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Mesze zioia roazinne. /i™"Zd& HmdI

Piorun.

Piotun, (artemisla vulgaris) iest ziotem leczniczem, znanem juz
od wiekéw, ktére wszedzie tno/.na spotyka¢ w naszych okolicach,
jako ciemnoszare mate gloweczki kwiatowe. Czynnik dziatajgcy jest
olejek ,absintin? Rosline te uzywa sie tak w Swiezym JaKiw suszo-
ny m stanie, gotu,ac jag w winie lub wodzie jeszcze latw.ej jednak
o wino lub krople piotunowe w aptece. Piotun pomaga przede-
wszystkiem przy wszelkich zaktdceniach zotgdka lub kiszek, tak wiee
przy ztem trawieniu, braku apetytu, bulgoceniu w bizuchu. Krople
w ilosci 1 tyzeczki co awie godziny uzywa sie z powodzeniem pizy
btednicy . cierpieniach zétciowych, potaczonych z zéttaczkg spuch-
liznie wodnej, jako lewatywg przy robakach u dz.eci. Ludzie, kto-
rzy z zawodu majg do czynienia z biatym otowiem, chroni piotun
od zatrucia otowiem, W przeciwieAstwie do rosliny jest kurzen,
suszony i polem tarty doskonatym $rodkiem przeciwko padaczce
(epilesjaj, histerji i innym cierpieniom nerwowym; uzywa sie tedy
zazwyczaj od 1 do 2 tyzeczek do kawy tego proszku z korzeni.
Korzenie piotunu zbiera sie najlepiej w jesienie, po usychaniu ziel-
ska, lub tez na wiosne, zanim ziele zakwita. Odwar z ziét piotunu
jest orzezwiajacq kagpielg dla no6g przy chorobliwem poceniu sieg;
wogoble odwary te sg dobrym Srodkiem dla pielegnacji skéry. Przy
koricu chce nadmieni¢, ze z piotunu wyrabiajg napd6j w'yskokowy
nazwany absynt, w Polsce ustawowo zakazany.

tuwohosl

Zywokost, (symphytum oflicinale) ma, jak na to juz sama na-
zwa wskazuje, pewien zwigzek z ko$émi ludzkiemi (staiodowme
nazwy ludowe dla roslin prawie zawsze oznaczajg ich sposob dzia-
tania, gdyz nazwy te nie byty przypadkoweml, tylko zostaty one
nuaane przez prawdziwych znawcow zi6t na podstawie ich dziata-
nia). Podobnie jak przy arnice, opisanej w ostatim zeszycie, sta-
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nou . i tu wodnisty odwar korzenia wzgl woda zawierajacy tinkture
z zywokostu, S$rodek leczniczy przy opatrunku tamanych kosci,
przekreceniach i nadwyrezeniach. Ale rowniez wewnetrzme sie go
uzywa. Przy przepuklinach (Bruch) doskonatg ulge sprawia oktad
z gorgcej papki z tartego korzenia. Wewnetrznie uzywany jest zy-
wokost z dubrym skutkiem przy kaszlu zwtaszcza z krwia, krw'awej
biegunce lub moczu krwawem. [Ilosc dzienna jednak niechaj nie
przekracza 5 graméw z korzenia, ktdére sie przy gotowaniu rozpusz-
czajag do prawie % czeSci.

Gwozuzini.

Gwazdziki takze nazwany ziele S$w. Benedykta, (Ceum urbanam
radis koriophyli), gtéwny czynnik dziatajagcy jest olejek gwozdzikowy
0 ostrem zapachu. Jakze mato s,e wie o cudownych wtasciwos$ciach
tej ioslin 1 Aikonolowy wycigg z korzeni uzywano juz z dawien dawna
na wsi przeciwko rozwolnieniu i wymiotom, zwtaszcza przy chro-
nicznym katarze zotgdka u starych ludzi, przy chronicznym katarze
rur oddechowych i katarze kiszek. W zwigzku 2z nstatniem dziata
on jaknajlepiej przy tyfusie i malarji, jak to niedawno stwierdzit
prof uniwerzytecki Schulz 2z Gryfji. Takie same dobre dos$wiad-
czen.a robiono przy skrofulezie, krzywicy (rachitis) i wycienczeniu
po goraczce. ROwniez zaleca sie¢ uzywanie gwozdzikéw przy : bo-
lach zebdéw i gtowy, ucisku serca i melancholji. Wedtug najnow-
szych badahn zawiera korzeA rad i na tern widocznie polega
wszechstronne dziatanie lecznicze gwozdzikéw. Dawka dzienna wy-
nosi 20 gr korzenia ; przyczem trzeba zaznaczy¢, ze wodnisty od -
war troche mmej skuteczny jest od wyciggu alkoholowego, gdyz
widocznie pewne wazne sktadniki olejkuwate przy gotowaniu sie
ulatniaj.;.

brzoza.

Liscie brzozowe (Betula alba) dala Swietng herbate przeciw
chorobom powstajagcym z przesycenia krwi kwasem moczowym, w.ec
przy artretyzmie (Gicht), bolgcych nabrzmiewaniach stawéw, reuma-
tyzmie, cierpieniach nerkowych (bez zapalenia), spuchliz.nie wodnej,
przyczem wydzielanie moczu moze byr aos¢ znaczne. Dlatego tez
fest dziatanie brzozy skuteczne przy chorobach pecherza moczowe-
go i przy kamieniach nerkowych , pije sie co dzien odwar z lisci

od 20 — 30 gramow. Tartego ko_zenia miudej brzozy, jak i odwaru
z tego, uzywa sie przy wszelkiego rodzaju wypiekach skérnych i to
wewnetrznie jak i zewnetrznie Sok z drzew zieleniejagcych na

wiosne jest znanym i wybrébowanym S$rodkiem przy schorzeniach
wlosow, wiec przy wypadaniu, tamaniu sie wiosow lub tupiezu.
(c. d n)
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,DOBRO LUDU"

DOBROBYT

Duzo w\ dawnictw poSwieconych sprawom lecznictwa domowego znanych
jest z tego, iz 0gd6l czytelnikdéw nieraz z niejecmych bez watpienia i cen-
nych wskazéwek korzysta¢ nie moze z tej prostej przyczyny, bo wy-
ktady wzgl. artykuty pisane sa w stylu naukowym, dla wielu ludzi
trudno, albo wcale niezrozumianym. Przystepujagc do wydawania
miesiecznika ,DOBRO LUDU®“ naszg gtéwng zasadag jest i bedzie
redagowa¢ miesiecznik nasz tak, azeby b\t przez kazdego, bez wy-
jatku, dobrze zrozumiany.

Z tresci arh Kutéw za$, kazdy abonent pozna caty szereg spo
sobow i mozliwosci zapobiegania najrézniejszym chorobum
Zasady zdrowia — Apteczki domowe — Opisy ziét leczniczych —
Leczenie wszelkich chordob ziotami i srodkami domowymi — Jar¥*
ska kuchn.a witaminowa — Nowe drogi w lecznictwie, —Ho*
meopaija i t. d. sg to tematy, ktére w popularnym stylu beda
opisywane w misieczniku ,, D O~”ARDO LUDU"
Wptynie to niewatpliwie bardzo dodatnio na stan zdrowotny
kazdego pilnego czytelnika, Nieznane bedg koszta na ciezkie
ooeracje, choroby przewlekle, pozostawanie zbyt diugo w za-
ktadach leczniczych i szpitalach. —

Abonenci .Dobra Ludu* cieszy¢ sie¢ bedq siole dobrem zdrowiem,
tern samem miesiecznik nasz zado$C uczyni nazwie swojej dla

DoDiu F i zdKwirienid DoftrthJiu ?7?
—m

==— Warunki abonementu:

DOBRO LUDU mozna zaméwi¢ w dwuch wydaniach: wydanie ,A“, tylko
kwartalnie po cenie 2,— zI. lub pojedynczo po cenie 0,80 zt, i wydanie ,B*
tytku miesiecznie, z ktérem jest potaczone uprawnienie uzyskan.a zwrotu kosztéw
leczenia, przyczem muszg byé zatatwione nastepujgce formalnosci

1 Kazdv zamawiajagcy abonament wypetnia skrupulatnie specjalny
do tego celu stuzacy formularz.

2. O przyjeciu abonamentu wydania ,B*“ rozstrzygrie wydawnictwo
bezapelacyjnie.
Kazdy abonent mus; zaswiadczenie abonamentu miesiecznego
dobrze zachowat¢

4. Uprawnienie zaczyna sie od daty wystawione, na upowaznieniu
zwrotu kosztow leczenia

5. Pretensje upadajg po 20 tygodniach od rozpoczete] choroby.

6- Abonenci, ktorzy regularnie ptacili prenumeraty miesieczne 1
nie skorzystall w ctygu 12 miesiecy z uprawnien zwrotu kosz-
tow leczenia, otrzymajg premje zdrowotne
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Aicby moéi pobierat zasitek trzeba

&) przy chorobach wewn.by¢ o mies.abon. f) przy porodach poronienieniach
b) , leczeniu zebow 6 ,, N 8 mies.abon.
¢) ., wstawianiu zebow 24 , 9) . chorob. weneryczn. 12

. h) wypadkach $§mierci 12 "
d) u abonenta ktéry przekroczyt 55 r. i) przy wypadkach nieszczeéliwych i

zycia przy a) i b) 3 mies. diuzej stad powstatych chorobach upada
ej przy leczeniu szpitaln. 6 ,, abonent. czas czekania zupetnie.

KOSZTA PRENUMERATY WYDANIA ,B*“ 5zt MIESIECZ
mezczyzni od lat 55 — 60 r. zycia doptacajg zt 1,50

o B0 = 05 T 2,50
Kobiety . » 55 — 60r. ” " » 2,50
n u 60 65 r., " . 3,
” ponizej lat 55, ” ” , 0,50
Wpisowe od osoby jednorazowo zl 5,— Koszta jednoiazowe wystawienia

upowaznienia zwrotu kosztéw leczenia" zt 2,50

Jakie zasilKi badg ptacone:

1 lekarstwo podt. recepty od rachunku do 100%
2. okulary, opaski od rachunku do 80%
3. Koszta konsultacji iub wizyty podt. taryfy do 80 %
4 Przy potogu : po 8 miesieczn. abonencie do zt 50,—
po 12 . . do 60,—
po 24 . do 75,—
po 36 " do , 100,—

5. Zasiiek pogrzebuwy dla abonenta :
po 12 miesigcach aDonowania do zt 200,—
po 30 do , 300,—
po 60 do , 400,—

cztonkowie ktoérzy przy prenumerowan.u ukohczyt.

60 rok zycia nie oirzyrr.aig zasitkdw pogrzebowych,

6. Leczenie zebow podt taryfy od rachunku do 80 96
do roku najwyzej zeby sztuczne i $rodk’

zastepcze do ,, 75,-
Leczenie i opieka w szpualu na dzien do ,, 7,50
Koszta operacji podtug taryfyod rachunku do , 600,—
Drobne $rodki lecznicze jak masaze elektryzacja
Rentgenowanie

za pojedenczy wypadek do , 50,—
w roku najwyzej do , 75—

Zdrowotnos¢ huchni jarshlej.

