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B o i e  Narodzenie 
święto m iłości!

/ dziś znowu upływa rok i znowu  zbliżył  się dzień B o ż e g o  N a r o ­
dzenia,  święta rndości  i wese la ,  które  nam doros ły m  ludziom, 
wyda je  się za w sz e  jes z cz e  jako na jcudownie jszy  sen  lat dz iec ię ­

c y c h  —  po m im o  naj gors zych  c z a s ó w  ob ecn ych .  Kioz  z nas,  któremu c ię­
żar  i bieda o b e c n y c h  c z a s ó w  bardzo  dała  s ię w e  znaki,  zdolen będzie 
ś p ie w a ć  jedną z naszy ch  rze wn ych  i p ięknych  kolend,  jeśli se r c e  
' e go  rozdarte jest wielkim bó lem ?

|ednakze właśnie w  takich czasa ch ,  jak obecn e  nietylko winniśmy 
ale m u s i m y  o b c h o d z ić  gw iazdkę.  O b c h o d z i ć  B oż e  Narodzenie  to nie 
znaczy  tylko zewnętrznie  przez  t radycy jne  o b d ar ow yw ani e  się pod  
p ięknie oś w ie t l ony m  drzewkiem,  które pormmo w s zy s t k o  wzbu dza  
w nas ca łą  m o c  u cz uć  i wspomnieniami  zbliza do  p ięknych  lat dzie­
c i ę c y c h ,  kiedy to w gronie  naszy ch  naiol i ższych  —  rodz ic e  nasi 
utrwalali w  nas wiarę naszą  przez modl itwy i śpiew.  W ia rę  tę mu ­
s im y  w  o b e c n y c h  c iężkich  c z a s a c h  s p e q a l n i e  p ie lęgnow ać ,  gd yż  jest 
ona  n a s z y m  najpewnie jszym ratunkiem w  o kre sa ch  naiwiększej  nie­
doli,  zwątpienia b iedy i rozpacz y .  Pr ze c i cz  p r z ypom in am y  so b i e  
niejedną jes z cz e  krótką inodlitewkę, która nam matka  nasza  w pon a 
i z którą kazała potem iść  w ży c ie  —  przykazując  nie z a p o m m a ć  
n igdy  o niej.
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Mie r o z p a c z a jm y  zatem i nie ob awi a jm y  się,  bo  B o g n i e  p ozw o l i  
nam zg .ną ć ,  gd y ż  tak jak przez  usta anioła o ś w i a d c z y ł  poraź  p ier w szy  
p a s t u s z k o m :  „n i e  o b a w  ajcie się, p r z y n o s z ę  w a m  bowriem wielką  nowinę ,  
która c a ł e m u  światu o g ł o s z o n a  zostanie ,  Zbawic ie l  się dziś  narodzi ł ,  
który jest Ch ry st us em  i Ra nem w państwie  Da w id a 1’ ; tak nam to, 
rok  roc zn ie  o ś w i a d c z a  przez  święta  gwiazdki .

Ilu z nas,  którzy  z w i e m y  się ch rze śc i ja nam i  —  zatraci ło p r a w ­
dz iwą wiarę i c h ę ć  do  o b c h o d z e n i a  gw.azdki.  Stal i śmy się w e w n ę ­
trznie tak zgorzknial i  i biedni,  że  me j e st eśm y  ws tanie  p i a w d z iw e i  
t r e ś c : święta  B o ż e g o  na rodzenia  zr ozu m ie ć .  W sz e l k ie  ze w nęt rz ne  
oznaki  ś w ią te c z n e  i ws pan ia ł ośc i  są c zc ze ,  jeśli brakuje  im mi łości  
G d y b y ś m y  j e sz cze  tak dużo  życzy l i  so b ie  wzajemnie  „ W e s o ł y c h  ś w i ą t “  
i o b d a r o w y w a l i  się, jeśli tego  cz yn ić  nie b ędz ie m y  z mi łośc ią  w ser cu  
—  to n ic  p ra wd zi we  ś w ię to  gwiazdki .

Po  ni ,no,  że j e s z c z e  tak biedni w d o b i a  d o c z e s n e  jes teśmy,  jeśli 
j ednak mi łość  pos iad amy ,  bę dz ie my  bogatsi  i sz częś l iw s i  niż, ci którym 
bieda i k łop oty  są dotąd  nieznane.  Mu sim y n au czy ć ,  c i e s z y ć  się 
z n o w u  z małych  rze czy ,  tak jak b iedne  dzieci  nędzarzy  —  c ie sz ą  się 
nad jedną ś a i e c z u s z k a ,  którą sp o s tr z e g ą  tu lub tam w oknie,  a która 
ich jednak uszczęś l iwia .  Z  świat łem b o w i e m  tej jednej  świeczki  
Wstępuje w ich sm utn e  se r c a  —  Chrystus ,  on  p rz y ch o dz i  także i do 
n as  z j ego  n icp-zeb ranem  m iło s ie rdz iem  i o g rom n ą  m iło śc ią , której  
dow ód  dat nam  na k rzyżu .

bUc w ię ce j \ n ic  \epszego nie m ożem y S z a n . C z łonkom  n asz ym  
n a  tego ro czn e  tio ż e  'tkaroózenie ż ycz y ć , ja k  to ab y  ta k a  o g ro m n a  
i uz drawia jąca  mi łość  wypełni ła nasz e  zwątpia le  i zbolałe  serca ,  oraz  
aby  umocni ła  uodporni ła je na w szy st ko  to c o  j e sz cz e  w życ iu  
przejść  mamy.

Cóż  nam bowi em w dz is iej szych c z a s a c h  więce j  potrzeba ,  jak 
wiary, światła i ciepła oraz  w za j e m n e g o  zrozumienia  i p o m o c y .

A  zatem z wiarą w  lepsze jutro i szczerą miłością 
życzym y wszystkim naszym kochanym A bonentom , Przy# 
jaciołom i W spółpracownikom

Redahija „Dobro-LudiT
m
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Ręka i jej właściwości.
M o t t o :  „ P o z n a w a j c i e  w s zy st k o  —  za trzymujc ie  dla
siebie tylko to, c o  na j lepsze . "

Z upełnie s łusznie  nazy w a  się cz łowieka  ko ro ną  ws zys tk ich  s t w o ­
rzeń : gd y ż  w m m  u zm ysł aw ia m y  so b ie  s t w orz yc ie la  ws zys tk ieg o .  
O rg anem ,  który  nas  s tawia  w y s o k o  ponad  inne s tworzenia  jest 

ręka ., z p o w o d u  jej na prawd ę c u d o w n e j  bud o w y ,  p o z w a l a  się b y ć  
cz łowiekow i pan em  całej natury.  Ręka  ludzka jest ładnie z b u d o w a n a  
i pos ia da  w Wielkim stopniu w y d o s k o n a lo n ą  silę czucia,  która dok ła ­
dnie kici uje jej ruchami.

Ka żd y  o dru ch  wol i  naszej  zostaje  tak b łyskaw icznie  w y r a ż o n y  
ręką naszą,  że  z d a w a ć  by się mogł o ,  iż s a m a  ręka jest s iedz ibą  wol i  
Ruchy  jej są tak potężne ,  s w o b o d n e ,  a j ednak tak bardzo  delikatne. 
Ręka  nie iest o a o s c b n i o n e m  narządem, który  został  o rg an izm ow i  
dod any ,  l ecz  przec iwnie  cały organ izm musi  się do niej s t o s o w a ć .  
Ręka  jest dla nas narzędz iem wyr aża jącem.  Dla p ier wo tny ch  ludów 
była ręka p ie rw sz ym  poc isk ie m,  garnuszkiem,  p ie rw sz ym  ry lcem,  
wa ch la rz em ,  p ier w szy m m o ź e m  i wi d e l cem  i p r a w d o p o d o b n i e  p ier w szą  
silą d em on st rac y jn ą  g łó w  do których  żadn a inna w e i ś ć  niechiala a lbo 
niemogla.

R ęka nasza  mówi s a m a  za s iebie.  P r o s im y  nią, b łag am y,  p r z y ­
ob ie cu je m y ,  uwalniamy,  o b rzyd zam y, b ło g o s ław im y i p rzek lin am y. 
W y ra ż a m y  przez n ią  zak łopo tan ie , z łość, zw ątp ien ie , rad ość , entuzjazm  

jednem  s łow em  n iem a ż ad n ych  poruszeń  usposob ien ia  naszego  
w  k tó ry ch b y  ręk a  nie b ia ła  udzia łu .

Z r o z u m i a ł ą  z a t e m  j e s t  r z e c z ą  d l a  n a s ,  że  o toczy ł  j ą  t a j e m n i c z y  
n imb  c z a r o d z ie j s k i ,  k t ó r y  z a b o b on o w i  i w i e d z y  p o dsu ną ł  d o ść  m a te r j a lu ,  
a b y  z a i n t e r e s o w a ć  s i ę  r ę k ą  i jej  p r a w d z i w e m  z n a c z e n i e m

Po m ię d z y  charakterem,  usposoD ie me m i ręcami  cz ło w ie k a  jest 
bez sprze czn ie  ścis ła  łączn ośc .  ręka bowi em jest zwierciadłem na s z e g o  
życ ia  wewnętrznego .  Już u dzieci  z a u w a ż y ć  mo że m y  charakte iys -  
tycz ny  kształt ręki, który n igdy  nie okazał  się k łaml iwym P raea  
W'iek m o g ą  wr p ew n ym  stopniu wp łynąć  na wielkość ,  s z o r s t k o ś ć  lub 
m ię kko ść  eki, j ednakże  kształt ręki, który od  urodzenia m am y nigdy  
tym zmi anom nie podlega  Jeden tylko pa lec  ręki s tanowi  wyjątek 
i podlega  różn ym  zmi an om  —  to jest kciuk —  sy m b ol  logiki i woli 

Ręka  dz iec ka  przypomin a nam nierozwinięte kształty u zwierząt ,  
Niemowlęta  mają zwykle  w p ie - w sz ych  mies iącach  ręce  skulone 
w p ięść  u kciukiem do wewnątrz .  Z  cz a s e m  dopiero,  k iedy p ierwsza  
p o w ł o k a  naiwiększej  n ie świadomośc i  bu d zą ce go  -się ży c ia  d u c h o w e g o  
odp ad a  z móz gu ,  otwierają się palce  i powol i  u. yw'a się ręki i kciuka  
do  rozmaitych  ce lów Także linje, które rozciągają się na naszej  
d lom nie dostały się tam przypadko w o,  ale tak jak o c z y  luh uszy 
mają sw oj e  pew ne  położenie .  Z  chwi lą kiedy nrzychodz imy na świat,  
pos ia damy  już na jważnie jsze  linje na dłoni. Jakie znaczenie  się im 
p-zypisu je ,  do w i e m y  się oóźniej .
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Jest ud o w o d n io n ą  rzeczą ,  że  w n iektórych w y p a d k a ch  paraliżu 
lub atakach  e p i l e p s j i ; na d ługo  przedtem m m  one  następują,  lin je 
ręki bledną a lbo  nawe t  po  cz ę śc i  znikają zupełnie P o d o b n e  z jawisko  
z a u w a ż y ć  też m o ż e m y  przy c iężkich  op er ac j a ch .  P o  ś m i e c i  bledną 
i znikają g łówne lmje z ręki zupełnie

Twierdz i się często ,  że linje i fałdy na d lori  za leżą od  używania 
ręki, p o c h o d z ą  z mniej lub więce j  ciezKiej pracy  —  jeżeli tak. to r o ­
botnik musia łby  mie ć  tys i ące  linij na dłoni,  p o d c z a s  gdy  ludzie n ie ­
p ra cu ją cy  lub u m y s ło w o  pracujący ,  musiel iby  za d o w o l i ć  się kilkoma 
tylko.

R zecz  jednak nie ma się tak, a d o w o d y  uc zą  nas.  że właśnie 
c i ężko  pracując a  ręka s t o s u n k o w o  mai o  l n u  posiada.  W n o w s z y c h  
c z a s a c h  także  kryminal is tyka zw ró c i ła  ba cz ną  u w a g ę  na rękę ce lem 
roz poznani a  przest ęp có w .  M od n a  dakty lokopja  t. j. z a st os yw yw an ie  
o d c i s k ó w  palcy  dla c e ló w  r o z p o z n a w c z y c h  zyskuje  c o r a z  więce )  p rz y ­
jaciół  w ś r ó d  kry m in a io gow.  O is toc ie  dakty lokopj  mówi  s ' ę  nast ę ­
p u j ą c o :  R ękę  przecina ją  rozmaite  linje w e  ws zy st k ich  kierunkach.  
Zna ne  są  bruzdy  na dłoni,  o w e  g łębo ki e  w c i ę c ia  w skórze,  które przy 
kurczeniu  p a lc ó w  dokładnie się uwidaczniają.  Przy  dokładnej  obser -  
w a c p  dłoni,  z a u w a ż y m y  iż pokryta  jest wie loma tak zwan emi  ttnjami 
papil iarnemi,  którycn  zw yk le  nie za u w a ża m y .  O w e  delikatne lmje 
dłoni nadają  jej wygl ąd  ś w ie ż o  zo r a n e g o  pola z jego bruzdami ,  łirjje 
te na dłoni występują  specja lnie  dobitnie u w ew n ętr zn ych  c z u b k ó w  
pa lcy  N a s z e  władze  w o j s k o w e  pos ługują  się też odc isk ie m kcinka 
przy wystawianiu Kart w o j s k o w y c h ,  w ten s p o s ó b  ze  kciuk prawej  
ręki zwi lża się w tuszy  i od c is ka  w karcie w oi skow ej .

