3 3 o rb e re i tu n g  o er l te ren ,  m e n u  berc i ts  bie SJt i i t łc i  bei ifjrcn k i n b e n t  
fo e ine  einfarfje u n b  b i lh g e  ^ r a f t i g u n g s =  u n b  £>eiImctl)obe a n ro e u o e n  
ro i i rb en .  431affe, b l u t a r m e  911cnfd)en g c m tn n e n  u t i te r  b em  © influ f)  ber 
S o n n e n f i r a l ) I e n  ba lb  ein fr ifd jes,  g e fu n b e s  D lusfepen  if)rer Ą )au t ,  bie 
O t a r t e  n e t jm e n  j u ,  5 lppp t ir  u n b  S c g i a f  beffern fid) f td i thd j
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S o  jetit g c ta b c  bie 3 i' ' ł b e t  © o n n e n b d b e r  g c k o m n te n  ift, m b d j tc  ict) 
e in ige  .Sj.nroeife geoett, roie m a n  © o n n e n b d b e r  uctj t ig  an ro e n b e i t  foli, u m  
eineit 9 iu t jen  b a r u u s  su* s ieb en  u n b  k ein en 0c l)ab e i i  p  e r le iben ,  betin  
m i t  l e f e u . j a  le ibe t  au ge itb lick l id )  in  ben  S a g e s s c i t u n g e n  g a r  ojt, baf] 
i t i e n fd ) e n  a n  © o n n e n f t id )  fiijnell b u t j in f te rb cn .

1. 2 H a n  fttl)re b u  © o n n e n b d b e r  re g e im aR tg  a u s  u n b  b u rd )  
la n g c r e  3 c i t .

2 .  S t a n  b eg in n e ,  fa i ls  m a n  be im  l)bri)ftcn © t a n b  ber © o r tn c ,  a lfo  
12 U l)r  m i t t a g s ,  b e g im it ,  j t tn d d j f t  m i t  10 tf f i rh u teu ,  u n b  gebe t a g l id )  8 — 5 
J H i n u t e n  j u  3 u  a n b e r c r  J a g c s ^ c i t  k a n n  b te  g e t t  c i it fpred)enb  u m  
cu tig e  3 3 iin u tc u  o e r lu n g c r t  m erben .

.i. OHan beftraf)le ben  .R orpcr  uoit  alieit  © e i te n  g lcicgmdfjig , rcobei  
m a n  a u f  b ie  <sd ,dbelbedte  e in  ‘J a f c ł j e n tu d )  legcit m og ę ,  u m  ben  ]aft irrt? 
m e r  tb ti icben  © o n n e n f t id )  j u  o e rm e ib c n .

4 . # t a n  laffe bte £>uut Ptroa n ie  l a n g e  u n te r  b e r  (S in m irk u u g  ber 
© o n i te n f t r a l ) l e n ,  b i s  fid) b ie  § a u t ,  a i s  g e id j e n  b e t  b c re i ts  e ing e tre ten en  
9 lP m e l) ra k t to n ,  rb tc t ,  b c n n  bie .v>aut loft fict), n a d )  n o ra i tg e t )e n b e n  ©ri)mer= 
sen  in  g a n s c n  3 e l]c n  ab ,  u n b  bic n e n c  .sgaut ift m eif t  em pftnb lir i )c r  tnie 
bie crfte. 3 f t  jcbod) eine 9 \ o t u n g  b e rc i t s  e in g e tre ten ,  fo befire idie  m a n  
bie £ ) a u t  fd j leun ig f t  m i t  b em  erftcn  beften f^ett, b a s  m a n  j u r  . f fan b  b a t ,  
a lfo  33utle r ,  ©cbroeinefctt , T a fe l i i l  ufro. fonft  a m  beften m i t  ^ a f e l t n e  
ober  f ia t to l in

5 3>ie ® t m e  b e s  © o n n e u b o b e s  foli m o g l id j f t  ro inbgefd)iii] t  fctn.
0  3itact)t  m a n  b a s  © o n n e n b u b  im  g i m m c r ,  b a n t t  m uf] b o s  felbft* 

oerftdnbltcl) bei offenem  5 e n itc r  gefd)el)en, b e n n  b a s  gerobl)nlicbe 5enf ter=  
g l a s  laf]t s m a r  bte 2 D d rm c f tra l ) lc n  burd), b a g c g e n  o o n  ben  fo t)Drii ro irk- 
j a m c n  u l t r a o io ic t t c n  © tra l ) Icn  n u r  33rudjteilc .