W wielu krajach jada sie codzien zupy jarskie Rosjanin
i mieszkancy wschodnich kresow naszej Rzeczypospolitej jadaja
dzien w dzien swéi ,barszcz" t j kapu$niak, do ktorego
rzadko kiedy tylko ktadg troche miesa. Wtoch w swoim spisie
potraw codzich umieszcza ,minestra”, t. j. zupe z najrozmaitszych
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drobno - kra,anych jarzyn, do ktérej dodaje sie troche grysiku,
maki lud maKaroni

Potrawy jarskie sg zwtaszcza przez swoje bogactwa w solach
pozywczych bardzo zdrowe i pozywne, co udowodniat w nowych
czasach znany fizjolog dunski Hindhed e licznemi do$wiadcze-
niami na tle pozywienia. Jarzyny liSciowe zawierajg przeoewszyst-
Kiem duzo wapna, a mianowicie 8 razy tyle co wotowina. Dlatego
sag one bardzo wazne przy pokarmie dla dzieci celem stworzenia
zdrowych zebow i mocnych ko$ci oraz ceiem zapobiegania i leczenia
krzywicy (rachitis). Wystarczajace spozycie wapna powieksza jed-
nak rowniez w wszystkich organach u dorostych wydajnos¢ i site
zywotng. Do tego docr.odzi jeszcze w jarzynach wielka zawartos$é
witaminow, tych wtasciwych zyciodajnych substancji.

O ile sosy, rozrobione z maka, czesto zmieniaja smak jarzyny,
pobudzajg one silniej apetyt i sg smaczniejsze (sos pietruszkowy,
selerowy, cebulowy itd.). Smaczne potrawy jarskie, budyn ze szpi-
naku lub frikase z jarzyn zastepuja w zupetnos$ci mieso. Mieszanie
jarzyn trzeba zestaw la¢z rozwaga i smakiem i baczyc trzeba na state
urozmaicenia w przyprawach. Istniejg przeciez kapusta zielona, biata,
czerwona, szpinak, galarepa, zielony groszek, seleia, pomidory itd.
Wszelkie jarzyny trzeba zawsze drubno kraja¢ (siekac¢) i pod szczel-
nie zamykajagcag pokrywkag gotowaé, azeby aromatyczne substancje
smaku nie mogty sie ulatniaé Nigdy nie powinno sie wylewa¢
wody, w ktérej gotowaty sie jarzyny lecz trzeba jg zuzy¢ do zupy
Filizanka zupy jarskiej z chlebem rano lub wieczorem jest zwtaszcza
dla dzieci daleko lepsza anizeli kawa.

Przy przyrzadzaniu zup z jarzyn nie powinno sie by¢ rozrzutnym

z wiekszemi lis¢mi zeberkami lub je nawet wyrzucaé, jak to sie
czesto zdarza przy galarepie, kalafiorze, szpinaku, lecz trzeba je
catkiem drobno kraja¢ luo sieka¢ i po wugotowaniu przelaé przez

sito, w ktorem twarde niestrawne cze$ci z ceiulozy pozo-
stajag. W ten sposdéb mozna drogie jarzyny znacznie lepiej wyko-
rzysta¢c. Dla tatwiejszego strawienia poleca sie dodanie malej ilosci
ttuszczu. Przy w'ieikiem urozmaiceniu w przyrzadzaniu i przyprawie
jad - sie chetnie potraw'y z jarzyn i cztowiek sie szybko przyzwy-
czai do tych tak pozywnych potraw. Takze smak w wysokim sto-
pniu jest sprawg przyzwyczajenia : ,jedzenie jak u rnatki“ najlepiej
smakuje nawet synowi dorostemu, ktéry zyje w lepszych warunkach
bytu! Dlatego jest obowigzkiem kazdej matki przyzwyczai¢ dzieci do
tego piostego, pozywnego pokarmu, bo co sie za miodu uczyto, na
staro$¢ nie ucieknie !

Uptyw pogody nd organum luazKi.

Styszy sie czesto, ze poszczeg6lne jednostki odznaczaja sie Wielka
wrazliwos$cig na zmiany pogody. Odczuwajg trzesienie ziemi, nawet



6 ,Dooro Ludu" Nr. 3

le, ktére sie odbywajg na dalekiej odlegtosci, reagujg w przykry spo-
s6d nerwami na wiatr halny, doznajg przed kazaa ourzg uczucia
wewnetrznego niepokoju, graniczacego z rozpaczj.

Najnowsze badania dowiodty, ze podoong waznwos$cig Odzna-
czaja sie ludzie o specjalne] konstytucji, przewaznie ludzie cierpigcy
na choroby przewlekle, a wrazliwo$¢ na pogode staje sie nieraz
szczegbtem dopomagajacym do rozpoznawaniu choroby Nowoczesna
nauka ,klimotologja“ bada, w jaki sposdb ludzie réznych konstytucji
reagujag na zmiang poOr toku, jaKie nastro)e wywotujg rézne pory
dnia, a przedewszystkim zajeta sie stosunkiem pomiedzy zmiang po-
gody a zmiennymi nastrojami duchowemi i stanami hzycznemi.

Za ,piekna" uwaza sie w kazdej porze roku takg pogode, ktdra
w ogolnem stanie cztowieka, wrazliwego na pogode, nie rusza row
nowagi. Kazda zmiana pogody u podobnej jednostki wywotuje za-
chwianie si¢ dobrego samopoczucia, czego inni Indzie nie odczuwajg.
Znane wiosenne podraznienie jesienne przygnebienie wystepujace co-
rocznie u niektéorych oséb, nalezg do zjawisk statych przy zmianie
poér roku

Osoby, cierpiace na reumatyzm odczuwajg silne bdle przed na-
staniu opaddéw Obnizenie cisnienia powietrza wywota¢ moze
zgon u o0s6b chorych na serce, skutkiem nagiego ostabienia mies$nia
sercowego. Takze trafiajg sie ataki udaru sercowego czyli krwa-
wienie moézgowe czeSciej p~zy oonizeniu ci$nienia powietrza niz przy
wysoKiem ci$nieniu.

Nerwowi okazujg bardzo wyrazng zalezno$¢é od pory roku, zwta-
szcza na w.osne pojawia sie u nich rozdraznienie i naddrazliwos¢ ;
przed burzg i wiairem halncm odczuwajg niepok6j wewnetrzny, znu-
zenie i zgnebienie a z chwilg, gdy burza sie rozpetata i wiatr halny
przemijat, doznajg ulgi. Na nadchodzace sloty ludzie nerwowi rea-
guja bdlem i uciskiem glow®y, niekiedy uczuciem trwogi, rozdraznie-
niem, prow adzaceni do Kitotliwosci ; zaarzyé sie nawet mo:e, ze
wptywy atmosferyczne u jednostek wrazliwych wywota¢ mogg zata-
mowanie mysli i zanik pamieci.

Wieksze znaczenie od pogody, a zarazem i bardziej silny
wptyw na ludzi posiada klimat, to znaczy przecietna temperatura,
wilgoé¢, kierunek wiatréow i ci$nieniu Utrzymuje sie mniemanie, /.e
klimat lagdowy pobudza, a klimat morski uspokaja. Wahania i Drak
rownowagi duchowej mieszkancow statego ladu ttumaczy sie silniej
szem wahaniem temoeratury na lgdzie jest godne wuwagi, ze sita
i rozw6j miedni wiosng wzmaga sie nad morzem, gdy latem nato-
miast w gérach zauwazy¢ muzna wplywy podniecajace, przypominam
tu znane ,odurzenie goOrskie". Mieszkancy ladu silniej reagujg na
uspokajgce wptywy Kklimatu morskiego, niz mieszkancy wyDrzeza
morskiego na podniecajgcy wptyw klimatu gorskiego.
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Precz z muchami! /if'to«EHawd»/

W ooecnej porze roku jest czas pomys$le¢ o zabezpieczeniu na-
szych mieszkan przed muchami. Jezeli zwazymy ze potomstwo
jednej muchy moze wynosi¢ w okresie letnich miesiecy, okuto
18 miljony much, to chyba nam wystarczy aby przedsiewzig¢ zaw-
czasu odpowiedne S$rodki obronne.

Mucha domowa zaczyna sktadaé¢ jaja juz w trzy tygodnie po
wylegnieciu sie W 12 godzin po zniesiemu jaja wylega Sie robak-
gags.enica, ktora sie zamienia w poczwarke, a nastepnie w dojrzata
muche.

Bardzo dobrem sposobem jest wiesza¢ duze peki $wiezej gry-
zacej pokrzywy, ktérej muchy wunikajg, w oknach kuchni, pokoju
sypjalnego i jadalnego. liardzo znakomicie spetniajg zada-
nie tepienia much muchotapki kleiste, lecz koniecznem jest, aby
zawsze byty Swieze i lepkie, wysuszone muszg by¢ natychmiast spa-
lone. Aiszenikowe talerze tekturowe sg mniej korzystne, po pierwsze
Ze sg pewne niebezpieczenstwa zatrucia, o ile bywajg dzieci w domu,
a po drugie musza stale by¢ trzymane za pomocg wody w wilgotnym
stanie, aby mogty by¢ ,muchomoramill Szyby okien we wszystkich
pokoiach trzeba utrzymywa¢ w naazwyczainej czysto$ci, poniewaz
muchy nie znoszg paralmy, mozna witozy¢ do gorgcej wody kawatek
parafiny i skérka zamszowg zmywac tern rozczynem szyby, drugim
kawatkiem suchej skérki wyciera sie szybe na sucho tak, aby bty-
szczaty.

Muchy siadujg chetnie na $mietnikach, skad przenosza nieczy-
sto$ci i zawarte w nich zarazki choroboUvérne na wszelkie przed-
mioty, ktorych dotykajag. Dla tego skrzynie i wiadra ze S$mieciami
powinny by¢ zawsze szczeln.e zamknigte, a wnetrze ich skraplane
codziennie roztworem chlorku wapna.

Dla utrzymania skrzyni w poitagdku, nalezy po kazdym jej opro6-
znieniu, podpali¢ w niej troche stomy lub papieru, bo dym niszczy
zapach i juz wylegmone gasien ce.

Artykuty spozywcze powinny byé zawrze przykryte. Mucha nie
uzywa pokarmoéw statych, wiec chcac sie posili¢, zv/ilza pozywienie,
naprzyklad cukru, swfojg $ling, ktéra je rozpuszcza, poczem posilona
odiatu(e, pozostawiajgc oczywiscie na potrawne zarazki chorobo-
twérze, ktére wyniosta ze zbiurnikéw réznych nieczystosci.

Wogdle pilnujmy, aby w ukrytych zakatkach nie byto za
dnycb nieczystos$ci, gdyz muchy gniezdzag sie bardzo chetnie w ta-
kich miejscach.

Zelazo w potrawach i napojach. | ~tZé netMch)

Ustr6j nasz zawiera zaledwie 3 gramy zelaza, to lest rrmieiwiecej
tyle ile 3 igty do szycia. A jednak ia nieznaczna stosunkowa ilo$¢
zelaza jest organizmowi potrzebna do rozwoju, jak do utrzymania
go wogéble przy zyciu. Zelazo wchodzi gtéwnie w sktad barwika
krwi i zbiera tlen z ptuc, ktére roznosi nastepnie po catym wustroju
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juz stosunkowo nieznaczne ilosci zelaza odgrywaj;} te role, bo jedna
miijonowa cze$¢ jednego grama zelaza wystarczy, by w przeciggu
jednej godziny dostarczy¢ komorkom ciata okoto 100 cm3 tlenu

Przy braku zelaza, wiec zwykle przy niedokrewnosci, musimy
oczywiscie dostarczy¢ je z zewngtrz. To zelazo znajdujemy w ros$-
linach jak i w miesnych potrawach. Naprzyktad na 100 gran.éw
jaotek mamy 2 miligramy zelaza, w 100 gramach kartofli i grochu
5 miligramow, fasoli 9, w szpinaku nawet 30 miligramow Jaja za-
wierajg 40 a mieso 17 miligraméw. W mleku jest tylko nieznaczna
ilo§¢ zelaza, bo zaledwie 2 — 3 miligramy w 1 litrze. Sporo nato-
miast zelaza zawierajg wina . czerwone wina 2,5 miligrama, biate
1,5 a wina owocowe do 20 miligraméw. Jednak nie trzeba zapom-
ni¢, ze wino obok tego dodatnego czynnika posiada o wiele ujem-
niejsze w postaci bardzo szKodliwego alkoholu, zwtaszcza wino
owocowe.