Najwaznie jszem i najbardziej  w a r t o ś c io w e m  p i z y  tern jest  to, ze 
te linje papil larne pozosta ją  zupełnie  n iezmienione  od urodzenia  aż do 
śmierc i ,  jak niejednoki  otnie u d o w o d n i o n o  P o n i e w a ż  linje te w  tym 
s a m y m  składz ie  n igdy nie wyst ępują  u drugiego  cz łowieka ,  przeto  
pol i cja ma niezbity d o w ó d  do  identyfikacj i  o s ó b  C hw i l owo  w y s t a r ­
cza ją  m o d n y m  de tek tyw om  odc iski  pa lc ów .  M oże  później  k iedyś  
zdec yduj ą  się całą rękę badać ,  która nam przec ierz  tak wiele,  ch oc ia ż  
nie w s z y s t k o  zdradza .  Dwa czynniki  są, które  w s w y c h  zmi enn ych 
c z y n n o ś c i a c h  nasz  los  krztałtują, i stale na n iego  wpływają,  tymi 
d w o m a  czynnikami  są  charakter  nasz  i c h o r o b a  Święte książki 
uc zą  n as :  „ C h o r o b a  jest g rzech em .  Gr zec h  zosta je  wp.e rw  p o m j  ślany,  
a potem wyk on any .  G rz e ch e m  zatem jest o p a c z n e  myślenie,  którego 
na st ępst w em  jest c h o r o b a .  R zec z  ma się także i tak w czy n ie  Kto 
stale i co dz ien ie  o b s e r w o w a ł  będz ie  sieb ie  i innych,  będzie musiał  
tę starą m ą d r o ś ć  potwierdz ić  Ka żd y  czyn  m a  sw ój  p o w ó d  i odwrotnie.  
Z  tego  wylania się to, c o  lo se m  n asz ym  n a z y w a m y  S k o r o  jeszcze  
w e ź m i e m y  pod uwa gę ,  że  nie z a w s z e  jes te śmy  sami p o w o d e m  do 
tych  lub innych  poc zy n a ń ,  lecz  że p o w ó d  ten bardzo  c z ę s to  p oc h od z i  
z  n ie znanych źródeł ,  wynika stąd lo g i czn y  skutek, że m y  ludzie nie 
j es teśmy panami  n a s z e g o  losu Po ni ewa ż  jednak niema w świec ie  nie- 
proporcj i .  l ecz  w s z y s t k o  u ło żon e  w ed łu g  miary, l i czby  i wagi  —  zatem 
po lega  na n ie zmiennych prawach,  przeto  s t o i m y ,  przed  niezbitnym 
d o w o d e m ,  że istnieje przed  —  i późn ie jsze  życ ie .  Ż e  ka żd y  cz łow iek  
mial s w o je  przed  —  ży c ie  łatwo u d o w o d n ić  tern, że  pos iada  on pe w n y
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rdzeń charakteru i rozkład  chorub  z któremi  przych od z i  na świat.  
Nie potrzebują  o n e  się rozv. inąć,  jeśli cz ło w ie k  św ia d om ie  myśli  i żyje.

Niestety  w i ę k s z o ś ć  ludzi p oz w a ł a  so b ie  narzuc ić  c o ś  przez  innych 
jeżeli  umiera jakiś cz ło n ek  rodziny ,  to reszta  oddaje  się wielkiemu 
zmartwieniu,  zamiast  prze jść  nad tern ao  porządku dz .ennego ,  martwią 
się mies iące  i lata cale zupełnie n iepotrzebnie  i b e z c e l o w o  i szkudzą  
tylKo przez  to s w e m u  organ izmowi .  Czyni  się to nieraz z s p ec ja ln ego  
upodoban ie  do  bólu i żalu Zmartwienia  i k łopoty  silnie uddzia ływują  
na wą tr obę  i przeszKadzają jej w  iej pracy  jest  przec ież  znaną 
i starą rzec zą  powi edzen ie  ludow e,  które  b r z m i : „ Z ł e m u  cz ło w ie k o w i  
roz lewa się ż ó l ć “ . Z ł o ś ć  i podni ec en ie  w pł yw ają  na c z y n n o ś c i  żół ci  
—  nie zaw sz e  ku jej dobru .  Melanchol ja  i p rz e jm ow anie  się działają 
na śledzionę ,  zgor zk n i a ło ść  na żołądek ,  z lęknienie  na serce .  U m y s ł o w e  
przep ra co wa n ie  od d z ia ły w u je  na nerwy p łc io w e  1 móz gu .  C horob l iw a 
a lbo  za wielka z m y s ł o w o ś ć  działają szkodl iwie  na rdzeń  p a c :er zow y ,  
se rce ,  m ó z g  i po  czę śc i  także  na nerki itd. Zupełn ie  t aksa m o  ma 
się rze cz  o d w r o t n i e :  jeżel i  ktoś  jest zg orz kni a ły  będzie cierpiał  na 
żołądek ,  kto się dużo  martwi i k ło p o c z e  będz ie  na w ą t ro b ę  chorow ał .  
Kto choru je  na s e r c e — pręd ko  pod le ga  z lękniemu —  to jest zupełnie  
naturalnie.  U ludzi c ie rp ią cy ch  na astmę,  s tw ierdz ić  m o ż e m y  źe 
pos iadają oni s kąpy  horyzont ,  podraźnie ne  i n iezn ośn e  usposobienie .  
Kto jest za wielk.m materjal i stą pi ędzej  p o d le ga  zwap nie ni om.  W  ten 
s o o s ó b  m o ż n a b y  wiele pr zyk ła dów  podać ,  które  p o w y ż s z ą  łą c z n o ś ć  
c h o r o b y  i charakteru zupełnie log icznie  cechują .  W p ł y w y  na los 
kszaltują się autumatycznie s a m e  z s ieb ie  Cz ł owi ek  zdrów i z d r o w o -  
my śl ący ,  bez  ws ze lk ich  bo leśc i ,  kto no tów  itd. jest przy d o b r y m  hu­
m o r z e  i wesó ł ,  będzie  w  c od z ie n n em  życ iu  lepszą  i bardziej  szy bk ą 
siłą p ra c o w n ic z ą ,  niż ten który się źle czu je  —  to jest s a m o  przez  
się  zroumiale .  Kupiec ,  który p o g r ą ż o n y  jest w  zmartwieniu,  m e la n ­
choli i  a lbo  c i ężko  c i e i p i ą c y  na żo łądek  będz ie  miał rzadko  dobre  
wyniki z swej  pracy ,  a lbo rz ad k o  po cz yn i  dobr e  interesy.

W ła śn ie  dla tych  w z g l ę d ó w  ma d iag nosty ka  rak wielkie znaczenie ,  
g d y ż  z me] m ożn a  natychm ias t  d o w i e d z ie ć  się w s zy st k ie go ,  ten p o w ó d  
s k ą d  i d l a c z e g o  d u c h o w e  i f i zyczne  usto sunko wa nie  p c c h o d / i .  
Dokładne ,  n ie sk om p l ik ow a n e  i łatwe poznanie  w bardzo  krótk im czas ie  
ws zy st k ie go ,  jest do  dziś  tylko przez  a ja gn ost ykę  rąk moż l iwe  Tym,  
któ rym o b o p o l n e  od d z ia ło w y w a n ie  na siebie c h o r o b y  i myś lenia  
z p o w y ż s z e g o  nie jest zro zumiałem,  c h c ę  tutaj to dokładnie ob jaśnić .  
Każda  zmiana w uczuc iu  i ży c ia  d u c h o w e m  cz łowieka,  c h o ć b y  jes z cz e  
tak delikatna w y w o łu je  zmiany  w ca ły m organizmie,  g d y ż  jest p o c n o -  
dzem a d u c h o w e g o ,  a zatem zmi any  te uwidacznia ją  się także i w r ę c e  
Us ta wi czne  subte lne  zmiany  i ruchy  w n a s z y m  o i g a m ź m i e ,  nie p o d ­
padają  nam, jeśli nie s taramy s ;ę p o z n a ć  nas  s am ych .  Jeżeli w e j d z ie m y  
z założenia,  że ws zys tk ie  c z y n n o ś c i  ciała ludzkiego są  natury (d uch ow e i )  
i chem icz ne j ,  a zatem związane  z cz y n n o ś c i a m i  dow ozu ,  łą cz n ośc i ,  
spalenia  i c zy sz cz en ia ,  zużyc i a  i odp a d kó w  i że  dob ry  mec ha niz m 
z p o w o d u  zabu rze ń  cierpi i w s tr zy m a n y  zostaje  w  pracy ,  to zr o z u m ie m y  
źe  ws zys tk ie  te p r z e s z k o d y  usunięte  b y ć  muszą,  ażeby  za p a n ow a ły  
zd r o w e  s tosunki  i harmonja  organizmu.
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Jednakże nie każdy  cz ło w ie k  jest chemi ki em względnie  k onstruk­
torem maszyn,  nie m o ż e  zatem z p o w o d u  sw ej  n ieumiejętnośc i  u p o ­
r z ą d k o w a ć  s to su n k ów  w s w y m  ogramźrr.ie.  Nie m am  zamiaru  p o d a w a ć  
tutaj wie lk ich  ro zp ra w  a n at om ic zny ch ,  kto reby  n ie św ia dom ych  tylko 
zdezor ien towały ,  l ecz  c h c ę  skreś l i ć  kilka w skzńw ek,  które  także na' 
bardziej  przec iętnemu umy sło w i  by łyby zrozumiale  i pozowl i ły  mu 
wn iknąć  w prac e  o r g a n ó w  trawienia,  które bardzo  c z ę s to  są p o w o d a m i  
r ó ż n y c h  ch or ób .  Dla z d r o w e g o  cz łowieka  jest na jważnie jszem warunkiem 
działanie g r u c z o l o w  Cale nasze  cz uc ie  się, tak bardzo  zależy  od 
te g o  kawałka wątroby .  W ą t r o b a  b o w i e m  w y t w arz a  suk.  które k o ­
n ie cz ne  są  do n asz ych  c z y n n o ś c i  trawienia. Jeżeli ustają c z y n n o ś c i  
wątroby ,  przez  jej os łab .enie ,  nabrzmienie  śc i ąg n ię c i e  się, z a p c h a n e  
lub sp ara l i żowa nie  jej n e r w ó w  itd., to ustaje także  d o w ó z  so ków ,  
z p o w o d u  c z e g o  cierpi  cala p rac a  trawienia,  organ izm i zdrowie .  
Jedno w y p ł y w a  z drugiego.  Jeżeli p raca  trawienia  natrafia na prz e ­
sz k o d y ,  osłab ia się  o b ie g  krwi, c o  zn ow u  po c i ą g a  za s o b ą  n ie w y s­
ta rcza jące  odpi owa dza n ie  wydziel in,  które z ac zy na ją  się tu luo tam 
o s a d z a ć  (zupełnie jak przy m a sz yn ie  parowej ,  gdzie  w  kotle rurach  
o s a d z a  się kamień i inne zanie czysz cze nia ) .  P o w st a j e  zapchanie  —  
któ reg o  skutkiem jest gicht,  zwapnienie  żyl itd. Musimy zatem bardzo  
z w a ż a ć  na d ob re  c z y n n o ś c i  wą tr ob y  ( c z y s z c z e n ie  itd.) Jednym z łat­
w y c h  i tanich s p o s o b o w ,  a za r a z e m  jeden z na j lepszych  i n ie szkodl iwych  
do  tego jest kurac ia  z cieplej  wody .  Codz ienie  3 —  4 szklanek c iep le j  
w o d y  s t o s o w a n e  przez 4 —  6 tygodni  c u d ó w  dokazuje .  Innym bardzo  
wa żnym  narządem jest nerka. Kiedy  uśw i ad om im y  sobie ,  że nerki 
pos iadają  ok oto  520l)0 kanal ików i jaką p ra cę  ob ie  nerki jako filtry 
wy kon u ją ,  to łatwo Konse kw enc ję  w y c i ą g n ą ć  można,  że c z ę ś c . o w e  
ustanie  ich c z y n n o ś c i  po c i ą g a  za s o b ą  usz kodzeni a  ca łe g o  organizmu 
Ni ed os ta te cz ne  wydzielanie  i o d p r o w a d z a n ie  wydziel in,  które są dla 
organ izm u nie potrzebnym resztkami  pożywienia ,  osłabia przemianę  
materji,  z a n ie c z y s z c z a  krew,  która oddz ia lo  »vy wuje na p o m p ę  organizmu 
n a s z e g o  —  s e r c e  i żąda  od n iego  w i ę k sz y ch  wys i łków.  W id z i my  
zatem, że zm nie is zona  a lb o  zla p rac a  g r u c z o ł ó w  w p ł yw a  na ser ce  
i odwrotnie  i z a w sz e  iest szkodl iwa.  W łaś ni e  se rce ,  nerki,  żo łądek ,  
wą tr ob a  i żó ł ć  stoją w ścis łej  łąc zn ośc i  do  siebie.  Z  tego  p o w o d u  
m o ż n a  też bardzo  łatwo  na ręee  r o z p o z n a ć  i stwierdz ić ,  że z znakam 
o z n a c z a ją c e m i  zaburzenia trawienia inne znaki się ukazują,  które 
r ó ż n e z ł e f u n k c i e n e r e k  a lbo w ą t r o b y ,c z ę s t o  jednego  i d ru g ie goo zn a cz a ją .  
W  ostatnich  c z a s a c h  do s z ły  jes z cz e  dw a  znaki o z n a c z a ją c e  n e r w o w e  
os łab ienie  s e r c o w e ,  które m o ż e  m ie ć  różne  p o w o d y .  Cz ęst e  są 
p r z y c z y n ą  tego  zmartwienia ,  n e r w o w e  napięcia,  k łopoty td. zatem 
wsze lkie  czynniki ,  *które pow st ani e  s w o j e  zaw dzi ę cz a ją  wojn ie  i t o ­
w a r z y s z ą c y m  jej o k o l i c z n o ś c i o m  Innym p o w o d e m  n e r w o w e g o  o s ł a ­
bienia se r c a  jest, trucizna którą w p r o w a d z a m y  do  organizmu.  N o ż e  
to b y ć  trucizna,  którą przez  zastrzyki  przy jmujem y,  a która także  
i na k ośc i  oddz ia lyw uje  —  winna zatem b y ć  unikana,  a jednak nie ­
stety właśnie dziś bara zo  dużo  się jej s tosu je ,  jak morf jum,  c h lor o fo rm ,  
eter,  arszem k,  asp iryna,  we ronal  itp. jako środki  m e d y c z n e ,  względnie  
n ikotyna  przez  palenie pa p ie r o s ó w  a lbo  a lkoh ol  przez  picie C z y n ­
n ośc iam i  n a rz ą d ó w  jest c z y s z c z e n i e  krwi, a przez  to i organizmu.
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jeśli jednak w p r o w a d z o n e  zostają  do  organizmu trucizny,  które hamują  
norma lną  pra cę  se r c a  —  mu sz ą  przez  to inne narządy  a zatem i cały 
organ izm c ierpieć .  Z t o z u m i e m e  teg o  jest dla ka żd e g o  koniecznośc ią .  
G o e t h e  pow i e d z ia ł :  „ K r e w  jest s pec ja l nym  s o k i e m 1’ 1 r z e c z y w i ś c e  
tak jest. Kre w jest pośrednik iem del ikatnych  bu duj ący ch  sil, k ' ó r y  
nawe t  do  na jmnie jszych  k o m ó r e k  pi zenika.  G d y b y  te faktory  po śr edn i ­
c z ą c e  nie było do  p o ło w y  z ło żon e  z c iałek astra lnych  i natury ma- 
terjalnej,  to w p ł y w y  d u c h o w e  nie uw ida czni a ły by  się p rze z  znaki  itp. 
tak dokładnie,  jako oznaki przysz ły ch  c h o r ó b  i innych  oko l i c zno śc i  
i nie m o ż n a o y  ich tak łatwo ro z p o z n a w a ć ,  jest  zupełnie zrozumiałem,  
ze  w rę ce  z w ie lom a  linjami o subte ln iejsze j  sile zmi any  s t a n ów  du­
s z y  —  o del ikatniejszych  nerwach,  znaki te lepiej z p o w o d u  większe j  
i ch  i lości  r o z p o z n a ć  będz ie  można.