7 © in b  .f t inber n o d )  im  213agen, fo m uf] b iefer fo geftellt m erb en ,  
baf] b a s  £ i d ) t  n id ) t  ge rab e  in  bie S lu g en  ftid)t, fo n b e rn ,  fo, baf] bie 
© o m i e  o o n  ber vseite oocr oo;t  t jrn ten  k o m m t ; a u d )  tjicr bie £ a g e  
roed)feln, Datnil b a s  f t in b  o o n  allett  © e i te n  bcftra l)l t  ro irb .

IMachrichten des Verlag&s.
I )e t  Verlag  e r s ta t t e t e  in den  le tz len  Tageu die a rz t l icn en  Kosted  in v o n e r  

H ohe  wegen  Unglticksfall fo lgenden  A b o n n e n ten  : H e rm  I G N A C D O I. I K , 

S te l ln iacher ,  S o sn o w iec ,  ul. I-go Maja  24 — H e rm  ) O H A . i f ? N  S  Z Y M A , 

Kaufmann, Bielszowdce, ul. G łów na  62.

S rf fe t  9 l r s t : „91ur  e in tn a l  b a b ć  id) nr.eb in  b e r  S )iag t to fe  g e u r t . "  
g m e i t c r  2 l r s t : „ S D a n t t  b e n n  V "
© ritc r  2 l r , ] t : „ 2 l l s  ich c inen  93 li l l io n d r  fefiotr naeb  2  5Mjiten

a u s b e i l t c ! "
2lr,]t: „Sic miiffcn oor allem otel Obft mitfamt ber ©d)ale effctt;

mas licben ©te $ "
sf 3 a t i c n t : „ ^ o k o s n i i f f e  "
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Naiianiei 
i najsolidniej:
Drzewne materjały budo?

wlane,
Stolarkę budowlaną, 
Posadzki parkietowe, dę?

bowe,
Terazzo,
Linoleum,
Płytki azbestowe do krycia 

dachów »Everitas« 
Szamotowe cegły i zaprawę 
Piece,
Terpent/nę francuską, 
Kalafonję itd.

d o s t a r c z a :

ALFA“ BiuroHandlowe
K a r o l  Ko z i e ł

w K a t o w i c a c h
ui 3*go maja 32 J e 1 33*04

JJ

P  g f s k  a
S p ó ł k a  A k c y j n a

„Kauczuk"
Oddział

liaiowice
u lico  Wawel ska nr. 4
T e l e f o n  15?31 i 25?49

p o l e c a

wszelkie 
a rtykuly 
gu mowe

Wytwórnia wyrobów orlopedycznycn
J  . K N E J  S K I

K R Ó L . -H  U TA,  ulica 3-go Nlaja 51 Telefon 570

Specjalny warsztat

s z t u c z n y c h  rąk, nóg,  g o r s e t ó w  o r t o p e d y c z n y c h ,  
w k ł a d e k  do  n ó g  p ła s k i c h  i t. p

W y ró b  o r a z  r e p e r a c j e  i n i k l o w a n i e  i n s t r u m e n t ó w  
c h i r u r g i c z n y c h .

Polecam równiej
' +

meble lekarskie, nistrum cnta ch ii u i^ itzn e , paski h ig ieniczne 
i opaski wszelkiego rodzaju, rnaterjary opa.runkowe, watę, 

inhalatory franc., pończochy gum. .ta żylaki, pasy 
 rupicrowe i susp. nsorja.------------------------

O BSŁ.UGA E S KA i DAMSKA