Noworodek czerpi zelazo z tona maiki, pézniej jednaK sie ten
zapas powoli wyczerpie i juz po 6 rrnesiecach musimy zelazo poda-
waé z zewnatrz w postaci jarzynek, zwtaszcza zielonych, jak szpinak,
galarepy, rabarberu itd Chorzy anemiczni czynig dobrze, przymujac
zelazo w wiekszych ilosciach, sporzywajac Krew i watrobe zwierzeca,
jaja, zielone jarzyny, owoce, pom.Jory, salaie.

Nowsze badania naukowe okazaty jeszcze, ze obok zelaza znaj-
duja sie jeszcze mniejsze iloSci miedzi, a na tern prawdopodobnie
polega fakt, ze sztuczne podawane zelazo metaliczne w postaci pigu-
tek i tinktury, zapisane zwykle przez leKarza, ani w przyblizeniu tak
nie pomagaja, jaK podawania naturalnego zelaza, to znaczy ros$linnego
lub zwierzecego. Znowu widzimy, jak doskonale przyroda sie oto
starata, aby umozliwi¢ cztowiekowi byt na tej ziemi!

_ . SP
Pamieta]

ze wszelkie potrawy trzeba powoli i dokladn.e zug,

ze niezdrowo jest, o ile sie odrazu za wiele jada lub za wiele pije,

ze gtebokie oddechanie jest najlepszem <¢wiczeniem cielesnc-m,

ze pobyt na wolnem powietrzu jest konieczny,

ze ptuca nie moga korzystnie pracowaé, o ile siedzisz krzywo
przy pracy,

ze$ powmen raz w tygodniu sie kapa¢, oboiet.ne czy w cieple
czy w timne; wmdzie,

ze lepiej jest wesote usposobienie mz smutne, zwtaszcza pizy
jedzeniu,

ze twoje zdrowie jest najcenniejszym skarbem ; uczyn wiec
wszystko, aby je utrzymac !

Silne nerwu

Jakimz to cudoWnym utworem jest tkanka nerwowa zupetnie
rozwinieta, ktdéra sie znaiduje w centrali nerwoéw i w mozgu cztowie-
ka Zastanéwmy sie, co te mate tkanki zyciowe dla nas znaczg :
za pomocag niektéorych z nich styszymy, mnerm widzimy, inne spra-
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wiajg uam uczucie bélu i rozkoszy, smutku i zadowolenie, znowu
inne nareszcie umozliwiajg nam sad co do cieptoty lub zimna, co dc
dotyku i ciezaru danego przedmiotu. Najdelikatniejsze nerwy opraco-
wuja problemy mys$li i duszy jak najlepsi adwokaci. Zapytajmy sie:
czy wiadomos$ci o dziataniu Wielkiego MoOzgu — tego cudownego
organu, "ktéry sie sktada z 900 000 000 komoérek wysoko rozwinietych
— oraz zrozumienie jego pielegnacji majag jakie$ znaczenie dla nas?

Odpowiedz brzmi: Tak 1i to nawet w wysokim stopniu ! Nikt nie
obejdzie sie bez nerwow. Kazdemu potrzebne sg : inteligencja, szyb-
ka orjentacja, zdrowy rozsadek, odpowiednia doza cierpliwosci i ze-

lazna wola, by mo6c doprowadzi¢ janie§ przedsiewziecie do celu.
Nie myslemy zeby kazdy musiat ookonaé rzeczy nadzwyczajnych,
nie 1 bo w tern przyroda postawita pewne granice. Smutnym jednak
jest faktem, Zze przewazna cze$¢ luazi zyje matymi tylko odsetkami
swych zdolno$ci rozwojowych  Tak jeanak nie musi byc, i nie po-
winno to mie¢ miejsce. Co w tym Kkierunku mozna robi¢? Naj-
przoéd trzeba zaczaé od zreformowania swojej wtasnej osoby, itrzeba
rozpoczat¢ zycie, od ktorego sita nerwdéw zostaje powiekszona a nie
zniszczona. Tu trzeoa wiedzie¢, ze uzywanie wszelkich tak modnych
trucizn, z czego znowu napoje wyskokowe najbardziej sg szkoal.we,
niszczg nasze nerwy cze$c.owo Ilub nawet catkiem Przypatrzmy
sie w tym celu tioche blizej takiej chorei korr.6rce nerwowej, np.
komérce cztowieka alkoholisty, umartego na ,delirium tremens

U niego widzimy pod mikroskopem juz nie komorke, ktéra w nor-
malnych warunkach przedstawia regularny wielokat, lecz postrzepio-
ng gwiazde. Nie dziw, ze cziowiek ten miotat sie jak opetaniec
i czut sie Scigany swojem. halucynacjami i $miertelnym strachem
Zanim ten cztowiek tak nisko upadt, ciato jego opanowaty: stabos¢,
lenistwo, niecheé¢, niezadowolenie, drganie nerwowe, bdle gtowy
i nerwéw, niepewny chod itd. Zniszczenie jego systemu nerwowego
postepowato krok za krokiem, az nareszcie juz wszelka pomoc byta

zap6zna. — juz w catkiem matych iloSciach alkohol szkodzi nerwom.
To sie uwidoczn.ata wyraznie po wypiciu 3 — 4% wina Dr. Kellcg
stwierdzit, ze siia nerwéw po wypiciu 63 gramoéw alkoholu, — tyle
ile zawierajg 2 butelki piwa, lub 2 kieliszki wodki — zostata zmniej-

szona o0 potowe; badanie to mozna tawlo przeprowadzié¢ instrumen-
tem psycho-fizykalnym

Po tych i tym podobnych doswiadczeniach, co oo wptywu alko
holu na sity umystowe, byioby giuporg najwieksza, dalsze uzywanie
takich trucizn dla nerwow Chociaz z wszystkich trucizn alkohol
jest najbardziej rozpowszechniony, to jednak nie jest on jedyna
z nich, ale w kazdym razie ta trucizng, od Kkt6-ej trzeba nam sie
nasaniDrzod i laknajpredzej uwolni¢ Dodamy do tego jeszcze zdrowe

pozywienie i obfite owoce i jarzyny, kilka kapieli $wietlnych i sto-
necznych, $wieze powietrze, dobra wode do picia, zimne kapiele,
hygieniczny str6j i odpowiednig regulacje czasu pracy i spoczynku,

to w krotkim juz czasie skutkiem tego bedzie zycie zdrowsze i sil-
niejsze Niespodziewana sita i che¢ do pracy dajag nowag rados$c¢
zyciowa i zrobig nam zycie rozkosznem 1
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Co judamy w lipcu ? [/ {"owfe Hawidi /
$niadanie: | truskawki, Swieze mleko, sucharki.
2. agrest, zsiadfe mleko, chleb zytni.
porzeczki (swigtojanki), kleik z maki owsianej, chleb
razowy
Kawa stodowa, chleb Grahama, masto, miod.
maliny duszone w mleku, ptatk. owsiane.
. jezyny duszone w maslance, chleb komisniakowy.
czarne jagody z cukrem, butki, masto lub dobra mar-
garyna.
1 zupa jarzynowa, czarne jagody, omlet z jaj.
2. grzyby w S$mietanie, ryz, satata gtowiasta.
3 galarepa, kartofle, ciastko porzeczkowe.
4. groch zielony, kartofle, poziomki w $mietanie stodkiej.
5.
6.
e:

~ oo s

ot .ad:

makaroni, masto przysmazone, b.aty ser z wiSniami.
zupa owocowa zimna, budynh z szpinaku, nowe kartofle,
gulasz cielecy, szparagi, kartofle ,satata zielona, owoce.
pieczen z siekanego miesa, zielony groch, omlet Kkar
toflanny, lody.

1. satata kartoflanna z majonezy, rzodkiewki.

2 zupa z pigtkéw owsianych, jagody, chleb razowy.

3 satata ogorkowa, duszone kartofle z maslanka.

4. ser owczy z ziotami, chleb komis$niakowy, masie

5

6

potr. miesn

. biaty ser, chleb biaty, pomidory.
. jajecznica z cebulg, chleb zytni, herbata z lisci truskawek.
7. omlet z owocami, buteczni opiekane.

Sposéb przyrzadzania budynu z szpinaku

l‘osieka sie na drobno surowy lub gotowany szpinak
w ilosci 1y2 funta, zwilzy 6 starych bulek w wO0dzje, wyci$nie dobrze,
smazy w masle z cebulg i pietruszkg, dodaje jeszcze 3 zd6ttka z ja)

i zamiesza wszystko starannie, i na Koncu dodaje sie )eszcze $nieg
z pozostatego biatka. Cato$¢ potem witozy sie do formy, Kktdrg sie
poprzednio wysmaruje jakim$ ttuszczem i pozostawi forme w na

czymu z gotojagcg wodag przez 1 godzine.

W
Masaz. / /

Stowo ,masazll oznacza specjalny sposob pielegnacji, lub kuracji
danci cze$ci ciata, polegajacy na wcieraniu uciskaniu, tarciu lub
uderzaniu.

Witeranie jest to najdelikatniejsza forma masazu, polegajgca
na tagodych ruchach, wykonywanych ptaska dtonig. Dziatanie tej
formy masazu jest puwierzchowne. Przy jego zastosowaniu regulu-
lemy podsko6rny obieg krwi, otwieramy po”y, ulatwiaigc tern oddy-
chanie powierzchnig skory, iw/macn.arry podskoérny system nerwowy

licishanie polega na ugniataniu odno$nych miejsc nasadg dtoni,
lub palcami, przyczym masowane mieisce nalezy chwyci¢ miedzy
duzy palec a oozostate
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Powyzsza metoda nadaje sie doskonale, aby wzmocnié¢ ostabte
musKuty, rozpusci¢ zbyteczny ttuszcz, nagromadzony pod skérg ipo-
maga organizmowi ao wessania szkodliwych substancji, nagromadzo-
nych w organizmie,

Trzecim rodzajem masazu jest tarcie ruchem okreznym. Przy
jego zastosowaniu rozcieramy wskazane miejsce czubkami palcéw,
wktadajac w to mniejszag lub wiekszg ilo$¢ energji, zaleznie oo po-
trzeby.

Dzieki temu, tak jak przy stosowaniu uciskania pomagamy do
szybszego wessania szkodliwych sktadnikow, zgrupowanych w okre-
Slonem miejscu

Metoda masazu zwanego Thure-Brandt polega na stoso-
waniu powyzszych wskazéwek w wypadkach zastarzatych chordb
kobiecych, jak zmiana potozenia wewnetrznych organoéw i szkodli-
wych przerostach, jednak nalezy sie zawsze przedtem poradzi¢ do-
Swiadczonego lekarza, gdyz, od napozo6r drobnych rdznic zalezy sku-
teczno$¢ kuracji. Jesli masowanie — tarcie jest odpowiednio wy-
konane, mozemy o0siggnag¢ zdumiejajagcc dodatnie wyniki kuracji.

ftasoz przy zastosowaniu uderzen dokonywujemy  kanteni
dtoni, catg dtonig, lecz z nieco zgietymi palcami, lub za pomoca
pateczki. Metoda ta jest nieco bolesna, lecz dzieki uderzeniom, wy-
wotujac skurcze mieéni, przyspiesza wessanie zbytecznych pozosta-
tosci w tkanKacn.