Jesienne zioła .
J esień jest porą ,  w której  rozkwita  i do j r zew a  dużo  ziół l ec zniczych ,  

specjalnie  zaś  znajduje  się w tej porze, w  stanie  na jw ię ksz eg o  
rozkwitu  wr zos .  O p i ó c z  w r z o s u  m a m y  jes zc ze  wiele innych  *.iół

0 k tór ych  w ar to śc i  l ecznicze j  mało  ludzie w ę d z ą ,  porrhmo, że n iektóre 
z tych  z i ó ł w y c o f a n e  zostały  przez  preparaty  c h em ic zne ,  c h o r i a ż  dawniej  
c i esz y ł y  się wielkiem p o w o d z e n i e m ,  jednak także i dziś  znale źć  jc 
m o ż n a  w wielu ap te cz k ach  d o m o w y c h ,

Do  lyeh  ziul należy  także  boró»vka leśna,  i ja łowiec .  Choc i oZ  
p ier w otn ym  gruntem na którym zioła te rosły były łąki i zaros 'a ,  to 
j ednak znaleź ć  je m o ż n a  także w lasach.  O w o c e  tych  ziół pos iadają  
lako składniki garbnik,  k w a s  jab ło wy  i cy tr y n ow y ,  cukier i inne, które 
r az em  z łą c z o n e  są  ba rd zo  p o m o c n e  w niektórych ch o r o b a c h .  Spec ja ln ie  
z ioła te skutkują p>zy b ieg unce ,  krwaw ieniach  jak również  jako w o d a  
do płukania gardia.  Można także sp o rz ą d z ić  z nich wino.  L śc ie  są 
ba rdzo  d ob ry m  śr od k ie m  prz ec iw  c u krz ycy .  Bo rów ki  p o m a g a ją  po-  
zatem w trawieniu.

Zurawik  ( „ M o s s b e e r e " )  znana jest p rzew ażn ie  tylko  w z imnie jszych  
o k o l i ca ch  i u ż y w a  jej się jako napój  c h ło d z ą c y ,  oraz lako wyśm ieni t y  
śr odek  p rzec i w sk or bu to w i  i zapaleniom.

W r z o s ,  który zawiera  w sobie  dużo  garbniku jest dosk on a ły m  
śro dk ie m  o r z e c 1 w ka m ie n i o m ;  kwiat  j ego  w posta c i  herbaty  używan y 
jest  p rzec i w bó lom  brzucha,  a s o k  w rzo su  jako uśm ie rz a ją cy  ś r o d e k  
w  łzawieniu i zapaleniu  ócz .

R o z m a r y n  jest d a w n o  zn anym  śr od k ie m  przeć i w ' o w a d o m  i używ a  
się g o  dziś j e sz cz e  (po wsiach )  w w y p a d k a c h  kokluszu ,  zapaleń  gardła
1 gor ą cz k i  o ra z  n iektórych  c h o r o b a c h  sk órnych .
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Najbardziej  u ż y w a n ą  i łubianą jest  ja g c d a  r i i cdżwiedza (Baren-  
traube).  Siła jej leży  spec ja ln ie  w l i śc iach  i d latego  nalewa się je, 
ce le m użyc ia  z nich herbaty,  nietylko jako ś ro dka ś c ią g a j ą c e g o ,  anty-  
s e p t y c z n e g o ,  ale także w  c h o r o b a c h  n e i k o w y c h  i c h o r o b a c h  o r g a n ó w  
m o c z o - p ł c i o w y c h  R ó w n ie ż  przy k rw aw ie n ia ch  nerek,  uplawach,  
o w r z o d z e n ia c h  dróg  m o c z o - p l c i o w y c h ,  wo dn ej  puchlinie i op uchn ię ty ch  
nogach .  U żyw an ie  codz ien nie  w i ę k sz y ch  i lości herbaty z tej jagod y  
jest  na jskuteczn  ejsze.

Niestety  większą  c z ę ś ć  tych ziółek  usunę l iśmy  z uży c ia  i z a p o m ­
niel i śmy o ni cli

Racjonalne odżywianie
się w miesiącach zimowych.
nilllllllilllllllllllltllllllllHIilllllllinilllllllLUIIIIIIIIIIIIlItlUlllllllllllllllllllllipillllllllllll

P ora  z i m o w a  nakłada na organ izm nasz sp ec ja ln e  zadania  i z m u s z a  
nas do  ś r o d k ó w  z a o o b i e g a w c z y c h  Za dani em  n a s z e g o  ciała jest  
u tr z y m a ć  temperaturę sw oj ą  do  37 °  Cel. S k o r o  po wi e tr ze  s ię 

oziębi ,  to o rga n izm  musi  z s ieb ie  w ię ce j  c iep ła w y d a ć ,  niż w te dy  
k iedy c iep ło  jest na dworze .

jeżeli c iało  c h c e  u trz yma ć  s w o ją  nor ma lną  temperaturę,  musi 
zatem we w nątr z  więce j  c . ep la  w y p r o d u k o w a ć ,  piec  w n a sz em  o r g a ­
nizmie musi  bardziej  i żywiej  p r a c o w a ć .  T rz eb a  d ob rz e  napai ic ,  aby  
m ó c  lepiej  spalać .  Z a te m  k o n i e c z n o ś c i ą  jest, a b y ś m y  o r g a n i z m o w i  
dawal i  w  z imie wię ce j  ś r o d k ó w  o d ż y w c z y c h ,  a spec ja ln ie  takie,  które  
mają w ię ksz ą  silę spalającą.  R zec z  ma się tutaj p o d o b n i e  jak z p iecem 
d o m o w y m ,  do  ogrzania  którego  u ż y w a m y  lep sz ych  i g o r s z y c h  ś r o d k ó w  
o p a l o w y c h  jak np. d r z e w o  i węgie l ,  także i w  ś r o d k a c h  o d ż y w c z y c h  
m a m y  lepsze  g o r s z e  materjaly palne.

Nai lep szy m f i z jo ' o g ic zn ym  ś r o d k ie m  palnym dla n a s z e g o  o r g a ­
nizmu jest t łuszcz ,  j eden  gr am  t łuszczu  w i e p r z o w e g o  r ó w n a  się 9,4 
k a l o r j o m ; 1 g ra m cukru t r z c i n o w e g o  4 kalor jom.  T o  zn a cz y ,  że 
przez  spalenie 1 g i a m a  t łuszczu m o g l i b y ś m y  o g r z a ć  o  1 stop ień Cel. 
9,4 litry w o d y ,  a przez  1 g ra m cukru tr zc i now ego  tyIko 4 1 try w ody .  
T iu sz cz  daje zatem więce j  ciepła,  niż cukier.  C ie kaw em  jest, że  
cukier,  białko i w ę g l o w o d a n y  mają rów ny  ws pó łc zy nn ik  spalania się 
w y r a ż a j ą c y  się l i czbą  4. T łu sz cz  zatem w yt w arz a  podw ó jn ie  tyle 
ciepła,  c o  w szy st k ie  inne środ ki  o d ż y w c z e ,  j e d n e m  s ł o w e m ,  im 
bardziej  tłuste jest jakiejś  pożyw ienie, temw ięcej daje ciepła.  T łuszcz  
jest zatem na j lepszem p o ż y w i e n i e m  z i m o w e m

W  c o d z i t n n e m  życ iu  w i d z 'm y  to najlepiej u E sk i m os ów ,  którzy 
w tran o p ły w a ją  i u w s c h o d m o - s y b e r y j s k i c h  ludów,  które piją r o z ­
p u s z c z o n e  m as ło  ca lemi  luntami
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Najodpow nie is zem i  zatem środ kami  od ż y w cz e m i  w  zimie są 
s m a l e c ,  m a s ł o ,  gęsi  sm al ec ,  okrasa,  ol iwa,  s z p r o t } ,  w ę g o rz ,  ł osoś ,  
sardynki  w oliwie, tłuste mi ęso  w i e p r z o w e ,  g ę s i m ,  wątro ba  gęsia,  
t łuszcz z n e rek, tłusta kiełbasa,  kwaś na  i s łocma śmietana,  , :ółtka jaj, 
kawiar i tłusty ser.  Do p ie ro  w drugim rzędzie  p r z y c h o d z ą  w ę g l w o -  
dany ,  jak :  mąka,  potr aw y mą cz ne ,  ryż, kartofle i cukier.  M i e s z o n e  
p rze z  to mniej  ważne,  g d y ż  s łużą jako zm ia na —  inaczej  sam tłuszcz  
znud zi łoy  się prędko żo łądkowi .  Chleb  z m as łe m,  kartofle z masłem,  
m ikaron z u u s zc ze m  i ser z ja dam y  o wiele chętniej ,  niz sa m tłuszcz,  
T a k ż e  w p o l i c z e n i a c h  z jarzyną m o ż e m y  żo łądk owi  d a ć  więce j  tłuszczu, 
(np. z kapustą,  jarmużem,  kartoflami i inncmi).

J a k  o d ż y w i a j ą  s i ę  w e g e t a r i a n i e ,  z i m ą ?  Jest do-  
w ie dz ion em ,  że  właśnie tutaj czyni  s !ę wiele b łę dów  w odżywianiu  
Kto chc ia łby  przez  z imę je ść  tylko piątki, św ież e ,  s u s z o n e  i po łud niowe 
ow oce ,  zasz kodz i łby  jedynie  s w o je m u  oi ga n izm ow i ,  a nie prz ys ł uży łb y  
s ię jemu. w b re w  wszy st k im  laeałom. Nie ży je m y  b o w . e m  na w y s p a c h  
p o łu d n io w y c h  i musimy od ró żn ić  w  jedzeniu lato od zimy A  zatem;  
m as ło  roślinne,  cz y s te  o h w y  w du żych  i lośc iach ,  o rz ech y ,  śmietanę,  
ser ,  jajka które dadz ą  o rg a n iz m o w i  c iep ło  i oc h ro n ią  g o  przez  to 
przed zaz ięb ien .am Ludzie,  którzy s p o ż y w a j ą  tylko  s u r o w e  p o ż y ­
wienie,  winni j eś ć  dużo  o rz e ch ó w  i ol iwy. P o n i e w a ż  m oż n a  z tych 
ś r o d k ó w  s p o r z ą d z ić  ca ły  s z e r e g  ro zm a i ty ch  potraw,  przeto  p o k ry c i e  
w  ubytku ciepła jest i na ten s p o s ó b  mużliwe,  c h o c ia ż  bardzo  trndne 
i w ym aga  wiele zrozumienia

Ćwiczenia cielesne
u) zimowej kąpieli powietrznej.

Sp oty kamy  z a w s z e  ludzi,  którzy  w lecie wy st awi a ją  ciało  s w o j e  na 
działanie powietrza  i światła,  ale nie rozumie ją,  że  ch łodnie jsza,  
i u b o g a  w światło  pora  roku —  z ima —  w y m a g a  wielk iego  

od h a rt ow a n ia  się Jest zatem nie roz sądn em ,  a by  tak, jak tylko  jest 
m oz l iwe m .  o tu lać  się w ubrania i p o z o s t a w a ć  w d o m u  przy piecu.  
T rz eb a  m ie ć  o d w a g ę ,  w y z b y ć  się o b a w y  przed pi zez ięb ieniem,  a d o ­
p iero  w t ed y  przez  kąpiele powietrzne  i świetlny; także i w  zimie 
b ęd z ie m y  mógli  z a c h o w a ć  nasz e  zdrowie ,  i w te dy  też z im ow ą kąpiel 
p o w i e t r z n ą  n a u c z y m y  się s z a n o w a ć  i z nią z ro śn iem y

A  że  z im owej  kąpieli powietrzne j  p o d d a je m y  się praw idlowo,  o to 
s tara  się zw yk le  już sa m a  natura Kiedy  w s ł oń cu  lata, (niestety za 
c z ę s t o )  p o d l e g a m y  „s łodkie j  b e z c z y n n o ś c i " ,  zato  w powietrzu  ch ło -  
dm e js ze m ,  z im o w e m ,  ciało s a m o  z siebie więce j  się rusza.  Or gani zm 
zostaje p o d s y c a n y  do  pilnej p r a c y  i w y r ó w n y w a  w ię ksze  wyd zie lać  ie 
s ię c iep ła  s p o w o d o w a n e  zewn ętr znem  z im nem powietrzem,  przez  
z w ię ksz eni e  własnej  produkc j i  c iepła P rz ez  to przy śp ie sz a  się prze-
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mianę  materji W  potrzebie  ogrzania  p oru sz a m y  się, b iega my  i s k a c z e m y  
na świeżem powietrzu.  Jeżeli w kąpieli powietrznej  znajdzie się kilku 
razem,  to następują wtedy gry  w pitkę, c h o w a n e g o ,  g o r i t w ę  i inne 
Jeżeli spoty Ka my się, aby  w y k o n y w a ć  p lanowe ćwiczen ia  cielesne,  to 
n.e pow inn iś my  m y ś l e ć  o uc iąż l iwem s z ko ln em  s y s t e m a t y c z n e m  
ćw ic zen iu  W s z e l k i e  inne spec ja lne  ćw ic zen ia  p r ow adzą  do trenningu,  
sportu,  jemu odpowiadają ,  i dobre  są jedynie na boisku s p o r t o w e m  
S w o o o d n e  poruszanie  się winno  być  ce le m działania!  T o  nie p r z e ­
sz k adza  jednak wcaie ,  a b y ś m y  nie wyko ny wal i  jak1, łiś małych  łatwych 
ćw' iczeń c i e l esn ych  Gra w piikę i } om l w a  daju d o ś ć  s p u s o b n o ś c i  fan­
tazjowania,  wyszukiw an ia  c o ra z  to n o w y c h  tr udr.ości,  aby  p o s z c z e g ó l n e  
częś c i  ciała w codz ienne j  pracy  z.-in edbane  wpi o w adzi e  w' ruch 
Na zmianę  musimy prężyć  się i zwalniać,  ręce  , nogi  mu sim y  ć w i c z y ć  
przez biegi i skoki.  Nietrzeba jednak też z a p o m m a ć  o tułowiu,  pier- 
s ach i ra n onach ,  którym potrzeba  nieraz spec ja lnie  ćw i cz e ń  w y r ó w ­
n a w c z y c h .

Pominęl i śmy tutaj wz m ia n k ę  o Dewnych grup ach,  albo s y s t e m a c h  
ć w i c z e b n y c h ,  gd yż  więcej  radośc i  sprawia  nam s w o b o d n e  poru szanie  
s ię w danei chwili .  Można przytem w róż n ych  s y s t e m a c h  w y k o r z y s t a ć  
p odane  mo ż l iw oś c i  ćw ic zeń  i przez  to, ćw ic ze n ia  własne  c o r a z  więcej  
p o b u d z a ć  i urozmaic ać .

Z p o dz iw em  nieraz og lądamy grupy ,  jakoby dziecinne,  śn ieg iem 
ob r z u c a ją c y c h  się u czn ió w wyższe j  szko ły  dla ć w i c z e ń  c ie l esnych ,  
ubranyc  i w krótkie s p jd e n k i  g im nastyczne .  R zad ko  kiedy,  któremu 
to za szkodz i ło  Mawiąc się; lub p oru sz a j ąc  na s p o s ó b  młodzieży ,  
o d c z u w a m y  przy int ensyw nym ruchu,  dobrodz ie js twa  z d r o w e g o  p o w i e ­
trza z i m o w e g o .  P r a k t y k o w a ć  to m o g ą  także starsi ,  którzy przywykl i  
do  kąpieli pow ietrznych .

W z m o c n i e n i e  we w nętr zn ych  o r g a n ó w  następuje za w sz e  po  pilnej 
pracy  cielesnej ,  a że j ednak wsze lk i  nadmiar  jest szkod l iwy,  nre 
po tr zeb u je m y  udowadn iać .  P rze dews zystk ie m w y s t r z e g a ć  się należy,  
zbyt  wielkiej o b a w y  —  bojaź liwy  jest jak i ch oro wi ty ,  w  zimie spec ja lnie  
sk łonny  do zaziębień.  M usi m y  zatem s z c z e g ó ln ie  w zimie o ile jest 
to tylko możl iwem,  w y k o r z y s t y w a ć  sk ąpo  d aw ane  nam światło  tej 
pory,  p r z y z w y c z a ja ć  nasz organizm do  z imna ha rt ow ać  go ,  oraz  
z m u s z a ć  do wa 'ki  z os trem powietr zem i j ego  nagłem z m i a n a m 1

Nier oz są dne  ubieranie się,  jakie m o ż e m y  z a u w a ż y ć  p r z e d e w s z y s t ­
kiem w  zimie, snrawia to, że skóra  stałe t rzymana w jednej temperaturze 
staje się  jak każdy  inny organ przez b e z c z y n n o ś ć  os łaby ,  miękki  
i n iezdolny  dn wypełnienia  s w y c h  w a żn y ch  zadań

Zatem  śp ies zm y do  kąpieli powietrznych ,  do w y sz kol eni a  ciała 
i trenningu skóry .  Spe c ja ln ie  w z im ie !  Kto sob ie  m o^e  p o z w o l i ć  
—  niech oddaje  się sportowi  z i m o w e m u !  Nie jako zastępstwu —  ale 
jako  uzupełnieniu 1
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V. Ogólnopolski 
Zjazd Przeciwpjużlicy.

T T ^ d n i a c h  9., 10. i 11. grudnia r b. odb ę d z ie  się w W a r s z a w i e  
W  V  O g ó l n opo l sk i  Z jazd  Pr zec i w gr uz l i cy

Z e  względu na przypadające  w r. b. 25 - lecie  W a r s z a w s l  iego 
T o w a r z y s t w a  P r zec iw gr uźl i c zeg o  otwarc ie  Z jazdu poprzed z i  Raut, 
wydany w  dniu 8. XII. w  sa lo nach  Rady  Miejskiej  przez  Pana P r e ­
zydenta  m. st. W a r s z a w y  inż. Zyg m u nt a  S lom iń ski ego .  O bra d y  
Z iazdu t o c z y ć  się będą w dn. 9. i 10. grudnia  w inurach Pańs twow ej  
Szk oły  h ig je n y  przy ul C hoc imsk ie j  24, dn 11. grudnia p rze me si one  
zo s i a n a  do O t w o c k a ,  gdz ie  ucz est uik ów  g o ś c i ć  będz ie  m i e js c o w y  
Zarząd  Miejski oraz  Zarząd  U zd row isk a  dla c h o r y c h  p ie rs io w ych  m. 
st. W a i s z a w y .

Pro g ra m  Zjazdu obe jmuje  czte ry  tematy  zasadnicze .  1) N o w e  
m e t o a y  bakte r io lo g icz nego  roz poz nawa n ia  gruźl icy,  2) Powikłania  
p o o d m o w e ,  2) Stan walki z gruź licą  na z iem iac h  po lsk ich ,  4) Stan 
walki z gruź l i cą  na terenie W a r s z a w y .  Pre legentami  b ę d ą :  dr Mi łosz  
Gródecki ,  prof.  dr T o m a s z  laniszewski,  pro f  dr. Leon  Karwacki ,  
doc .  dr Aleksander  Ł a w ry n o w i cz ,  dr Mikołaj  Łącki ,  dr. Paw eł  Mar- 
tyszew ski  i dr. Olgierd S około ws ki .

Pozat em  p ro gram  przewiduje  zwiedzanie  szpitali,  sa nato r i ów  
i instytucyj  sp ec j a l nych  do  walki z gruźl icą  na terenie W a r s z a w y  
i O t w ock a .

W  związku ze  Z ja zdem  w okres ie  od dnia 2. XII. do dnia 12. XII. r.b. 
t rwać  będz ie  w g m a c h u  P a ńs tw o w e j  S z k o ły  Higjeny W y s t a w a  
Przec iwgruźl i cza .  Dział n a u k o w o - s p r a w o z d a w c z y  zilustruje o rg am  
zac ję  i stan walki z gruź l i cą  w P o ls ce ,  dziat przemysłu  c h e m ic z n o -  
fa r m a c e u t y c zn e g o  z ap oz n a  uczestn ików  ze z d o b y c z a m i  tej galązi 
przemy sł u  po lsk iego .

Komitet  O rg an iz acy jn y  Zjazdu mieści  się w lokalu W a r s z a w s k i e g o  
To wa rz yst w a  P r zec i w gr uź l i c zeg o  przy ul Maz owieckie j  5 i udziela 
m f or m acy j  w dnie pow s z e d n ie  w g o d z in a ch  9 —  13 i 18 — 20 
(tel. 699-57).
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|i= Poradnik Lekarski. ^

W ydawnictwo „D ob ro  Ludu“ rozpoczyna w dzisiejszym zeszycie dział 
„poradnika lekarskiego11 w którym nasi czytelnicy będą mogli 
bezpłatnie i swobodnie stawiać pytania, na które otrzymają od ­

wrotnie w tej samej rubryce odpowiedzi .  Gdyb y  jednak odpowiedz wynia 
gała szczegółowego opracowania lub g d y b y  zap jtame,  czy życzenie w ym a­
gało również szczegółowej  odpowiedzi  to wtedy należy przysłać bouorarjum 
w wysokos i i  zł. 5.—  (dla naszych współpracowników lekarski ib,) oraz 
50  gr. w  znaczkach na porto, aby  administracja „D obr o  Ludu11 mogła 
listownie zawiadomić obonenta w razie potrzeby’ .

P y t a n i e  N r . :  ISO. Czy po trawy,  s p o r z ą d z o n e  na drożdżach ,  
są  szkodl iwe ,  czyli  cz y  sk ró cą  ży c ie  ludzi c h o r y c h  na jelita ? R z e k o m o  
lekarze ostrzega ją  przed s p o ż y w a n ie m  drożaży ,  tych  ludzi którzy 
chorują  na w r z o d y  jel itowe,  wz g lę dni e  u których  pode jrz ew ają  raka.

O d p o w i e d ź  n a  p y t a n i e  N r  : ISO. Wsze lk ie  pokarmy  
s p o r z ą d z o n e  ze zboża ,  więc i chleb,  l e imentują  w jel itach cz łowieka ,  
a dro żd że  p rzy sp ies za ją  tylko pr o c e s  fer mentowania ,  w ię c  m e m o ż e  
b y ć  m o w y  o tem, aby  dro żdże  s p o w o d o w a ł y  sz y b s z ą  śmi erć  cz łowieka .

Natomiast  przy sc h or ze n ia ch  przewo du  p o k a r m o w e g o  ch o rz y  p o ­
winni w y s t r z e g a ć  się drożdży  d o p ó t y , dopóki  c h or ob l i w e  i nadmierne 
fer m en to w an ie  nie w ró c i  do  n or m a ln ego  stanu Mo żna  o s ią g n ą ć  to 
s z y b k o  przez  sp oży w a n ie  wyłącznie  kilku k i log ramów jabłek su r o w y c h  
w ciągu 48 godz.  lub przez k ilkudniowy śc is ły post  ria kleikach,  słabej  
herbacie ,  pożywieniu  ze  sk óre k  z chleba.  Dr Herwich w K at ow i cac h .