Masaz elektiyczny, dzieki przypuszczaniu pragdu przez mie$nie,
wywotuje delikatne icn wstrzesy t wibracje, co pomaga skutecznie
w wypadkach uszkodzenia nerwow lub paralizu.

Wszystkie cztery rodzaje masazu, jaKie wymieniliSmy w powyz-
szym artykule pozwalajg nam w rozmaifych wypadkach stosowa¢
roznorodne zabiegi, poczawszy od gwattownych uderzen, a skon-
czywszy na najdelikatniejszych chwytach.

§ciste zastosowanie rodzaju masazu do przyczyn choroby jest
nieodzownem zatozeniem do osiggniecia celu.

Na ogot biorgc mozna sie orjentowaé zasadg, iz im silniejszy
jest rozwdj miesni, i im lepsze odzywianie danego cztowieka, tern
mozna stosowacC energiczniejszy rodzai masaz,u We wypadku, jesli
organizm nie jest zbyt silny, nalezy stosowa¢ tagodniejsze rodzaje
masa/.u, gdyz zbyt gwattowne moga nie pomoc, ale zaszkodzi€.

Przy wszystkich rodzajach masazu trzeba wykonywac¢ ruchy
pionowe, réwnolegte z naturalnym kierunkiem obiegu krwi, czyli
innemi stowami,: ten ze sposobéw masowania bedzie najskutecz-
niejszy, ktéry mozliwie najdoktadniej imituje naturalne ruchy poszcze-
golnych cze$Sci organizmu, potegujac p~zez to ich przyrodzone
dziatanie.
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Pidce sportowe uy inies/harna i

O tern, ze sport jest jednym z najwazniejszych czynnikéw fizycz-
nego rozwoju miodzie/y nie potrzebujemy pisaé, bo to jest jasne
i zrozumiate Zachodzi tylko pytanie, ktére podnoszg coraz silniej

higjenisci, czy niema przesady w sprawach sportowych i to tak
z punktu widzenia zdrowia, jak i ekonomicznego. Przesada w spor-
cie — podnoszg higjenisci — wptywa ujemnie na rozwdj fizyczny,

ale i nie mniej takze na rozwdj duchowy jednostki

To jedna ujemna strona medalu, a druga to ta, 4e w dzisiejszym,
tak ciezko przez kazdego odczuwanym Kkryzysie gospodarczym, pan-
stwo i samorzad nieproporcjonalne duzo wydatkujg na sport, na
budowe placéw sportowych, na urzadzenia sportowe itd. Wy-
starczytoby zupetnie aoy w tych ciezkich czasach sport wuprawiano
na wulnem powietrzu w iasach, goérach, na #tgkach, na morzu, bez
kosztownych urzadzen i imprez spoi towych. Pienigdze za$, ktdre na
ten cel idg, winne byé zuzyte na budowe domdéw. Stokro¢ bowiem
wieksze szKody dla zdrowia fizycznego i moralnego powoduje Drak
odpowiedaich mieszkan, anizeli korzysci z <¢wiczeA na placach
sportowych 1

We wielkich miastach z chorych na ptuca (gruzlica) 83 u0 ma
witasne t6zKo. a zaledwie 29 % wtasny poKaoj.

A wiec kazdy wolny grosz dzisiaj zamiast na luksusowe place
sportowe, niech idzie na budowe aomodw, a wyjdzie to na korzysé
catego sputfeczenstw'a i dla samego sportu.

hauiele stoneczne

Juz w poprzednim zeszyci” wspomniatem, ze dla wzmocnienia
naszej skory specjalnie sie nadajg kapiele stoneczne, juz me tylko
przez ozywienie organizmu zapotnocg promieni pozafjotkowych, lecz
takze przez to, ze kapanie sie w stoncu potaczone jest z przebywa-
niem na wolnem powietrzu Nauka udowodnita, ze kapiel stonecz-
na nietjlko zapobiega i leczy zmigkczenie ko$ci u dziec t. zw. ,angiel-
ska chorobe'l czyli krzywica, lecz storice potrafi ludzi wzmoznié¢ tak
dalece, ze stajg sie odpornymi na nairozmaitsze choroby. Tak np.
rozszerzataby sie gruzlica wszyskich organéw, zwtaszcza gruzlica
ptucna, daleko mniej, gdyby matki stosowaty u swych dzieci
tak prostg i tanig metode wzmacniajgco-leczniczg Bladzi, anemiczni
ludzie dostajg pod wptywem promieni stonecznych szyoko Swiezy
i zdrowy wyglad ; sity rosng, apetyt i sen widocznie sie poprawia.
Poniewaz teraz wtasnie nadchodzi sezon kapieli stonecznych, chciat-
bym udzieli¢ kilka wskazéwek, jak trzeba stosowac kapiele, aby to
byto z korzys$cig a nie ze szkodag dla uzywaigcego je, gdyz niestety
zbyt czesto sie czyta w gazetach, ze ludzie umieraja na udar stoneczny

1. Uzywaj kapieli stoneczych regularnie i przez czas dluzszj

2 Zaczynaj, o ile rozpoczynasz kapiele przy njawyzszym stanu
stonca (o godzinie 12-tej w potudnie) narazie z 10 — 15 minutam.
i dodawaj eodzien 3—5 minut. W mnej porze dma moze byé czas
odpowiednio przedtuzony o kilka minut.
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3. Opalaj ciato réwnomiernie z wszystkich stron, pizyczem
poieca sie przykrycie czaszki chusteczkag biatag, by unikngé udaru
sionecznego prawne zawsze powodujagcego $mierg.

4. Nie wystawiaj skdory nigdy tak diugo na dziatanie promieni
stonecznych, az sie zacznie skdéra czerwienié, co jest znakiem jej
reakcji, bo skéra schodzi po poprzedzajgcych wielkich bélach w ca-
tych ptatach i mitoda skéra przewaznie jeszcze bardziej jest wraz-
liwsza niz pierwsza. Skoro jednakze juz nastapiiO czerwienienie sie,
naciera]l skdére czempredzej bylelakim ttuszczem, ktory jest pod reka,
wiec mastem, smalcem, oliwg stotowgq itd., jednak najlepiej wazeling
iuo lanoling

5. Miejsce kapieli stonecznej powinno by¢ o ile moznos$ci odsto
niete przed wiatrem.

b. O ile sie bierze kapiel stoneczng w pokoju, to oczywiscie
tylko przy otwartem OKnie, gdyz zwykte szkio okienne przepuszcza
coprawda promienia cieplne, lecz tylko utamki promieni pozaijotko-
wych, tak skutecznych.

7. O ile dzieci sa jeszcze we woOzku, to trzeba go taK ustawic’
zeby Swiatto nie padato prosto do oczu, lecz tak, zeby stonce
Swiecito z boku lub z tytu; takze tu trzeba =zmieni¢ potozenie,
zeby na dziecko padaty promienie z wszystkich stron.

Od wydawnictwa,

W iych dniach wyptacito wydawnictwo ,Dobro Ludu® koszta leczenia
z powodu nieszcze$liwych wypadkéw nastepujgcym abonentom p lgnacemu
Doli kowi, kotodziejowi w Sosnowcu, ul. I=go maja 24. p. Janowi
Szymie, kupcowi w Bietszowicach, u). Gtéwna 62.

— ,Strzatem, ze w przeciggu tygodnia zarobite§ w iv'arszawic
tysigc ztotych"

— Jest co$ nie co$ w tein prawdy, aic nie ze wszystkicm — po
pierwsze to byto w Krakowie, nie w Wdrszawie — po drugie w prze=
ciggu miesigcg nie tygodnia — po trzecie nie tysigc ztotych lecz
czterysta — po czwatte nie rarobilem. lecz stracitem.”
*

Lekarz do kolegi: ,,Raz tylko pomylitem sic w diagnozie.”

Kolega , Kiedyz to byto ?¢

Lekarz: ,,(ddy wyleczytem miljonera juz po dwuch wizytach !"

*

Lekarz: , Przedewszystkiem musi pan je$s¢ duzo owocow, ale
z tupinami; jakie owoce lubi pan 7"
Pacjent : ,,0Orzechy kokosowe.l

* >
o>
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HdPOKDb

HANDEL i PRZEMYSt KRAJOWY

SPOiIrKA z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA

KATOWICE - Stalmacha 17

TEL. 151

. P.T.

1 Niniejszem pozwalamy sobie wuprzejmie donies¢,
ze firma nasza dostarcza po cenach
konkurencyjnych zwtasnych zaktadow

W a) Kafle stalowe w wykonaniu surowem, grunt emaljai

majolika w réznych kolorach i|oamianach do tego odpo-
wiednia armaturg piecowa grafitowana i niklowanag, oraz

potrzebne do budowy piecéw i kuchni materj, ceiamiczne.

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

c) piece state i Kuchnie kompletne ustawiane na go-
towych, przez klijentévt wykonanych, fundamentach

d) materiaty izolacyjne,,.Conco' niezastgpione przy
izolacji dachoéw taraséw, ogroddéw tarasowych jezdni
smotowcowych, murow, fundamentédw, kanalizacji, wodo-
ciggow it p.

Pozatem firma nasza posiaaa reprezentacije

nastepujacych artykutéow

e) Maszyny oudowlane i do wyrobow z betonu,
FabryKi Maszyn Hzewuski i S-ka Sp. AKc
sprzedaz maszyn do wyrobéw betonowych i sprzedaz
ewentualnie wynajem kompletéw maszyn budowlanych,

f) paleniska uniwersalne Kaczynski i S-wie,
oszczedzajace 330jo opatlu i zapobiegajace dymowi,

g) ptyty z welny drzewnej ,,Mastewal” niepalne
izolujgce ciepto, dzwieki, nadajgce sie tak do Scian we
wnetrznych, jak i zewnetrznych.

h) siatki jednolite iHr Ledochowskiego do ogrc
dzeh. Jo budowli betonowych i nawierzchni mostéw,

i) stropy ,,Patent Polonia"™ lekkie praktyczne, tah
sze od innych o 250/0.

i) Zjednoczone ZaKtady Chemiczne
, Zagozdzon" Sp. AKc. Farby i chemikalia.
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Unsere einhdimiscnen Iteilptlanzen. / k tOni2eHawich /
‘ihimitnt, (Jortfetjung)

3>er IDermut, aud) ibeitug genannt (Artemisia vulgans) ift eine
feit 3at)ttauipnbcn bckanme vyieiipfianje, aus nielen graueit tdeinen 3Miiten=
kopfen beitebenb unb in unferen $cqenben iiberail oorkommeno  3)er
roukfame ©epanbtfii i)l ein £>el, bus 9tbfintin  i?iun oerrcenbet baoon
foroot)! bie frifd)e ruie bie getrodmete ~flan“e, unb jroat kod)t man fie
jorooi)! m JPein roie in STaffer IDermutroetn unb 2Dermuttronfen finb
nod) ntel einfadirr immer kaufhrii ju erreieben. 3Dermut I[7ilft nor allem
bei atlen OTagen-Sarmflorunaen, ulfo fcijlti*ter 33erbauung, Stppetiimangel,
33aud)gnmmtn. Snbann in 2ltengefl non 1 Jeeliiffel JBermulskopfen
Y%rceifiiinbiicti rotnbet man ign mit (Srfolg an bei sBleid)|udit, (fiaUenletben
mit (Pelbfudjt, JPaffetlucfn, ais IUiftier bei 213iirtnprn ber faiiDer. £euten,
bie beruflict) mit “Bleiroeife tun tjuben, fuli SPennut ais oorjualidter
Scfjuft gegen 33leioergiftung bienen. gm (Segenfatj jur “flan”e bient bie
getrocknete unb bann jemebene iDurjel ais ooraugltdjes SHIlittel gegen
‘gallfudit (Sptlepfie), SSnftene unb anbeten 9leroenlctben; man nimmt in
ber 2legel 1 — 2 jeelbffel bes iDur*elpuloers am £age 22tan fammelt
am beften bie 2l3urjcl bes SPermuts entroeber im £>erbft nad) bem 9lb
fterben Des .ftrautes, ober im griibling. beoor bas $traut fpriefet.