P y t a n i e  N r  : 1 S 1 .  Mąż mój c z a s e m  okropnie  chrapie,  tak 
że  w o g ó l e  nie m o g ę  sp ać ,  z w ł a s z c z a  przy zmianie  p o g o d y ,  lub g d y  
przez ca ły dzień nie w y c h o d z i  z mieszkania .  Jak m ożn a  temu za pob iec ,  
z w ł a s z c z a  że nie choru je  na n o s ?

O d p o w i e d ź  n a  p y t a n i e  Nr . :  1 3 1 .  Chrapanie po lega  
na opadnięc iu dolnej  szczęk i  p o d c z a s  snu i r ó w n o c z e s n e m  prze pły ­
waniu powietrza  przez ob a  o tw o r y  to jest no s  i usta. S z c z e g ó ln ie  
o p a d a  do lna s z c z ę k a  przy wielkiem znużeniu,  c o  da  się najwięcej  
z a u w a ż y ć  w p ie rw szych  chwi lach  snu przy zmianie powietrza.  Z a p o b i e c  
temu mo żn a tylko przez owinięc ie  band ażem  dooko ła  dolnej  szczęk i  
i czaszk ,  Dr. Herwich w Katowicach.
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Wydawnictwo „Dobro Ludu“ wypłaciło w dalszym acgu 
koszta leczenia (lekarza i lekarstwa) następuj, abonentom :

©efc crfrattete  im lueitm m  ł8 e » ta u f bie fto itcn  fiir
2(r^t unb ŚKr^neicfct fo lgeubeu 'H boimrnten be$ „ ^ o b ro  V ubu": 

iitfo lfle J i rm it l je i t iu :

Fojcik Reinhold, bwiętochtowioe,  Czarnoleśna 21 
Pitseli Hildygarda, Siemianowice,  P. Smiłowskiego 9 
Maokńwna Zof ja,  Brzezinka, Krakow ska  18 
Ttidyga Paweł,  Cliropaczow, Kowalska li 
Henkel Franciszka, W.-Hajduki ,  Krakowska 126 
Smolka Anna, Król-l luta, Szpitalna 1S 
Pitscli Paweł, Siemianowice,  P. Smiłowskiego 9 
Saternus Rudolf, Siemianowice,  Dworcowa 5 
t lirist Olga, Siemianowice,  Sobieskiego 7 
Szez jg i e ł  Lucja, Król Huta, św. Piotra 29 
Sobotta Helena, Król-Huta, Sobieskiego 16 
Ciba Jadwiga,  Siemianowice,  Sobieskiego 43 
Baclmer Flżbieta, Król-Huta, Katowicka 19 
Mory Stefan, Siemianowice,  Bytomska 18 
knabel Małgorzata, Katowice,  Plebiscytowa 20 
Perlik Jerzy, Świętochłowice,  Barbary 6 
S ima Jan, Katowice-Ligora,  Hetmańska 27 
Kutscli Jan, Król-l luta,  Szopena 11 
Galwas Franciszek, Szopienice, M. Piłsudskiego 18 
Kaczmarek Stanisław, Tarn. Góry, Strzelecka 30 
Olszynka Uarja, < zuchów-Tychy  
Scłieibert Klementyna, Król-lluta, Jagielonska 5 
Buchmann Adolf ,  Żory, Drzewna 26 
Grutzmann Julja, Brzezinka, Krakowska 40 
Smiatek Konstantyn, Paruszowice,  Piaski 
Ordoń Rozalja,  Ruda kląska, Szczęść Boże 31 
Kiermaszek Józef, Czcrwionka, Czuchowska 17 
Lenczuer Stanisław, Król-l luta, 3-go Maja 5 
Perlik Jerzy, i-swiętochlowice, Barbary (i 
Stojer Jan, Orzegów, Bytomska 41 
Popclka Etailja, Siemianowice,  Stabika 
Nowak Jadwiga,  Król-Huta, Mickiewicza 31
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Russek Anna, Katowice II , Szeroka -29 

Michalik Elżbieta, Król Huta, Szpitalna 10 

Miinzcr Małgorzata, Król-lluta, Dworc owa  2 

Zuber Gerhard, Katowice,  Woje w ódzka 24 

Posner Helena, Katowice II., Marcinkowskiego 0 
Friese Brunon, Siemianowice,  Boczna 2 
Pontke Marja, Katowice , Marcinkowskiego 0 
Koisar Alfred, Katowice,  Wandy 24 

Mrozek Anna, Chropaczów, Bytomska 20 

Koletzke Leokadja,  Katowice,  Wo je w ód zka  1S 
Langer Marta I, Katowice,  Marjaeka 24 

Bąk Rudolf, Król Huta, Jagiellońska 4 

R ogowska Alicja,  Król-Huta, Ligota-Góruiczna 19 

Pańczyk Małgorzata, Król-Huta, Chrobrego 21 

Dittrich Helena, Roździeń-Szopienice, Warszawska 11 

Dzierzgowska Jadwiga,  Katowice,  Marjaeka 7 

Smuda Jan, Nowa-Wieś  3-go Maja 16 
Sternisko Alfons, Lipiny, Kole jowa 10 

Tudyg a  Paweł,  Chropaczów, Kowalska  6 
Staneczek Franciszek, Łagiewniki ,  Bytomska 30 

Weniger Stelarna, Katowice,  Opolska 7 

Gawron Alfons,  W .  Hajduki-, .Kościelna 40 

Klytty Otylia, Król Huta, Król Huta, Bytomska 

Łacny Józef, Bielszowice,  P iaskowa 13 
Duda Izydor, Radlin,

Christ Jerzy, Siemianowice,  Sobieskiego 7 

Kurpiers Franciszka,  Katowice QL, Ks. Strzebnego 15

K A F - ^ J n i a  7 l A f a  gwarantująca  m ie s ię czn y  z a r o b e k  
Ł Ł uF b 1  z ł  2.000 jest z p o w o d u  przerzucenia  s  ię

n i a .  P otr zeb ne  są do  prze jęcia zl 30 .000 ,— . S pec ja ln e  w i a d o m o ­
ści f a c h o w e  n i e p o t r z e b n e ,  gd yż  jes tw  p r a c o w a n y  p e r s o n e l  
O F E R T Y  po d  A. 19 , , D O B R O  L U D U " ,  K A T O W I C E

%%*)%$%*)$ $%#)#$**#%$%#)*)%%$)#*)#*%**)('**&&#&&&$%%%)*#***)&&$&%
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B N asze ,D O P R O -L U D U “ doprowadzi także i P. w sposób dyskretny, ele- a 
a gancki i prędki do szczęścia małżeńskiego. Codzienne nowozam eldnwania  B 
B i stale dalsze polecania, gwarantują nam dobrą i celową prace. Tysiące m 
a stosunków w handlu, przem yśle, gospodarstwie wiejskim, w kolach st ce ic- m 
a kich i urzędniczych. Panowie znajdą okazje do doskonałego wżenku. Z a - B 
a możne panie wniosą kapitał do małżeństwa na pewne podstaw y. Ale także B 
a wiele pań bez majątku znalazło przez nas upragnionego tow arzysza życia . B
■ Prosim y się do nas zw rócić z calem zaufaniem. Nie żadne zaw odow  > po-  ■
* średnictwo. Osobiste dane pożądane, a byśm y mogli dostarczyć odpow iedni * 
B materjal bez zobowiązania, bezpłatnie, zamknięty bez nadaw cy za opłatą
a 50 groszy. — — — —  - ■ P rosim y dołączyc znaczek na oapnwiedz. B

■ Wydawnictwo Dobro-Ludu  ■
*  Oddział dła ogłoszeń prywatnych. *

Pr y s to jn a  poillia 
lat 25, tadna, pełna figura , 
c iem no-b lond , w zrost ś r e ­
dni,  z zawodu krawczyni,  
trochę m aję tna ,  p ragn ie  
poznać  k aw a le ra ,  ka to l ik a  
o dobrym charak te rze  do 
la t  30-tu. Tylko poważne 
oferty  u-prassa s ię  zgfo- 
sz ać  pod S 31 D.-L., Kat.

24-letma b londynka, ładna, 
k a to l iczka ,w yższego  w zro ­
stu ,  zam ożna, w yp raw a  i 
później w iano  do dwu t y ­
s ię cy ,  p ragn ie  zapoznać 
k a w a le r a  ładnego, in te l i ­
g e n tn e g o ’ wzrostu  w ięk ­
szego , ce lem  korespondo­
w a n ia  i późn ie jszego

ożenku.
Zainteresowan i k a w a le ro ­
w ie  z e c h c ą  ła sk aw e  oferty 
k ie row ać  pod 5 32 Do­
bro-Ludu, Katowice.

Kawaler,
kup iec  z b ranży  pap ie ro ­
wej ,  la t  22, in te l igentny ,  
o charak terze  miłym, po­
s i a d a j ą c y  3 morgi pola w 
dobrem  położeniu  w okrę­
gu Rydułtowy (p. Rybnik) 
w o lny  od służby wojsk., 
p ragn ie  poznać s ę z d z ie ­
w czyn ką  ładną , in te l igen t­
ną ,  n iep rzek racza ją c ą  21 
fart, m a ją c ą  okoto 3 do
4 000 zł ce lem  rozszerzę 
r i a  in te resu  a  później bu­
do w y .  Ł ask aw y  oferty u- 
p ra sz a  s ię  zg łaszać  pod
5 28 Dobro-Ludu. Katów.

PanienKa
młoda, miła, dobra , z g ra ­
bna. in te l igen tna ,  b londyn ­
k a  o p iwnych oczach  (śm ie ­
je s ię  /ak kotek chc ia łaby  
poznać  in te l igentnego i z a ­
m ożnego pana  do la t  25, 
r a r a z i e  w  ce lu  z a p rz y ja ­
źn ien ia  s ię ,  a  r e sz tę  w y ­
każe  p rzyszłość . Listy 
p ro szęk ie ro w ać  p o d ,Blon­
d y n k a ’ L 33 Dobro Ludu.

F o t o g r a f j e ,
uitjijfanijiiiiMiiiiiiiiiiiiiii 

które wpłyną  na 
og łos zenia  ożen-  
k ow e pros imy z a ­
w s z e  z w r ó c i ć .  
Zaufanie  za z a ­
ufanie. P rz e s y ła ­
jącym fotograf je  
p o le c a  się na od- 
wiotnej  stronie 
fotoorafj i  

D O K t A D Y Y  
A D H E S  

podać .

lijtgbhei.ii.Fleisciierei
elekt. iMaschinen, e igenen  
E iskeller komplett  e inge-  
richtet  mit 3 Stuben,Kuchę 
und G ese l lenstube  wegen 
Doppelhesitz  sofort bil l ig
m  Yerhrtufrn.

Off. unter  S 30 Dobr Lud

K a w a l e r ,
kup iec  z b ranży  kolonja l-  
nej i d rogery jnej .  la t  25, 
wzrost  l ,7 4 r r , j a s n e  blond, 
o ch a rak te rz e  przy jem nym, 
m a ją c y  objąć dom połą­
czony z składem i trochę 
roli  w' pow. Rybnickim, 
poszuku je  na tej drodze 
ładnej, in te l igentne j ,  około 
la t  23, panny , k tó ia  m ogł­
ab y  ew en tua ln ie  p rzy  od 
biorze domu, składu i roli 
s łużyć  gotówką od 6 do 
10 000 zł. Tylko so l idn ie  
m y ś lą c e  oferty  k ie row ać  
P D  29  Dobro-Ludu, Kat.

s. o. s.
Kto rozw ese l i  i w yrw ie  
z mroków zadu m y m>odą 
uroczą , w yso k ą  panienkę , 
n adzw ycza j  in t e l ig e n tą  i 
z to w a rz y s tw a !  Panow ie  
n ieza leżn i,  p rzysto jn i ,  w y ­
so c y  i odpow iednio w y ­
kształceni zechcą  porożu 
mieć  się. Spo rtow cy  (tenis) 
p ie rw szeństw o  ! L is ty  do 
Dobro Ludu pod ,, (enny“ 

L 34.

Hala! H a l-l-M -o !!!
Kto odpowie o ryg ina lne j ,  
w ykszałconei,  m uzyka lne j  
pan ience  z tow arzys tw a ,  
która chc ia łaby  pozn .ć p a ­
na w yksz ta łconego , n ie za ­
leżnego, na odpowiedniem 
s tanow isku  w ce lu  miłej 
pogaw ędki .R om an tyczka .  
L 35 D o b ro -L u d u ,  Kat
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KATOWICE, Poprzeczna 5 :: Tel. 6-87

® o
D o b o ro w y  bufet — Pierwszorzędna kuchnia 

Dobrze p i e l ę g n o w a n e  napoje

C e n y  p r z y s t ę p n e ?