(Sine 9tbkod)ung bes JPermutkruutes mirkt ais belchenbes “ugbab
bei kranktjauem gqufjfdjmcife, roie ubertjaugt biefe 9lbkod)ungen ein gutes
fmutpflegemmel barftellen gum Scfjlufj roili teb nod) erroatjnen, Dafj
aus iDermut ein bei uns oerbotener Sranmroein, ber 2Ibftnt, probu
jiert roith.

31i)UULIAMOUT\.

Sdjroatjrourj, uud) 3?ei.nroell, iSeiatourA genannt (Symphytum offi-
cinale) jtet)t, roie fctjon ber 9tame befugt, jum “nodjenfpftem in 33esie=
pung (bie alten Q3olksnamen ber ‘'pilanjen bcsridjncn  faft regelmagig
ityten iPirkungskrrts, ba bte 9lamen ketne sufalliqgen roaren, fonbern Don
roafjren ilruuterkunbigen auf (F>runb thret Gigenfchaften oerlieljen rourben).
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©i ift an ©raben unb auf feudjten ©Dlefen ju finben, fonft uberall kaufr
lirt). 'Hetjnlict) roie bci bem im cottgen £>eft bejfrtdjnetim SirttiRa, biloet
aurf) l)iet bie rod-gtige 2lbkori)ung ber SDut”cl, besro. bhas mit ©inktur
non Sd)roat.)rourj angefet)te 3Daffer ais fAUinlttel juro ©erbanbe bei
5?nod)enbruri)en, ©errc.tkungett, ©erftaudjungen, cheitfo gut innerlirf)
oerroenbet.  ©ci ©rud) (.“ernien) bringt ein tjetger ©reiumfdilag aus ber
jerftofjenen ©Direjel giinftige Srleid)tetuttg. Jnnerliri) rotrb Sdjroarjroutj
mit Srfolg bei ©lutfjuftcn utib “eiut)l)uiten angerocnbet. auci) bei blutigem
©urdjfull unb ©luturin l)at es fid) beroaljrt. ©ie ©agesmenge foli jebod)
niemals mcgr roie 5 ©ramm ber ©3urjel bctragen. ©ie ©)urjel Ibfjt flet)
beurt Kudjen 51 {aft % Oeilen au{

WdhMtumr;,.

©elkenrourj, (Geum Urbanum) aud) ©enebiktkraut 9iagelkraut,
©lletroeltsljcil genami!, eine iiberall oorttommenbe roilbe roie gejiicfytete ©lu--
me. ©bie roentg roetj) nian non ben rounberoaren ©DirRungen hiefer ©flanje V
©er roirkfamfte ©efianbtcil ift ein ftark rieebeubes £i»lkenbl, ©er
roeingeiftige SHusjug aus ber ©burdel rcurbe fdjon immtr auf bero £anbe
gegen ©urdjfall unb O©rbreeben angeroanot, jurnal bei ri)ront]djem ©lagen
katattt) oer alten £eute, bei d)ronifd)em Eufrr >r)renkntarrt) unb ©arm=
kaiarrl, 3m Sufammenbang mit bet IpAten ©birkung lat es ftd) ganj
befonbers bei © t)p f)us unb bei 20alcuia (©3eri)ftlfieber) auf has glaro
jenbfte beroatjrt, roie bies neuerbings Ilniucrfitatsprofefjor S d)uT3 in
Oreifsroath feftftelien kontite. ©benfo giinftig lauten bie ©rfafyrungen
oei $crofulofe, englifdjer “tankljeu (Otadjuis), ©rfdjupfungsjuftdnbett nact)
$ieber. Soettfo roirb empfoljlen JMkeurourj anjuroetiben bei ftabitroet),
Jfopffdpnerj, "eijbeklemmung, ferner bei Sd)raermut. 9iacf) ben neueften
Hnterfucgutigen entljalt bie SDurjcl ©abium, unb barauf berugt roafjr=
fdjeitiiid) bie allfeiuge “eilroirkung bes O©Opikenrourjcs ©ic ©agesgabe
betrdgi 20 ©ramm ber JDurjel, roobei ju bemerken ift, baf) bie roaRtige
©bkodjung etroas roeniger roitkfam iii roie ber roeingeiftige 2tusjug, ba
anfdjeinenb roidjttge att)erifct)e ©eftaubteil? butet) bas “od/en fid) in bie
Euft oerfliiittigen.

©SiiTc.

©ie Sliitter ber ©irke (Betuia alba) liefeirn einen norjiiglidjen ©ee
gegen “rankpeiten, bie aus cinem Iteberfdmf) non £)arnfbure im ©lute
ljeritanmpn, alfo bei ©id)i, frijmerjbafien ©eletikurtjdtroellitngen, ©geuma=
lismus, ©ierenleiben (uf)ne ©ntjiittbnngen) unb ©)afferfud)t, roobei bhie
ilrinabfottherung oft eine fet)r betriid)tlidje ift; besbalb roirkt ©irke aud)
giinftig bei OrkraiiRungen bet garnblafe unb ©ierenfteinsohk  ©lan
trinRt oon Den ©lattcrn idglid) emen iHufguf? oon 20 — 30 ©ramm,
jeood) muf) er burd? ciele OPodjert gebrandit roerbeit. ©ie jcrftnfjenp iPurjcl
ber jungen ©irke forcie bie ©bkodpmg bacon roirb bei £)autausfd)ldgen
aller ©rt forool)! innorlict) roie duf)erlidi angeroenbet. ©et ©aft, ber im
Mtiil)jal)r {pricgenDett ©durne iit ein bekanntes unb beroabrtes ©lIntel bei
Orktattkungen ber ©roare, alfo yiaarausfall, ©red?en ber £>aare unb
Aepifdiuppeit. i“ortfekung folgt).
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Sidle 3diunflen imb [IMUticr iiber Sotbsbeitbunbc finb bekaimt babunt), bat3 fie
jmar olutc 3 roeifel febr gutc unb lucrtuolle SHumeiuuui geben, ober meiflen* in
cincm alliugelelirten e-tile gehalten finb, fobaij bie ‘biuiiakc non nidit ftubierfen
5,'nien_ rnenig ober _nor nidit ngritanben roerben. 3Itit ber $jernusgnbe bes

n
IE_l » LuuiT (<>oif5nu>f)|)traditen nur banach, eitie 9liouat*idirift 311 ner

faifeu, bie non Jseberutairu wuerttaubeu mirt. ?lu* ber Seituiur foli jeber
?lbouncnf nerntiiebeue nolkstumlidie Tseeifeu kennett lernen, mie man nieien
ftraukneiten |[»rWmicn Kkfitrtr

Tic Ofiara alb — £>0méovcitl)te — ®iiber wu. i. m. 1L i. m.

H (")tintoiii“e brr (*>eiuiibl)eit — Ciawoanntliete — Tsleifiiilofe Jsiiriie—
H

merben Shemen feiit bie im oolkotumiidien irtilc behanbelt merben follen im
niklirik 1 1 111"« ibiefer llmitanb mirb iid) atu (Heumblieifojuffanbc

1
1 be* eifrijieit V'eiero wunrtcilliaft ausroirken.

Sie ?Ini3fi nor holieu .Uoften einer <&peration, nor iirankenhauo, nor lamjer

I

H Tu'ttldneriflkeit merben oeridiioinben.

f Slbonnctrteit bee> »DOBRO LUDU« merbcu fid) eiiic3
[H jefiutben 2Bol)ifeinb erfmusi, unb ber Sftrime ber "Wionnt®
ju fdjrift mirb fieredjtfertiett feiu, uiimlid)

m ,,DOBRO LUDU gleich yOLKSWOHLZX*

Sie xii'itfd)vtfi ,,'Sutnro Subit" roirb in jroei 2lusgaben geteilt:
bie 2tusgabe A, bie nur quartalsroeife jum “reife non 2,— zt ober
einjeln jum fpreife non 0,SO zi bejogen roerben ftann, unb eine
Slusgabe B, hie nur monatlici) bepgen roerben kann unb mit einem
20nred)t auf S8eit)tlfe oerbunben ift, ju beren Grlangunyg

folgcnoc Sorntalitaten
tu erlebigen finb :

3 eDer '-Befteller Der £eitung 2tusgabe B mug gerotffentjaft bas Ijttrfiic
Dorgefd)rtchcne 'gormular ausfiiilen.

[leber bie 2tnnai)me bes Slbonnements ber Slusgabe B entfdjeibet un*
rotDerrufiici) ber 93erlag

3eber Sloonnent ber 2lusqabe B mufo bie 32tonaisquxttungen forg=
faltig aufberoaf)ren

Sas Jlmedit aur 33eibilfe bégttirrt mit bem Sage bes Satums auf
bem 33errd)Aqungsfct)pin  (Upowaznienie zwrotu kosztow leczenia)

Sas Stnredu nerfalll nadi 2()-rood)igcr “ranbfjeitsbauer.

2>ietctiigeu SfOoituenien, bie itndi |'2 nunintlidjeni regelmifji-
gett fi5tjfat)lcn Der rUii>unidgruiitnrtgeti niemal# bie tfjilfe bed
*8erlagfe§ rtt 3(in'I>rnri) geimmmeii Imbeit, erimlteu Wefu»b=
Delld= fdniieu.

Hm Alniprndi auf'3cit)iife erb)eben tu bjnncn, rouft man Mppnncnt fein

minbejfrn# ai 3 ?ltonate bei inncrcu Sranklieiten,

b) (i . eiitfadier oalmbehanhliuni,
c) 24 . (futicken non kuninirticn Kahueit,

d  ?Umnneitten iiber bem 55. iebeuciahr ber a) unb b) 8 illioitate (anger
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e) o mionatc bet .thmltcnhcuisbcbanMung,

) s » . Jiuuenkmt*I>’tftt unb bielutrfohiifc,

g) 12 N ,  ©cfdiieibfolcibcii

h) 12 . » tSlerbefiilleit,

i) T>ei lliieiliUltofdllett unb barmts cnfifehenbcn ftnmkbeifen fdlit bie
SJarfejeit toeg.

tHiowiTiopteiS bet- 2I»t<}inbc B frefra-gt >P— Z1. -
ein ilufililag  non 150%L bei iHtiinnent im 55. — Q1 ilebeitojabr

250 ., , B ., 61. 05

550 , , Jrauen . 55. -60.
J ii n '5 n n » i 61. 65. "

050 , ., . unfenn 55. Scbeitojabr.

Die emmalige (finfcfyteibegebiigr betragt 5,— zt
Die einmaugen O©eoiif)ren far bie itlusfettigung bes 33ered)Ugungsfd)eiiies
(Upowaznienie zwrolu kosztéw leczenia) belragen 2,50 ztoty.