Z a m ó w i e n i a

na ja ja  do nasa­
d z e n i a ™

białych kur Leghorn 
naj lepszej  hodowl i ,

jednodniowe 
K u r c z ę t a
przyjmuje

F a n n a - d r o b i u
Pusta Kuźnica
p oc zta  L u b l i n i e c

Egzystencja!
Piekarnie,  rzeźnictwa,  sk łady  ko 

P l B p S J1gj' lonjalne,  domy  o s a d n ic z e  i t. p., 
realnośc i  z n a l e ź ć  m o ż n a  p r z e z

OGŁOSZEŃ IA w
D O B R O - L U D U

Pismo miesięczne 
dla uzdrowienia narodu,

K A T O W I C E
SŁOWACKIEGO 19, - TEL. SOS

PANIE i P A N O W IE  1
m o g ą  znaleź ć  regularny  Zarobek i

=  przez  sprzedaż  p o k u p n e g o  i u lubio nego  artykułu.  Oferty  na- =  
ee leży sk ie r o w a ć  L u b l i n i e c ,  s k r j  p o c z t o w a  n r .  z ł  ^
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H .gntt?a .[sO t?ęta .tT  fpg die Spai?= und DadebcnsKatfe 
*77 Genoflenjebaft m. b. H- und *.;7 7*7
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| SeianflPorfl . 6d)viftlc ifei': Dr. chem. Em. Kwaśnik, K a t o ^ c ^ T ^ ł o w a c k l e g ^ T ^ j

S b u k t S t t  uni) ,?lOininiftrntinn KATOWICE, til. S ło w a c k ie go  l* ) ' - r tKc ." Jo l .  &Q."» 
f fo n ta : $ .  S .  ftfltounie ikr. 307 S02. -  3  c S n ti o p t c i o : 50 ę r  monoflldi.

' ) lv ,  1 1  155 Slntoiuicc, 9{o\>embcr ©c,yctttbcr 1 !>:*:* *

I I D o b r o  L u d u "
<^V O  L  K  S  W  O  H  L  )

ist die 
G R U N  D LAG E fiir

W O H L S T A N D ! !
NIEMAND V E R S jF U M E
noch heule eine

Mona tsschrlft
zu abonnieren, die der

GESUN DHEtT
gewsdmet  ist.

^nbent bic ‘3Rm*tsj<Arift »D O B R O  LTJDU * k o lte m  "1)1 j« 
obonnierft, ® «  ©id) in ftrai.kf)ciź nor 9lot, bu © ir  bic
3citung eine SBetjanbtnng but<b etnen beitebigen 2frjt, ©entiften 
ufnr. erfefct. HHfo ifi bas l2Ibonnemcnt bes »D O B R O  L U D U «

die Qarantie fur Wohlstand.



^ o l l e  0 e f u n d l ) e i t l
allein leiftet ©eroatyr, ben fjeuttgen Sebensanforbe* I  
rungen 311 geniigen Krankt)e»ten befjinbern nid)t nur |  
ift ber Husiibung ber Berufstatigkeit, fie bonnen fo= |  
gar mitunter bie &£tften3 uollig untergraben, roenn 1  
teure fteilburen notrocnb.g roerben, 3umal roenn ber |  
Betroffene nid)i iiber grofje ©elbfummen nerfiigt. 1

43eeilen Bie fid) die/em I 
dngluck uorzubeugent|

B e t n i i l j e n  S i e  j t t i )  u m  S  d} u 13 unb Ij i l f e |  
i m  D e r l a g e  b e s  1

£ ) o b r o  L u d u a
a  / n n r n  1 i n n u

w m n n H i M n B n
» Dobro Luda« (Dolfsmot}!) 3eigt îjnen nicpi 
nur, mte man Krantbeiten oorbeugt, fonbern biefe 
3eitjd)rtft iibermmmt bet unoermeibbaren Kranf= 
geitsfallen ben 1'  o «* e n a n i e i I ber H o ft e n auf 
fid), ebenfo bet ©eburten unb SierbefaDeii.

d3eacł)ten Bic,
bag Krantyeiten oorbeugen beffer unb biUiger ift, 
©ie fie 3U furteren!

PI DOBRO LUDU"
MONATSSCHRIFT FGF V O L K S G E 5 U N D U N G  =
Katow ice .  Słowackiego 19 2%®s I

V e r l  j (> :  Dr. E-runu»l K w a śn u ,  Katowice, ul. Stowackiegc 19, I. c tg .  
Drtick Drukarn ia  Max Rólle , sp. z ogr por., M ysłow ice ,  ul.  P szczyńska  9



■Jir. 1 1  1 2  fta tou iicc , 9łow rm b rr Tc^em bct 1 S

:............: ie ein 'Iraurn aus .ftinbertagen etldjeinl uns f)cute bas 2Deif)=
j ] T >  ■ narijtsfeft — bas jgefł btt 2iebe, bas geft ber greube in emer
| | geit furd)tbarftcr SRot. 333er, bei um unfere 9iot roeif), ober fie
‘ ........... ' in ifjrer gansen Sdjroete felbft su fpiiren bekommen bat, net-
mag nod) aus freiem, glaubigem £>ersen bas fdrone, aite 2Dcil)nad)tsIieb 
Su fingen: „£> bu frot)lid)e, o bu felige, gnabenbringenbe 3Deil)nud)ts=

Unb bod), gcrabt in einer gett roie ber fjeutigcn, biirfen roir nid)t 
nur, fonbern f o 11 e n roir 3Deil)nad)ten feicrn. rJiirijt aber fjeifjr bas, fid) 
oetlieten in Śtugerlidjkciten, im STCeimen uno ©eben, 2TVit)nad)ten feietn 
beigt, ben ©lauben roiebergeroinrten • ,,ftiird)tet eud) md)t, fietje, idi oer 
kiinbige eud) groge f̂ rcube, bie a 11 c m 33olke roieberfatjren roirb, benn 
eucb ift tjeute bet §eil mb gcboren, roe(d)er ift Sbriftus, ber śjerr, in ber 
©tabt $>amb’s."

233ie oiele, nie! su oiele, bie fid) Ufjriften nennen, fjaben t̂e ridjtige 
(Stnftellung sum 213cilinad)tsMt nerlorcn Sie finb innerlidi fo titter arm 
gcroorben, baf) fie bert roirklid)en Sinn ber 2Deit)enad)t einfad) nidjt tnefjt 
erfaffen konnen. M es aufoere SRiditen bes ^cfics, alier ©lans ift finnlos, 
roenn feeinc Siebc babei ift. OTbgen roir uns nnd) fo oiel „>̂ tot)e 2Deil)= 
nad)t" roiinfdjen unb nod) fo oiel ©cfdieme aufbaueit unb fjatten
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beine Ciebe im Serjcn, fo rorire 2Peit)nad)ten nicfjts. 2Dinn roir aud) 
noct) fo arm  an irbifcfjen ©iitern finb, l)aben aber ber fiiebe, bann finb 
rou reidier unb pIMlicfjer ais alle, bie oon 9?ot unb Sotgen nocb oer= 
frfjont geblieben finb. 2Dit muffen nur roieber lernen uns am ^leinen 
ju freuen, an bem einem 9Deif)nacl)isliri)tlein, bas bas arme 5?inb am 
ginftet eines £)aufes erl)afd)t nnb es gliicfifelig mad)t; bas iiictjt, bas in 
fein trauriges f>erj l)ineinftral)lt, bas Gtjrifikinb ifl gefeommen, unb ift 
aud) ju uns gekommen mil feiner propen ©nabt unb ®armberjigheit, 
mxt feiner beifpiellofen Sicbe, bie if)re tjodifte 9?oIlenbung im Ooferiob 
am kreuje fani)

91id)ts Skfferes feonnen roir unferen 2TiitqIiebertr jum biesjafyiigen 
2J3pit)naĄtsfeft rounfdjen, ais bag foldje Siebe unfere oon 2Del) unb £eib 
burdjroiiljlten Serjen roieber fefter unb tragfdl)iger mńdje fiir abes 
0d)roere, burd) oas roir nod) Ijinburdi muffen IDae braudjeti roir in ber 
beutigen geit meljr ais £id)l unb SBdrme, gegenfeitiges 33erftcl)en unb 
fjelfen.
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j0 ie Rand
und ii)re C i c f e n f c b a f t e n .
S e i t r o o r t '  „^riifet alles unb befjalter bas iJefte!"

^ \ fls  bie j^rone bet ©djopfung, roirb mit iRed)t bet SJlenfd) beljauptet, 
benn in it)m roirb bie ganje 0d)bpfung Derfinnlidjt Sie £>anb ift 
bas Organ, bas uns Ijod) iiber alle unDeren Seberoefen ftellt, unb 

infolge feines rounoeroaren 6aues beraljigt, bie Slatur ju meiftern
Sie menfd)lid)e ganb ift fdjon gebilbet unb tjat eine boctjgrabige 

iKeijbatkeit bes ©mpfinbungsoecmogens, bas genau ulle ibre 33eroequn= 
gen leitet

geber iHegung bes SSillens roirb fo augenblicklicf) enłfprodien, ais 
fei bie £>anb felbjt ber 0ig Meies SBillens. gt)re tfjanblungen finb fo 
gi-roaltig, fo frei unb bod) fo jart. Sie §anb tjt Rein abgefonbertes 
'-ZDerkjeug, bas bem ^órper ais befonoeres guoetjor mitgegeben tft, otel- 
mcbr mufe fid) ber ganje ^orper banad) rid)ten unb fjanbeln. Sie §anb 
ift fiir uns bas UDerkjeug bes 5Iusbrud?cs; roar bie erfte Sdilcuber, bet 
erfte SrinRbedjer, Der erfte ©rtffel unb bet erfte ŷact)er, bas erfte Śifdj 
befteck unb audi rouljtfd) inlid) bie erfte Semonftration ber &bpfc, tn bie 
fonft Reinc anbete tjmeinroolltr. Sie £)anb fpnd)t cben fiir fid) felbft; 
roir bitten mit it)r, fletjen, broljen, oerfpred)en, emlaffen, pcrabfdicuen, 
fegntn unb fludjen. 3Dir briiken IBefotgnis, ©ram, groeifel, greube, 
'-8egeifterunq mir il)r aus, kurj, es gibr keine ©emiitsberoegung, bei ber 
bie £>anb kem Slnteil bdtte.

0o ift’s nid)t roeiter oerrounDerliit), bafj ein gefjcimnisirollet guuber 
fie umroop, ber bem fJlberalauben unb ber 'iDiffenidiaft Stoff acnug gab, 
fid) mit ber §u. b unb ibrer roaf)ien 23ebeutung ju befaffen. p,roifd)en 
bem ©bat akt et unb ber ©igenart eincs 2Henjd)en unb feinen §anben be= 
ftel)t unjroeifeltiafl ein tnniger Sufammentjang; bie §anb ift ber Spiegel 
unjcres inneren Śebens.

0d)on bei ben i înbern konneii roir eine ganj befonbers ausgepraate 
§anbform beobactjtrn, bie fid) niemals im Sleben oerleugnet. 2lrbeit unb 
2l(ter konnen bie ©rofee, §arie unb 413eiri|t)eit ber §anb bis ju einem 
geroiffen ©rabe beemfluffen, bud) bie einmal miigebracpte gorm roirb nie= 
muls baoon betroffen.

9lur ein gingct ber gano mad)t eine 2lusnal)me unb ift nerfctjtebenen 
33eranberunqen unierroorfen, bas ift bet Saumen, bas Spmbol ber Sogik 
unb bes SBillens.

00  eruwert uns bie „fianb bes &inbes nrd) an bie unentroidielten 
gormen ber Siere. Sie ©auglinae l)alten bie fmnbe in ben erften OTonaten 
geroulmhd) feft gefd)loffen unb aur gauft geballt, bem Saumen nad) tnnen.

©pater, roenn ber erfte bammernbe 0d)immer moucbenben ©eiftes= 
lebens bas ©eljtrn burri)jurkt, óffnen fid) bie ginaer unb langfam roirb 
oon bei £)anb unb bem Saumen ber oerfdjiebenattigfte ©ebraud) gemactjt. —
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Slucb bie 2inten in bet ijanbflricbe finb nicbt sufaliig fnncingekommen, 
fonbern baben genau roie bie 9tafe ober bie Slugen, eine beftimintc 2aqe 
55on bet Stunbe ber ©eburt an, finb bie ,f)auptlinipn bcreits norijanben 
JBelcbe 'Bebeutung man itjnpn beimifjt, roetDen roir fpater fehen

. V
Sine bekannte Satfacbe ift, baft in geroiffen ^aileit non f£aralt)fe, 

Dber bei epileptifrfjen Slnfatlen, Ianqe beoor bie Rrihs eintriit, bie 2tnien 
bet §anb oerblaffen ober foqar gum Seil ocrfcbroinben. ffltinlictjes kann man 
aud) bei fcbmeren £>perationen beobactjten. — 9tud) bem Sobe oerblaffen 
unb oerfctiroinben bie tgauptlinien aus bet §anbf[dit)e ganglid).

s‘ OTan bebauptet oft, bie 2inien unb galten itt ber §anbflacf)e, riiljren 
non bem ©ebrauct) ber f)onb f)tr, non ber meb ober minber fdiroeren 
SUrbrit, bann miijste ber fJUbeitet eigentlicb einige Saufenb — 2tnien in 
ber ftanb baben, rocibrenb 91id)tstuer ober Ropfarbeiter fieb mil eintgen 
begniigen miifttnt Sem ift aber nicbt fo, fonbern bip sroingenbe ffclacbt 
bet Satfarf)en letjrt uns, bob getabe bie fd)rocc arbeitenbc 5Sanb nerbalt= 
ntsmaftig roenig 2inien bat.