Cs werden Deiltilfen in loigender Kolie gezahlf:

1. 5lrjneten nact) iRejept non bet 2teri)nung . . bis 100%
2. y3rud)banber, 2)rUlen, ufro. o. b. iftecijntiiig his 80%
3. $on)ultattonen unb 23iitten laut Dari? . . . his 80%
4. ©eburten: nad) 8=monatlidjetn Jlbonnement bis 50,— zt
» 12 " " bis  60,— ,
v 24 " Y bts 75, .,
. 30 , . bts 100— ,,
5. '-Bei Sterbrfalkn bes 2lboitnenten:
nad) 12 monatlicgem 2loonnem?nt bts 200,—
36 . ” . bis  300,—
, 60 » » . bis  400,—
iUbunnemen, bie bei '-Sefteilung betens nullenbete
60 gaben, ergalten oiefe 6tetD°gelbet mad)t.
6. 3at)nbet)anbiung non ber 2Red)nung . bis 80%
kunfthctje 3a”ne unb Srfatj i- 3abre tjoebitens b’S 75— zi
7. "ranktn™ausbeganbl u. 55erpflegung pro Dag bis7,50,,

. Operauonskotten It. Dard non ber 9tpd]nunghis 600,—

9 Meine Seilmittel, rote 53ia)]agen, Siektrtiieren,
Sefiragiunpen uiro im Sin*elfulle . . . . bis 50,—
tm ganjen 3al)re . . bis 75— ,

Der Gesiindneiiswerf der Gemiisespeisen.

3 n oielen Sanbern roerbett ©eroufefuppen tdglirf) mit grofcem 2lppe=
tit genoffen. Der iKufle unb ber SBeroofjrter bes Ojtens unfeter Republik
gemefcen jeben Dag ibren ,®ars$cf”, eitte 6\ofl)ur»pe, In ot? nur feiien
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etroas 8let|cp pineittgetan roirb. ©er ~talienei ijat auf feirtem tugttcpen
®peifcjettel feine ,2ilineftra”, eine ©uppe aus oerfcpiebenftcn fein ge=
fcpninenen ©emiifeurten, ber ©riige, 2licl)l ober 23tabaroni augefegt roirb

®,le CemiifefpeifetT finb namtntiicp burd) ifjren 9\eici)tnm an Yliipr=
faljen fetjr gefunD unb naf)rf)aft, roas in neutrer 3eit ber bekannte bdtiifcpe
"13pgjiologe Y>i n b peb 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 Silbung gefunber 3“bre unb kraftiger .Rnocptn unb jur 2er=
littung unb tfjeilung oon englifcptr .Rrankpeit (2\acpitis). £=inriid)enbe
jMalkjuiupr ocrtneprt aber aucp in alten Organeit b r ©rroacpfenen bro
£eiftungsfapigkeit unb ©ebenekrafi ganj bebeutcnb ©uju feommt tn ben
©emiifen noci) ber Nute ©epalt an Sttamuten, ben eigentliden | lecen=
jpenbettben" ©tonn; roenn bie mit 2ltepl famtg gemacpten ©unken
(Sauccn) im flrauiergefcpmack recpt oft roecpfeln, bann r™gen fip ben
Sippetit an unb finb febr bekommhd) (©>eterfilientunke, ©cgnidlaucp:,
Ceilerte-, Sroifbelnmke ufro.)

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

23rt oei “nberettuttg ber ©emiifefuppen folt man nid)t ocrjdnoenbe*
rifd) mit ben gtufterpn Sladem unb Sigppn umgpben ob’Y fie gar rosg=
roerfen, roie es oft bei Obetciiben, SMumenkopl, ©pinat gefd)iel)t, fonbern
man moge jie gan$ fein fcpneiben ober pobeln, unb nact) bem Kccpen
burd) etn ©ieb treibcn, in roeldiem bann bie grobm unoerbaudcpen
geUulofcteile jurudtbletben ®o kann mar. bas teure ©emufe in fdjdpens*
roerter UDeife ftrecken. 3ut befferen 93erbauung ift eine ~ettjngabe
oorteilpajl

-UIU oipl 2lbroecPslung tn ben 3u*aten uno tm ©Dutjen roerben bie
©emiifefpeifen ftets gem gegeffen, unb man roirb fid) balb an bipfe napr=
paften ©perfen gerobpnen. 2lud) ber ©efcptnadt ift tm popen ©rabe etne
©eroopnpeitsjud)e.  ,2Huttcrs ©ffen fdumrkt tmmer noct) am beften
felbit bem erroachfenen, in befferen 93erbditntffen lebenben ©opne! ©apet
ift bie t$flid)t einer jeben OTuiter, il)re ~Ninber an folcpe emfacpe, repr—
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 Seranbetungen bes SDetters. 6ie fpuren bas 33eben ber
©rbe felbft auf grof?e ©ntfernungen pin, fie roerben pocpgtabig aufgprt-gt
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bei Den non 53ergen tjeraDlttumenben rtbbnrcmben, fic jeigen nor @emit—
teen eine an 23etjroeiflung grenjenbe Untui)e.

2Dijjpnfcbaftlichp Unterjud)ungen babpn nun ergeben, baj? an berani=
ger Gmpfinblicbkeit Oltenfd)en non einer beftimmten kdrperkonftitution
leioen, metftens folctje mit ceraltcten inntten krankbeiten, fobaf? mitunrer
fogar biefe iiebeiempfmblicbkeit sur <eeftfiellung einer oerborgenen krank=
lNeit jubrt. (Sine neuere SDiffertfichfljt, bie klimatologie, bat nun ganj
genaue ©eoba.cbtungen angejtellt, inroiefern oetfd)jtebene SPitterung auf
oerfchiebene SBlenfcben emrottken kann, unb mas fiu Gtnfliffe ber “erfifei
ber SDitterung befigt, foroobl in korperlicger roie in geifiiger SSesiebung.

*2%5 ,Scgones” SCetter bejeicbnet man in jcber ~abresseit ein folcbes,
bas bei empfinblicben SHenicgen Reinc ©letd)c,emid)tsfriymankung b~or-
ruft. 3pbe 2Pitterungsterbnberung ruft bagegen bei foicijen Seuten 5S3er-
minberung bes 2%oblbejinbens bD01/ aro anocere OTenfchen garmdjts
empjinben. ®ie bekannten erbebenben ©efiible im teriitjling, bie beprie=
mierenben ©kejitble im Jjeibfi, gebriten ju ben fidnotgeti Grjdjeinungen
folcger ktanken, bie ficb alljabnicb tnieberbolen.

iKkbpnmatiker mieber fpiirpn brfiige Scbmersrn uor bemn 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>cbem
Suftbruck.

9ieruo|e iBlenjcben jeigen eine ganj auffallige IHbbditgigkeit non ber
Nabresjett, jumal tm grufjltng ift igre 3ietsbarReit unb llebercmpfinblicb-
keit am unertraglicbfien; bei ttmfcblag bes “Betters klagen fic itber innere
Unrube, 9liiibigkeit unb ©raurigkeit, jurnie jebod) bas ©eroitter ooriiber*
gegangen ijt, etlangen fte mieber eine normale itebensluft 53et tungerem
Slegen klagen neroofe 92ienfd)en itbei Scbmerjen unb ©rum im kopfe.
Sieisbarkeit, bis jur ©trettfurfji ftco fteigernb; cbenfo bat man bei folcben
‘mjlerfonen 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 burcbfcbmitlicoe SBdime, geucbtigkeit, ZBinbricbiuny,
Suftbruck. 221an nimmt allgentein an, baj? bas CanDRlima anregf, baj?
Seeklima berugigt. ©cbroanRungen unb 5cbten “es feelifcbm ®©leid)
gerotd)ts ber 3 eftianDberoobner erklart fich burcb bie ftarkcn ©entperatur=
neranberungen auf oem Sanbe. Gs ijt auct™ju bemerken, baj? bie kraft
unb bie Gntmrklung unjerer Siiuskeln im ~riibjabr fict) am 9Qleer a=
bbbcn, mabtenD tm man Sommer in ben 93ergen etne Wnregung bemerkt
i)at, th erittnere nur an Cen bekannten lllpenraufcb”, ®ie stftlartiss
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, unterQ
SBobnftditen nor ben ~Liegen ju jchiitien 2Bettn mir bebenken, baf? bie
9iadjkommenfcbajt einer einjigen 5licSe im “Berlaufe etrics ©ommers 18
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‘3lUUtonetr bctragen Rann, bann kommt uns roopl et|t ote SSirptigkeit Der
ItiLroeptmaRnGpmen fo reept jum oollen iPeroupifcin.

Sie gliege legt bereits B SDocpen nad) iprem eigenen Slusfepliipfen bie
©ier, 12 Stunben fpater ferieept bereits bie rourmarttge Sarne aus, bie fid)
fd)nell in bie ipuppe oerroanbelt, aus roeleper bann hie fertige gliege
geroorgept. Irin eiufacpcs 2.'broepnnittel ift bas fMufpangen non frijdren
33rennefjelbufcpeln in ben genftern non 7iirijen, Speifejfimmcrn unb 33or=
ratskammern, bc bie gliege bie icffeln meibet.

SOeiter palte man bie genfter in peinlicpfter ® auberkeit; ba bie
gliegen 'Parafin ntdit nertragen, roetfe man ein Stuck J3arafin in peipes
SPaffer uno teibe mittels etnes SDilbleberlappcns bie Scpeiben ein, mit
eiitein sro-eiten fauberen, trorkenen fiebcrlappen pupe man blank.

Sie iiberall kiiufltcpen Scimfliegenfanger futo nor”iiglicp, bod) mu|
man harauf ari)ten, bap fie niept emtrodrnen, fonft muffen fie oeroranm
roetben.  Sie arfcnikpaitigen wpappbeckelteller finb rnegen iprer 33er=
giftungsgefapr rorniger empfeplensraett (SPotfidjt in fitntieryitnmern), jurnal
fie oauernb mit 2Daffet angefeucptet fein muffen, roenn fie bie gliegen
toien foilen.

gliegen fepen fid) gern auf ©emuUpaufen feft, non roo fie banu allen
Scpntup unb bamit nerounbene Sirunkpeiisetreger auf biejenigen ©egem
ftanbe iibertragen, auf rnelcpe fie fpater fltegen. Sarum mbge man wnmrt
barauf acpten, oap ote llbtalle ut gut gefdj[ojfcneu ©emuiigrubcn bejro
©emiilleimern fid) befinoen, uno nad) Ontlcerung ber iBdpalter foil man
fie immer mit bem bitlagen Kplorkalk besinfijieren. ©tnpfoplen roirb aud)
bas 55erbrennen non Strop ober 'Papier, ba ber Oiaucp ben fauligen
©erud) unb encmuel! ausgekrocpene Sarnen nermeptet.

Sebensmiiiel muffen immer btbeckt bejro m gefcploffenen 33epaliern
aufbcroaprt roerben, benn bie gliege kann ficp non trockenen Sebens
mitteln nupt ernapren, fonoern fie muf) junt SBeifpiel, urn gurner ju ge=
braucpcn, biefen erft mit iprem Speicpel feucpt macpen, uno trrnkr bann
biefe gucketlofung  95eim JPegfliegen wuon ber Jlaprung pimerlaftt fie
natiielicp ben Scpmup unb bie i*rankpeitserreger, bie fie oon anberroarts
mitgefcpleppt pat.

Ueperpaupt foP unoebtngie Sauberkeit in allen SSinkefli ber 2Bop=
nung bafiir forgen, bup ben gliegpn keine ©elegenpeit gegeben roirb, ficp
fcftgnfepen, benn bie (flablage erfolgt mdfiens nur in Unreir.licpkeiten 1

y?

oer GrhdK an Eisen in unseren Speisen
Ulld GtfranKcn. (Dr. med. Herwich', Katowice)

Ser menfiplicpe .Korper enipalt eine ©efamtmcnge oon 3 ©ramm
Sifen, roas ungefiipt bem ©ennept oon B Stapnabcln emfpncpt Siefe
fcpeinbar fo geringe 2Henge it jeboch unferem iDrganismus nid)t nut
noiroeitbig aum Slufbau, fonbern aucp 3ur £febenserpaltung Sas Sifen
ift numlicp ber pauptfacplicpfte 5%cftanbieil unferes 33lutfarbftoffes unb
binbet ben Sauerftoff aus ben fungcn, roeleper mit bem 3Jlut bann im
gan“en “orper oerteilt rotro. Stefe oerpaltntsmaftig roinjigeit 32tcngen
fpiclen eine ausfcPlaagebenbp 2\olle, benn ber millionfte Seil cines ©ramms
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unferes ffijrp.ereifens cienuat, um tm 33erlauf etncr ©Uinbe wiferra Ce=
roebssellen 100 ccm ©jucrjtoff gusufutjren.

gri)lt alfo unferem flfotper feifen, roie es jum 33eifpiel bei SJuO
armen ber gali tP, fo miiffen roir bem .Rijrpet folcfyes sufiifyren  ©ifen
jinben roir tn Der pflanglidjcn roie fleifctjlidien OStal)rung. ©o eittfjalten
oei|ptelsioeife 100 ©ramm Siepfel 2 SHiUigramm ®©ifen, 100 ©ramm
Naitoffel ober ©rbfen entl)alten beffett 5 Sitilligramm, roeige 93of)tten 9
Sitilligramm unb Spinat fogar 30 Sltilligramm, (Eier cnttjalten 40,
gieifd) 17 SltUIrgr. ©ie Sitdd) enipalt nur toenig ©iftm, néimlid) 2—3
21iilligr in 1 fiter ©agegen enttalten 333cine emen oerbaltnismagig
oflen ©ifengeljalt: 2\otroein 2,5 SHilligr SBrtjjroetn i 5 unb Obfiroein
fogar 20 Sfiiltigr ; jeborf; ift bei letjterer ©atfadje beileibe nictjl su car=
geffen, Dajj neben bem niifei cpen ©el)alt ar ©ifen ber roeit fef)ablid)ere
©egalt an Slikogol, sumal bei Den Obftroeincn, bejteft.

©as 9teugeoorene empfungt feiiten Coifenget>elt mit b"m miitterlicpen
©lute, fpater erfdjoft fid) ber SSorrat fel)r rajd), fo bafe mir fctjon nad) 6
2lonaten ©ifen oon Sluffen jufiiliren muffen uno jioar in gotnt oon
gruttem ©pmufe, aifo Spinat, Oberriiben, 2H)abaroer ufro. ©lutarme tun
alfo gut barati, roenn fie ©ifen in gtufseren Sllengen fid) einoerlcib™ in
©i-fiah oon tierifdiem ©lut (©lutfuppe, ©lutmurft) Seber, (gleid)giiltig
oon roeldiem ©iere) ©ietn, ©riingemiife, £)pft, ©omaten, Salaten ufro.

Steuere roiffenfcpaftiicpe Unterfuri)Jungen tjaben ergeben, oaf) in unferen
Speifen unmtdelbat mit bem ©ifen nnct) Kkicinere SPengen S*upfer oa=
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) nctt
annabernb ben Slugcit oringt, roie bie 5 udil)rung oon naiurlidtem ifen,
fei es nun pflattslidjem, fti es nun tierifrfiem ©ifen. SCir erfel)cn bcraus
roieber einmal, baj) bie Statut allgultig fiir bie ©rtyaltung bts SHenfdjen
oorgefoigl tjat

Veraiss mcii 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 ttrer Slroeit gebinbert roerben, roenn bu eine
fdjledjte 8altung beim Sigen emnimmft,

befe bu rocnigftens einnial in ber SiSodje babeft, gans gleid) ob im
kalten ober im roannen SDaffer,

bafe bu in tleitercr 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 3llenfd)cn
finben ; man betike einmal bariiber nad), mas bicfe kleinen Sebenssellen
fiir uns bebeulen: mit einigen oon tljnen f-ejen rotr, mit anberen t)oren
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roir, mtt roieber anberert einpttnben mir ©cfjmerj urtt grcubc, ©orge unb
2Dof)lbeflagen.  Stori) anbere £)tle unb ~Gilte, bie i=eriifjrung unb bie
©d)toere eines ©egenftanbes sum SerouRtfein. Sie feinften Oleroen a=
beiten roie bie beften Slbookaten mit ben ~roblcmen ber ©rbanken ur.b
ber Seele.

8at bie ~enntnis iiber bte Sangkeit bes ©roRgirns — biefes roun=
berbaren Organs, aufgebaut non 900 000 000 l)od)entroitkelten gellen —
unb bas 5>erftanbnis fiir frine ~fiege iigeitbweicije 53ebeutung fiir uns Vv
3a! Unb smar im tnl)cn ©tabe! 9litmanb kann ber Sleroenkraft et=
befiten. “eber braucgt Jnteliigens, fcgnelle Sluffaffungsgaoe, kiare Urteils-
kraft, Gntfd)loffenf)eit, ©ebulb otjne ©nbe unb einen ftéifjlernen 2Billett,
um 'Uorfage bis sum rectlicn ©nbe burcfsufiitfren  2?tr tneinen t)iermit
nun nid)t, bafs jeber tHuRcrorbentlicijes leiften miiffe, Dagcgen finb uns
uon ber 9latur ©rensen gefetit ©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 nctit fo fein 2Uas kann ba
getan roeiben ?

3 ueeft beginne man, ficf) felbft su reformteren, unb far.ge e fofctjes
Sebcn an, Oas bie ieroenkraft oermefyrt, anftatt fib scftorl Su W es
ro'd)tig su roiffen, bafj ber ©enuft aller Sliobegifte, roooon bie alsuljOlent=
Raltenben ©eteiinke bie gefat)tlid)ften finb, unfeie Qieroen 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. Sei biefem feticn mit unter bem 9iMrofkop fctjon nictit met)f
bie fon|t jo regelmagig otelechige gette, fonbern einen oielfad) ausgefiam
ften ©tern. iteitt JPuttber™ roentt biefer Oliann roie ein 33efeffener rafte
unb non fetnen cigenett ©imtestaufcijungen uno einer toolicfi™  Stngft
cerfolgt rourbe. ®©i)e biefer iienfdj fo weit war, rouebe fein iborpcr oon
©d)mad)l)eit, Sragpeit, Unluft, 93er|timmtf)eit, Oteroensittern, Qietoen=
fritmersen, “opffcpmersett, unficlierem ©attg ufro teimgcfud)t. Ste 3er=
ftorung bes 9ieroenfi)jtems oerlief fdjritiroeifc, bis enotirii Reint 8ilfe
mebr ba mar.

©ri)on gans gertnge O9ltengen 5SUfeofol fctjaben ben Oietoett. Sies
fal) man bcutlict) nad) bem ©etiuR eines 3—4 prosentigen Ht3eines: Sr.
ce11og ftellite fcft, baf; bie Oleroenkraft nad) Srinken oon 63 ©ramm
2llkof)ol - fooiel roie fid) in sroet ~Niu~eu 93ier ober siuei ©d)nups=
gldfern befinbet — auf bie fjalfte tjcrabgejcht roirb, bies lafot firij mit
etnem pft)d)o*pt)t)ftkalifdicn ~nftrument gans 4eid)t feftfteUen-

<Jlud) fold)en attb afjnlirfien 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 gg=
futibReitsmaftigc Qiat)rnng mit reid)lid)em Obft unD ©emiife, eimge iiictjt
unD ©onnenbdiber, ftifdjc £uff, gutes Srinkroafjer, ealte SBannenbaber,
Dasu aeiunbe JUeibung unb 9lcgulierung ber "AthetiS= uno tKubeseit a—
aefd)(ofien, bann roirb itt kurser geit eine gefiinberes unb ftatkeres Sebett
bie ftolge fein. UngeaRitie Sicbeitsktaft unb 91:beitsluft mit pietaus Ud)
ergebenber iebeusfreube roerben bas Seben sur £uft madjen
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Was essen wir im Juii? / Hwichv

~riibftucfe: 1. ©rbbeeren, frtfrfie 2dild), graieback.

. 0 tad)elbceren, birire 2Titd), ©waorcnbfol

3ol)annisbeercn, £)afermef)lfuppe, 6 d)toibrot.

©lal™kaffee, ©tafjambrot, ©utter, #jenig.

8immbeeren jerquetfd)t mit SSlild), eingcrbseict)te iSftferfiochen

©rombeeren jerquetfd)t mit ©utiermild), ~oimsbiot.

©lauocercn nut &dfeef, Oemmeln, ©ultcr ober gutc
9Hargtmne.

1. ©emiifefuppe, ©laubeeren, Sierkucfjcn.

2 ©Uje mit juurer ®al)ne, ©eis, f opjfalat.
3. Ooerniben, ~artoffeln, jof)annisbeerRud)en.
4
5

NoOUA®WN

SHittags:

. ©riine ©ol)neit, ©ratkartoffeln, ©3alberbbeeren mit Oal)ne.
©lokatom ober 9tub«in mit brautier ©utter, ©mfjkiife nut
2Deid)fef=Kirfct)en.
(i. $alte Ooftfuppe, 0 pmaipubbing, neue ~artoffeln
Neifrfjgerictjre: flalbsgulafd), Stangenfpargeln, ~attoffdn, .ftnpffalat, Obft
Ajarkbraten, griine ©ognen, J?artoff|tpuffer,

©benbs: 1. Kartoffelfalai mit ©lajondfe, ©abiescf)en

2. Abaferflockenfuppe, ©laubeeren, O cl)rotbrot.

3. ©urRenfalat, £luetfrfbartoffeln nut ©uttermiid).

i. Jtrauierkéifr, A”omisbrot, ©utter

5. SCeiftkafe, Jomaicn, ©Mftbrot.

6. ©iiljiei mit 3 raiebelutt)re, ©oggenbrot, grbbeerblatlertce.
7.

Stcperkurijen, Alompott, gerbftete 6 emmelit.

2Juto«fawt0 fni-

©lan tjackt 1¥ O©futib rodpn ober gekuditen O 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 Netit man bpn O dnee aus bem tbriggebheberten ©U
roeiff barunter. ®ie ©iaffe roub n emer gut gefetteten mit 0 enmol=
krumen uusgeftteuten ©ubbingfuim gefiillt unb eine O tunbe im ©)afj»t=

babe gekoept.

nassdee. /f ¢ H™Mdv

linter ©laffagc optftefu man bit mit ber A)anb ober mit finftiumenten
ausgefiifirte ©urctjarbeitung beftimmlrr .Korpeneile bes ©lenfdjen, (cl es
nun burd) Ceftreiepen, fei es AQieten, ©pibm ober Adopfen

Strcidjcii ift bie milbeftc gorm unb erfolgt mit fladjer, leid)t auf=
briiekenber Adcmb.  ©ie ©)irkung ift obcrflad)enl)aft ©law frbert tie™
mit bie A)autburd)blutung, iiffnet baburd) bie ©oren, regt bK gautatmutig
an unb erfrifdjt bas ASautneroenfgftem.