3n neuefter ^eii bat aucb bie Rriminalifttk ibr fHugrnmetk auf bie 
5)anb genebtet jur Srkennung oon <33erbred)etn. Sie mobernc Saktt)Ics= 
kopie, b. b- 93erroertung non Stugerabbtiicken ju (SrkennungsgTOCchen ge= 
roinnt immer mebr Sfrenbe un:cr ben <Rrimina.Iog.e-ft iiber bas 9TVfen ber 
Saktploskopie roirb folgettbes erroabnt.

Sie §anb roirb nacb aben 21irf)tungen oon oerfcbiebenen £inien butcb* 
guert. Bekattnt finb bie Sutd)en in ber §auptflacbe, icne tiefen (Sittker̂  
bungen in bet £>aut, bie beim ^ufammenjieben bet gingej beutlicb roabt'= 
nebmbar finb

Q3ei genauer ’Betrad)tung finbet man bie innere i)anb noib mil 
jablreicben anberen, fonft unbeobacbteten 2inien, ben fogenannter Bapif: 
larlinien bebeckt. (£s finb jene garten 2inten, bie ber Ajauptoberfldrije in 
ber §ob!banb bas 'Husfeben eines frifcb gepfliigten gelbes gebett mit 
feinen Sireifen unb gureben, unb bie befonbers murkant an ben inneren 
^ingerfpiben in SrfĄeinung treten.

Slud) unfere OTilitarbeborben lafien bei‘ilusftellung eines Jnilitarpaffes 
einen fHbbruck bes Saumetts Dotnegmen, inben man auf eine befeucbreie 
Sufdie ben Sautnen ber reci)ten fjanb ins 'OTilitarpag briickt

©as roiditigfte unb roertoollfte babei ift, baft bipfe 93apillarlimen non 
©eburt an bis sum Sobe konftant unb unoerganglid) bleibett rote einroatibiret 
nacbgeroiefen routbp

Sa biefe 2inien niemals in berfelben (figenart bei einem anberen 
911enfcben norkommen, fo i)at bie ^3oiisei bicrourci) einen bei roiditigften 
Slnbaltspunkte sur fjubentifiderung oon ‘Berfonen. — Sorlaufio aenitgen 
ais ben mobernften Seicktios bie fęingcrabbrucke iMeltetriit toub man
fieb fpater einmal baju pntfdjhefien, bie gatije £>anb in Q3etrad)t gu gteben, 
bie uns fo oiel, rornn nicbt alles uerrat fint) es, roelcbe in
ibter STecbfelroirkung unfer 0d)id?fal konftruieren unb bauernb beeinfluffen. 
Siefe groei spole finb Sbuakter unb Rrankbeit. S i?  beiligen 23ud)er 
lefjren: Rrankbeit ift Siittbe. 0iinbe roirb crft gebacbt, bann getan. 2IIfo 
ift oerkebrtcs Senkeit Siinbe, roelcbe Rraitkbcit sur ober ais ^olgp bat. 
Unb fo i't es aucb in ber Sat. 2Der jebe Stunbe, jeben Sag fieb unb



anbere beobaditet, roirb biefe aite 22X’isl)pit beftaiigt finben — 3 ê e ^ at
l)Qt iljrc Urfaelje urb umgekelirt. £o ergiebt fici) bas, rous roir unfer 
śdjicfefal nennen SCenn man nod) in 93etrad;t jicfit, baf? man nici)t tmmer 
f e l b f t  bie Urfachc ju feinem eiaenen fianbeln fcfiuf, fonberrt biefe fcl)r 
ofr aus uns unbekanmen gluellen ftammt ober kam, ergiebt ftd) bieraus 
bie logUdje ftolgerung, baf} roir 2Jlejffol)en n i d) t §erren unfercs ®d)ick= 
fals finb, roenn man nur e in  b as  j efcigc geben in 93etrad)t }\el)t 
©a es aber "keine ilngereriuiakeiien im SPeltall gibi, fonbern, „alles geotbnet 
ift nad) tBlaf}, gal)! unb ©eroid)'/' alfo nait) unroanbelbaren ©efe^cn, 
fteljen roir oor ber unumftof}lid)cn ©atfadie, baf} roir 23or= unb 9iad)lcbcn 
i)aben. 'IDeil jeber Sffienfdj feine S^orlebcn l)atte, roirb fyieraus leiriji er= 
kldrlid), roarum er einen ganj beftimnden Sbarakterkern unb ganj befiimmic 
^rankbeitsbispofilioiien bat. ®ie miiffen fidi nicbl ausroirken, roenn — 
ber 2Henfd) b e ro u fi t l e b i ,  b e ro u f} t benk t .

gciber laffen fieb bie meiftnt geute oon anberen etroa? oorbenken
93eim ©terben eines 'Jlngefibrigen roerben meift bie Suriicfcseblicbenen in 
©ram oerfej}t. fłlnftatt bas Srlebnis giiftfeelifd) ju ourd)Ieben unb bamit 
fenig ąu fein, gtiimen unb jermiirben fie ficb Sffionate unb 3 “ bre btnburd), 
unnotig unb nutdos unb ruimeren baburd] iljren .Korper. £ie tun bies 
oft gerabeju mit einer 233olluft an Sdimcrj. ©ram unb Sorge roitken 
auf bie geber ftark ein unb Ijemmen fte in it>rer 2lrbeit, bas ift eine alr= 
bekannte ©atfadie. Sin 93olksroort Ijcifet: ©em roiiienben 22lenfd)en 
Iduft bie ©aUe iiber. 933ut, Slufregung beeinfluffen bie ©allenidtigkeit, — 
burd;aus nidjt aumouten! 9Iteland)oIie, ©diroermut beeinfluffen bie 22iilj. 

■#rper, ©aUe unb ® iiij 33erbitterung beeinfluf}! ben 3Hagen: 'odjreck bas 
£)erj. ©eiftige flberanftrengung roirht auf bie ©eijirn unb bie ©ejualneroen. 
•Rranktjafte obec ubergtofje Sinnlidikcit roirken auf bas SRiickenmark, g)erj, 
©ei)itn unb jum ©cii auf bie fJlieren ufro 3 n 9Dcd)fclroirkung, roenn 
jemanb oerbitteri ift, roirb er iniogenfibrungen Ijaben, roer otel forgt unb 
gramt, roirb geberftorungen baoen 2Fer gierjleiben roirb leidit er= 
friiredren ufro. bas ift gan,} natiirlid) Sbenfo roirb man bei 2Iflt)matikern 
finben, baf} fie einen engen 5)orij}onl Ijaben, gereides unb oft audi red)t= 
l)aberifd)es, alfo inlolcrantes 9©ef?n. 9Ter ftark materieli benkt, rotrb 
friilier 23erkalkung erlebcn. — £o laffen ftd) eine profce SoW Seifpiele 
anfiiljren, roeldie obigen ginroeis auf bie ^olaritat oon .Rrunkficit unb 
Stiarakler rein logifd) fdjon beroeift-n ©ie glusroirkungen auf bas £d)iehfal 
ergeben ftd) automatifd) ocn felbft ©af} eine ^erfon, roeldie gefunb benkt 
unb gefunb ift — oljne alle tBefdiroerben, ©dimerjen, llnoaf}licl)keiten — 
unb bei guter gaune fieiter ift, im iaglidien geben eine beffere unb fdinellere 
2lrbeitskrafi ift ais foId)e, roeldje fidi nid)t rool)l fiiljlt, ift felbftoerfianMid) 
Sin ^aufmann, roeld)er in ©ram, ©diroermut oetfunktn ober frfiraermu* 
penleioenb ift, roirb tooljl felten gute Śrfolge l)aben ober gute ©ejd)dfts= 
abfdjliiffe mactien.

©erube in b i e f e r 33e?|iet)ung ift bie fianbbiagnoftik oon Ijodiftem 
SDert, roeil man aus iljr f o f o r t  a l l e s  bas crfetien kann, bas 2Dol)et 
unb 2Darum; bie geiftige, bie feclifdje unb bie pf)t)fifdu ^onftitution unb 
Stnftellung ©o k l a r ,  fo einfadi, fo leid)t erkennbar — in fo kurier 
3eil faft alles in allem, bas ift bis l)eutc nur burd) bie ganbbiagnoftik 
mbglid)'
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©eneti, roelrijen bie gegenfeitige 2IMrkunq oon ©enken unb .Krank- 
fjett aus obigeu nicbt klar ift, roili ict) es l)ier genauer erklaren 3ebe 
ŚDanblung im ©efiibl5*,;unD ©ebankenleben unferet s)3frfon[iri)kcit ruft, 
— mcii fie geifiiger 9tatur tfi — $inberunqen tm ©efamtorganismus 
beroor, alfo aud) in ber £>anb! 97togen biefe „©inbiiiche" unb 2tnbe= 
rungen aud) nod) fo feiner SJiatur fein. S)ie immerrocbrenb fid) nolljietjen 
ben femen unb feinften ©cbroiagungen unb ©cbroankungen in unferem 
Organismus, kommen uns buret) bie fel)t feinen iDecbfeIroirkungen nicbt 
gum SeroufUfeiu, roenn roir nrdu anbauernb borauf aci)tcn, uns felbft gu 
ftubieren. Iilusgel)enb oon ber latfacpe, bag alle organifd)e 'latigkeit bes 
mcnfd)lid)en .^orpers geiftiąer unb d)emifd)et 9tatur ift, alfo mit 
93erbinbung, iBerbrennung, Sieinigung, 93erbraud) unb Sdilacke, arbeitet, 
ift es felbftDerftanbhri), baft ber a u t e 33etrieb infolge ©tbrung leibet unb 
gel)emmt roirb, unb baj) bie 0toruugen befeitigt roerben muffen, roenn 
georbnete 93erl)altntffe — ©efunbfjeit, harmonie — tjergefteilt roerben 
follen.

9Tun ift nidjt jebet OTenfd) ein ©t)enriker, nod) 32tafd)inenbauer, kann 
alfo tnfolge feiner linkenntnis tttd)ts baoon regultercn, roooon er keine 
l̂enntniffe kat 3d) roili l)ier burebaus kcine groften anatomifdien 5Ib= 

fjanblungen bringen, roelcbe ben 9iid)tkenner nur oerroirren rourben, fon= 
bem nur einige ^inroetfe, roeldje and) bem einfadjen ®md)fd)nittsoer= 
ftanbe klar oerftdnbhd) fein roerben unb iĄm einen ©inblick in bie 
^unktionen ber 23erbauungsoraane peoen, roeldje febr oft ben ©runb 
oerfdjiebener ^rankbeitserfd)einunqen in fid) bergen, Siir bie ©efunbl)eit 
eines 2Renfd)en ift bie gute ^unktion ber ©riifen eine A)auptbtbiugung. 
Unfer ganges 2Bot)lbefmoen bdngt fo fel)r oon bem bisdjen fieberab. 
3)ie Seber bringt 0afre Ijerooi, roelctje gur 53erbauunqstangkeit etfotberlid) 
finb. 5?aót bie ‘latigkeit ber Sieber nad),-- bureb 0d)roud)ung, ©djroellung, 
©ebrutnpfung, 53erjtopfung, fialjmung tprer 9iernen ufro fo lafjt aud) bie 
2Ibful)r ber Safte natb, rootanter bie Śerbauungstatigkeit unb bestjalb 
ber gange Organismus fomit aucn basSDoblbefinben— leibet. Slbeteins 
kommt gum anberen 3ft bie 53erbauungstatigkeit geftbrt, fo roirb babntri) 
autb ber 93lutumlauf febroddjer, roas roieberum gur 5Volge pat, baj) bie 
0d)lacken ungeniigenb ausgeroorfen roerben. Setjtere fangen an, ficti pter 
unb bort angufejjen. (©enau rote bei einer ©ampfmalcbine, roo lid) in 
bem ^effel unb in ben 3\of)ren 0tein unb anberer SRicberfcblag feftfejgk) 
©s entftept eine Serftopfung, beren $o!gen roir ais ©id)t, 9lrtertenoer= 
kalkung ufro. kennen. ©s muf) alfo fiir gute Cebertatigkeit, (9\ctnigung 
ufro ) geforgt roeroen

©in fetjr emfadjes roie billiges unb gugletd) atlerbeftes, unfchablicnes 
2Hittel pierfiir ift bie êiferDafferkto t Sidglut) brei bis oiet ©las peifees 
SDaffer qctrunkcn unb bies ais ^ur oicr bis fedjs SDocben fortgefept, 
nurki 2Dunber. ©in anberes febr roid)tiges Organ ift bie 9(iere. ŚDenn 
man bebenkt, bafc bie 9iieren ctroa 52000 &anald)en paben unb rcrlcbe 
ungepeurr SUrbeit beibe 9Ueren ais ^iltet biften, liegt ber ©ebanke fepr 
nape, bafg ein SRadilaffen iprer ©ćitigkeit oerfd)icbenc ©epabigungen bes 
gangen Organismus’ nad) fid) gicpl ©ine ungeniigenbe Slbfupr — 2Ius= 
fdjcibung — ber 0d)laeken, roeldje jiit ben Organismus unbraudjbare 
‘Refte aus ber aufgcnommenen 9Taprung finb, oermtnberr ben ©roffroecfifel, 
oerfd)led)tert bas 33lut. Siefes roitkt auf bie ^umpe bes J^orpers, unfer



SKt 11 12 © o b r o £ u b u « 7

§erj — guriick unb uerlangt oon bemfelben crl)ol)te flreftleifiung. 2IMr 
feben alfo, buf) oerringerte ober fd)led)ie ©riifemriiigkeit auf bas §erą 
einroirkt, —*■ roie aud) umgekebrt, — unb ftets nadfteiltg.