Umer Siueten oerficlien mir bas ©urcbbriidten pon ©eroebeteilen
arcifdien Saumenballen unb ~ingern, bejro. bas 0 treicflenunter feftem
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©rud? gegen £c linterluge  ©iefe 2Irt ber 92iaffage eignct fid) tjorgiignd)
jur Siufldfung oon gettgeroeben, aur Sinrcgung fdjiaffer Sluskeln unb
bringt not allcm krankfjafte (finlagerungeit im ©rroebe jur 93erteilung
unb bce)ri)ieunigter Sluffaugung.

iHeibeit IDiib 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, ofyrne fid) feftjufetien- ®©ie ijictauf be=
fufjenbe OQliaflage © ure=© ra nDt ber roeiblirijen Unterleibsorgane
roicb jroectundftig inbioibuaii].ert unb nur auf ocrahete galle angeroenbet
unb leiftct nut in ber i)ano eines geiibten Sitjics ©utes, tjaugtfadilid)
bei Cageoeranberungcn unb 23erroad)fungen

©ie JKUgjfmrtfiitge roirb mit ber auf ben f?leinfingcrballenranb
aufgcftcilten §ano, mit ber got)lt)anb ober mit einem Stabeijen ausge=
ilibrt ~ Sic regt, ba etroas faimerafjaft, unroillkiimcge gufammenjicijungen
ber SERuskelfi an unb kann ©erochsriidritdnbp ju fdjneller Sluffaugung
btitigen.

©ie Yiiuffage burd) 91lpparate beftcf)t in feinften O©rfdjiitterungpn —
93ibtationen inittels eleklrifdjen Stiomes unb roirb oor altem bei 9ttroen
Ict)dovgnngen unb £df)tnungen angcroanbt.

©urd) biefe yjanbgriffe ICifet iid) bie 9?tapage oom feinften bis jum
bc:bmed)anifd)en ©ingrtff abfiufen  Srreng mbimbuelle Sinpaffung an bie
Kraitkl)eitsurfad)e ift bie unerldf)hd)e 250rQusfctmng fiir ben O©rfolg. ge
ftarker bie 9iiuskelentroicklung unb ber ©rndljrungsjuftanb eines 22len=
fdjen ift, bejto kraftiger ift bie 922affage erlaubt, je )d)road)er ber Horpecr,
oefio parter muf) man oorgcl)en, ba fonft alrauicid)t gefd)abet roirb
2iafjicrt roirb an ben O©liebmafjen fteis rumpfrourts, um bie Seroeguug
bes 33lut= unb Sgmptjftroms in itjcer natiirlictjcn 3\iri)tung ju fdrbetn.

©ie oollkommenhbfte 92iaffage roirb ftets bicjenige fein, bie
m ipten 2J)irt?ungcn Den natiirltcijen itieroegungen bes menfct)lid)en S?dt>
pcrs am ncicijftcn Komnit unb ben natiirudjen Safteuerbiaud) forbert.

gmmecr t)dufiger roirb in ber lejjten geit oon ben ijtjgieniketn bie
grage cufgerootfen, ob nirt)) ber aller SInerkenttung ber guteit 223irkung
ocs Sports auf btefen ©ebtcten junicl getau roiib. ©s roirb nor licber=
triitbungen unb (finfeitiakciten geroarnt, bamit rtid)t anoere rotci)ttge
gitedre bes dffenthdjcn ©efunbbeitsroefens gegemiber bem Sport ju kur®
kotnmen.

©s roirb batan erinnert, baf) ber Sport nietjt ais Aeilmittcl fiir alle
niraltdien duanktyciten geltcn kann, auct) bcftetjt bie ©efafjr, baf) bie 93c
fd), fiigung mit geijtigen ©ingen nernacijldfjtgt roirb. 93or altem kommt
uber t)inau, baft unfere Stabroerroaltungen fiir bie ©rrtdiiung non Sport-
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platjen erfjeblidje ©clbmittel uerausgaben. ©entt fdfrliefjltd) genitgen juni
33etreiden oon Sport uitbcoaute Alad)en innerpalo bes ©Dcictjbiibes ber
Stabt; and) ©enitfd)aften finb jur 43flege bet 2eibesiibungen nid)t burd)=
aus notraenbig, ba *muDungen, mie SDanbctn unb Spiele ebenfo ge=
funb firh. 33ei ber fjeutigen allgemeinett “rife in “3olcn follte Uian
offentlidje ©cloer nur nod) ju.n 4Dot)nungshau oerroenben. lleberlegen
mir uns einmal alien ©rnftes, baf) felbft ein téiglid) mct)rftiinbiger Sluf;
entfialt auf Dem Sportplat) trirfit imftanbe ift, Die manuigfadjen korp™r®
lidjen unb feeKfcijen Sri)¢ib.gungen, roeldje burd) bas Sebeit in etenben
4330i)nungen uerurfad)t merben, mieber gut ju madjen. @o befifcen jur
8eit m unferen ©lofjftdbieu 83 % ber an offener luberbuiofe erbranbten
gin eigenes 33ett, nur 21) % Derfelben ein eigenes ®rf)lofjtmmer. ©s ift
alfo metjr benn je ju foroern, bab b.e oorbanbenen, oljnebics hnappen
©clbmittel, in gleidjmafjiger SDeife i”r bie groedre ber bffptlidjen Oe-
funbtjeiispflege, oor allem aber fiir ben SDoljnungshau oermenbet merbei
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45erlangtn Sic fofoll tdratis ¢55rofd)urc oon

»Sana« Katowice, ul. Wojewddzka 23a
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Sonnenbader.

Sd)on in ben oorigen .v>cften ermaljnte tdj, baf) jur ~rdftigung um
ferer Oberbaut fid) Sonncnoaber ganj befonbers eignen, nidjt allein ba=
burd), baf) eine 93elebung bes Organismus burd) bie ultrooiolcttcn Strat)=
len eintrdt, fonbern aud) babitrd), baf) Das 35aben in ber Sonnc mit bem
2lufenit)alt in freier ituft ucrbunDen i|t. 5)ie SDiffenfdjaft f)at beroiefen,
buf) bas Sonnenbab nid)t nur bie .Rnodjcncrracidjuna Der “inber, bie
fogenannte ,,©nglifd)e .ftrattfeljett", biiitcnanl)dlt unb bcilt, aber bie Sonne
ift aud) imftanbe, alle J?lenfd)eit berart ju briiftigen, baf) fie gegen oet
fajiebene ~ranbpeiten gefeit finb  So jum 43eifpiel rciirbe bie Juberku=
lofe aller Oraane, insbefonbere bie bet Sungen, cinen crfjeolicgen ©rab
an 33orbereitung oerlteren, menu bercits bie SJtiittci bei ifjrcn kinbent
fo eine einfarfje unb bilhge “raftigungs= unb £>eilmctl)obe anroeuoen
roiirben. 43laffe, blutarme 91lcnfd)en gcemtnnen utiter bem ©influf) ber
Sonnenfiral)len balb ein frifdjes, gefunbes Dlusfepen ifjrer A)aut, bhie
Otarte netjmen ju, Slppptir unb Scgiaf beffern fid) ftdithd]
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So jetit gctabc bie 3i'+# bet ©onnenbdber gckomnten ift, mbdjtc ict)
einige .Sj.nroeife geoett, roie man ©onnenbdber uctjtig anroenbeit foli, um
gineit 9iutjen baruus su* sieben unb keinen Ocl)abeii p erleiben, betin
mit lefeu.ja leibet augeithlicklid) in ben Sagesscitungen gar ojt, baf]
itienfd)en an ©onnenftid) fiijnell butjinfterbcn.

1. 2Han ftthre bu ©onnenbdber regeimaRtg aus unb burd)
langcre 3cit.

2. Stan beginne, fails man beim I)bri)ftcn ©tanb ber ©ortnc, alfo
12 UDr mittags, begimit, jttnddjft mit 10 tffirhuteu, unb gebe taglid) 8 —5
JHinuten ju 3u anbercr Jagcs”cit kann bte gett ciitfpred)enb um
cutige 33iinutcu oerlungcrt merben.

i, OHan beftraf)le ben .Rorpcr uoit alieit ©eiten glcicgmdfjig, rcobei
man auf bie <sd,dbelbedte ein Jafctjentud) legcit moge, um ben Jaft irrt?
mer tbtiichen ©onnenftid) ju oermeibcn.

4, #tan laffe bte £>uut Ptroa nie lange unter ber (Sinmirkuug ber
©onitenftral)len, bis fid) bie Saut, ais geidjen bet bcreits eingetretenen
91Pmel)raktton, rbtct, becnn bie .v>aut loft fict), nad) noraitget)enben Ori)mer=
sen in ganscn 3ellcn ab, unb bic nenc .sgaut ift meift empftnbliri)cr tnie
bie crfte. 3ft jchod) eine 9\otung bercits eingetreten, fo befireidie man
bie £)aut fdjleunigft mit bem erftcn beften flett, bas man jur .ffanb bat,
alfo 33utler, ©cbroeinefctt, Tafeliil ufro. fonft am beften mit ~"afeltne
ober fiattolin

5 3>ie ®tme hes ©onneubobes foli moglidjft roinbgefd)iii]t fctn.

0 3itact)t man bas ©onnenbub im gimmcr, bantt muf] bos felbft*
oerftdnbltcl) bei offenem 5 enitcr gefd)el)en, benn bas gerobl)nlicbe Senfter=
glas laf]t smar bte 2Ddrmcftral)lcn burd), bagcgen oon ben fo t)Drii roirk-
jamcen ultraoioicttcn ©tral)len nur 33rudjteilc.

7 ©inb .ftinber nod) im 213agen, fo muf] biefer fo geftellt merben,
baf] bas £id)t nid)t gerabe in bie Slugen ftid)t, fonbern, fo, baf] bie
©omie oon ber vseite oocr oo;t tjrnten kommt; aud) tjicr bie £fage
roed)feln, Datnil bas ftinb oon allett ©eiten bcftral)lt roirb.

IMachrichten des Verlag&s.

l)et Verlag erstattete in den letzlen Tageu die arztlicnen Kosted in voner
Hohe wegen Unglticksfall folgenden Abonnenten: Herm IGNAC DOLIK,
Stellniacher, Sosnowiec, ul. I-go Maja 24 — Herm )OHA.if’N SZYMA,
Kaufmann, Bielszowdce, ul. Gtéwna 62.

Srffet 9lrst:  ,91ur eintnal bab¢ id) nreb in ber S)iagttofe geurt."
gmeitcr 2lrst:  ,SDantt benn V"

Oritcr 217t »21ls ich cinen 93lilliondr fefiotr naeb 25Mjiten
ausheiltc! "

2lr,Jt:  ,Sic miiffcn oor allem otel Obft mitfamt ber ©d)ale effctt;
mas licoen ©te $"
§3aticnt:  ,"okosniiffe "
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Nallana
I Ngjsolidnigy: Pgfska

Drzewne materjaty budo? SPOtka Akcyjna

wlane, |
Stolarke budowlana,
Posadzki parkietowe, de? ?

bowe, Oddziat
Terazzo, - - -
Linoleum, LhLaaonce
Ptytki azbestowe do krycia ulico Wawelska nr. 4
dachow »Everitas« Telefon 15231 i 25749
Szamotowe cegly i zaprawe
Piece, poleca

Terpent/ne francuska,

Kalafonje itd. wszelkie

dostarcza:

ALFA“BiuroHandlowe @ rty kuly
Karol Koziet gu movwvve

w Katowicach
ui 3*go maja 32 Jel 33*04

Wytworniawyrobow orlopedycznycn

J.KNEJ S K

KROL.-H UTA, ulica 3-go Nlaja 51 Telefon 570

Specjalny warsztat

sztucznych rgk, ndég, gorsetéow ortopedycznych,
wktadek do noég ptaskich it p

Wyrdéb oraz reperacje i niklowanie instrumentéw
chirurgicznych. -

Polecam rowniej
meble lekarskie, nistrumcnta chii ui®itzne, paski higieniczne
i opaski wszelkiego rodzaju, rnaterjary opa.runkowe, wate,
inhalatory franc., ponczochy gum. .ta zylaki, pasy
rupicrowe i susp. nsorja.—————

O BSt.UGA ES KA i DAMSKA