©erabe £)crj, !ftiercn, 92tagen, £eber unb ©alle ftet)en in enget 33er= 
binoung unb finb fetjr eines oom anbeten abbangtg in il)ret £lrbeit. 2ius 
biefem ©runbe bann man aud) fo febr oft in bar §anb etkennen, bafe 
mit ben ^eid)cn, roelcbe ‘©erbauungsftbrungen anseigten, aud) anbere 
geidjen oorbenben finb, roelcbe mangelbafte 9iicrem ober £ebertdtigkert, 
oftntals aud) beibes regifiricren. 3 n bfn lc&ten ^abren fanben fieb nocb 
Sroei 3ettfkn łnr neroofe f)erMd)rofid)e bajfii, roelcbe oerfebiebene Urfadien 
baben konnen. Oft finb es ©orgen, neroofe ©pannung, ©ram ufro. alfo 
feelifebe ©infliiffe geroefen, roeidje ibren ©runb bem J r̂iege unb feinen 
iBegleitumftdnben oerbanken. (Sine anbere llr adfe ber gersnetnenfebrodebe 
ift bie ©infiibrung oon ©ift in ben ^orper ©ei es fjmpfgift, roelches oft 
tief in bem Organismus, aud) auf bie ^nodicn feine febr fd)ćibigenbe 
SBirkung erftreckt — unb besbalb oetfaucbenb ift, aber trot)bem leiber nocb 
angeroanbt roirb, — ober SHorpbium, <£t)lnrnform,'2Uf)er, Ślrfenib, s2Xfpirin, 
95etonal ufro. ais „OTebijtn", ober SftikDtin bureb £ungenraud)en ober 
<211feot)ol fynuftunt bet- © fjja tte  ift cei, bn$ OShti rtub tom it b a t  
S id rb fr  rr itt ju  (tT)altuit, tocrm ab er (Vnfte etlicjefiif)<t tuorbcit, 
toold)c bit* iton iiitle  .f»cr*,tdtigicit ftbreit, miiffott u a tu ig cm af! attbere  
C rflm te  — unb babttrci) ber gaUĄc © rg n u iS im iS  .lib SSeirieb — 
b im m trr  (eibcu. S te fo  (ierfetm fnfc ift f i ir  jcbcit im rriiaud ttot= 
nieitbifl'

©oetbe fagte: „ ‘Blut ift ein befonverer ©aft!" Unb fo ift es ©as 
SJlui ift bas 971ebium i93ermittler) ber feinen aufbauenben ^rafte, roelcbe 
bis in bie kleinften Hellen bes .f̂ orpers brtngen. ©as 33lut unD bie fTieroen 
finb bie ©ermBtUer sroifeben ben feinen fHitralkraften unb oem grcbftofflicben 
^brper. SDdren biefe beiben Q3ermittler in ibren fBeftanbteilpn n.ębt bulb 
aftraler unb tjalb ftofflid)er 9Iutur, bann roitrben fid) bie geiftigen ©infliiffe 
burdi 3ptd)en ufro- nls oorberige Tlnjeigeit fur kommenbe ^ranubeiten u r o  
anbere ©reigniffe nid)t fo leiebt erkennbar maeben. Ss ift fclbftoerjtanolid), 
bab fid) in einer i3flnb mit febr oielen Sinien — feinere ©d)roingungskruft 
ber ©eele, roeil feinere Sieroen 1 — bie 3cid)en beffer, roeil an 3abl nrebr, 
erkennen laffen.

Reilende Reidekrdufer-
'TN ie  3eiif tn bfr bas £>eibekraut, bie (Erika, roieber ausgiebig'■Beacbtung 
, £ /  finoet, ift geroobnlicb ber tgjerbft. ©ie roenigften Ślenfcben roiffen 

jebod), bak su ben Sjeibenhrdutern eine ganse Slnsabl geboren unb 
baf) ibnen (Sigenfcboften inneroobnen, bie eine tĵ tlenbe STirkung b b̂en. 
33erfd)tebene ftantien fritfjer in b b̂em 21nfcben unt> finb nad) unb nad) non 
ben d)emifd)en ^raparaten oerorangt roorben. ©rokbem ftnb biefe §eibe= 
betlmittel nocb beule tn nielen £>ausapotbeken ju fttiben.
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$u biejen fjeilkrautcrn ber §eibe getjcrl audi bie ę)3reif?elbeere, bie 
£ieibelbeere. 32)ad)olber, bie *um ©eil audi in Itdiien SJTalbern anfu= 
treffen finb, jebod) ibren urfptiinghdjen ©tanbort auf .fjeibeti unb 22iuoren 
ijaben. ©ie ^rud)!e be!it?en ©erbftuff, 9(pfel= unb 3ittDncnfoure, ^udier 
unb anbere 33eftanbteile, Die jufammen in beftimmten .RrankgeitsfdUen 
l)eilfam roirkeit. 'Befonbers bei ©tarrljoe roitken fie sufammemiebenb, 
aud) bei Slutfliiffen unb ebenfalls ais ©urgelroaffer. 9Iud) 33ranntroein 
kann baraus bereitet roerben. ©ie 93ldttcr iinb ais 2nittcl gegen © i a = 
b e t e s fegr gefdjdtjt. "Breigelbeeren finb bagegen uerbauungsforbernb. 
©ie 321 o o s b e e r e ift fjauptfadjlid) in kalten ©eqeoben bekannt unb 
roirb ais kiiblenbes, ©ntjtittbungen befjebeubes unb ©korbut befeitigenbes 
2HiiteI aiel oerroenbet

©as gerbftoffpaltige §  e i b c k r a u t ift ein oorjiiglidies SBliticl gegen 
©teine, bie §eibekraut b l ii t e roirb bugegen ais Slbfccrimng gegen £eib= 
fcbiner̂ en oerorbnet unb enblid) ber ©a f t  bes ^rautes gegen bas ©rd= 
nen ber 2Iugen, fowie gegeit 2lugenentjiinbungen. ®  o s m a r i n  ift ein 
altes Ungejieferaertilgungsmittel unb gtlt nod) Ijeute ais 35e«dmpfer bes 
^eud)liuftens, ber galsbraune unb bes giebers foroie einiger ijauter 
krankungen.

2lm belitbteften jebed) ift bie 3i a r e n 11 a u D e . ©u §eilkraft liegt 
befonbers in ben 33lSttern uno besbalb roerben 3lufaiifje bes 3)arentrau= 
bentees nid)t nur ais gufammengiebenbes unb antifeptifdjcs STiittel, fon 
bern aud) gegen 9Iieren-- unb ^arnorganeerkrankungen nerroenbet. ©elbft 
bei 9tierenblutungcn, ©djleimfliiffen, 33ereiterungen ber §arnroege, £><nu= 
jroang, JDaiferfudjt unb gcfcfjroollenen 33einen ift biefes 3Jliltel ais ©ee 
aufeerft l)eilfam. ©tof?ere iWengeit baonu taglid) genoffen finb am roirk= 
fumften. ©ie meiften biefer 5jeibel)eilmittel finb jebrd; in 23ergeffenl)eit 
geraten — leiber!

Etoeekmabige Emabcung
in den l0 intet?m onatcn.

'  1* . ł  '

ie 2£interkalte ftelll unferem Orgunismus befonbere 9lufgaben unb 
Sroingt uns 5u befonberen gefunbtjeitlidjen 93orkeł)rutrgrn Unfer 
ftbrper l)at jeberjeit bas 33c|trebcn, feine ©igentemperatur auf 87° 

©elfius ju erbalteit. 21)enn es nun braafeen kalier roirb, fo roirb if)m 
burd) bie kalte £uft mcljr SDarme entsogen, ais roenn es um uns 
urn roarm ift. 223ill fid) nun ber ^brper auf fetnpt geroofjnten ©cmpe= 
ratur erljulten, fo muf) er in feinem ^nnern meljr 3Darme erscugon: ber 
£)ien in unferem ^orper muf? ftaiker arbeiten, muf) lebl)after funkiionie= 
ren 2Pir niiiffen beher eifltjeijen, um beffer breunen 5u kontien. ©amm 
ift es emes ber roirfmgftrn ©ebote ber ©efunbt)eitsert)altung, baf? mii im 
ŚDinter unferem ftbrpei mel)r 9ićit)rftoffe ^ufiitjrcn, unb rotr mufjen t)auot= 
fad)lid) foldjc ©toffe getiief?en, betten eine t)ol)ere 33rennkraft innerootjnt
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£o roie es betrn geuer im Ofcn teffere unb fdjlerfjtcre sjeismaterialien 
gibt, roie bcifpielsroeife bas §ol) roeniger 233drme erseugt ais bie Motyle, 
ebcnfo jtepen uns aud) unter Den 9IaI)tungsmitteln beffete unb fctjledjterc 
ijeisftoffe jur Berfitgung

Sas befte ptjpfiologifctje Brennmittel fiir imfetm Organistnus ift bas 
gett (Sin ©ramm ©djroeinefett ift i),4 ^alorien roert, ein ©ramm 2Rot)r« 
Sueker 4 ^alotien. Sas I)eif3t, ntan Kónnte burd) bie Berbrennung non 
1 ©ramm gett 9,4 Siter B3afjpr um einen ©rab ©eltius roarmer madien, 
burd) Betbrennen non einem ©ramm Bof)tsucker aber nur 4 £iter. Sas 
gett madjt alfo inarmer ais ber 3nck-r! Bterkroiirbigerroeife fjabett 
3ucket, JHJof)leE)t)brate unb ©iroeijj bcnfelben Bcrbrennungstnbej 4; fomtt 
leiflet bas gett meljr ais bas Soppelie an 'JDartneproDuktion rote bie 
iibrigen 9tdl)rftoffe. gn burjen SPorten : ge fctfer eine 9tat)rung ift, beftu 
met)r JBarme liefect fie. bas gett ift bie befte SDintcrkoft. gn ber Brajis 
fict)t man oas ani klarften bei ben (fskimos, bie im Srane fdjrcelgen, 
unb bei ben Oitfibinern, roclcfye pfunoroetfe gefd)mol)ene Butter triitken. 
Sie geeignctften Bdbrrmttel fiir bie BDinterkiicbc finb alfo Sdjmalj, 'But­
ler, ©anicfett, ©peck, Ol, ©protten, 2tal, £ad)s, Olfarbinen, fetter 
©djrońneoraten, ©dnfebraren, ©arrfeleber, 91ierenfett, ©pecRroutft, £al)ne, 
Ba  hm, ©tbotler, baciar, fetter ^aie ©rft n jtroeitcr Beilje kontmen bie ôb= 
lel)pbrate, roie 3JJet)I, BtelUfpeifen, Beis, t̂artoffeln utib 3ncker. ®ie finb aber 
nid)tebeftoroeniger redjt roidjtig, bcnn fie konnen in oorsugltri)rr SBetfe ais 
gettragci benu t̂ roerben, ba ja bas ^ctt allein unfermSHaeen balbroiberftet)en 
roiirbe. Butterbrot, ^artoffeln mii Butler,fBubeln mit gett unb .ftafe roerben 
uiel lieber gegeffen ais Wofj«* gett. Bud) ais Beigabe ju ben ©enutfen (,ftof)l, 
,^raut, i^urtoffeln) laffen fid) bem Blagen o,tdf?ere gettmengen guUitjren.

233 i e aber  o e r I) a 11 f id)  ber B e g e t a r i e r  im 2 D i n t e r ?  
£atfad)e ift, baf) roir I)ier oieffadt ©rrtdf)rungsfef)Ier antreffen, bie ben 
Begetarismus in 32iif)ktebit bringen 2Ber ausfrijliefdtri) glocken, grifd)= 
obft unb Srorkenohft nebft oiibfr d)ten genieRen roollte, rourbe nur mit 
©cihabigung feiner ©efunbfjeit uber ben SDinter kmnmen Bilem gbea= 
Itsmus 3um Srot)- 3Dir lebett eoen ntct)t auf ben ©iibfceinfeln unb miifien 
audi, roenn roir Bnbanaer ber Sebensreform finb, einen Unterfdneb sroi= 
fdjen oommcr unb 2Binter mndjen. B lfo : Bflansenbutter, reine Ole in 
Blengen, Biiffe, Baljm, .Rdfe, (Siet roerben bie SBarme gebett, bie ben 
kornet oor allsugrojjet SBdrmeabgabe unb bamtt nor (Erkaltungcn unb 
anberen (Srkrankungen fdjiikt Ser Bofjkoftler braudtt befonbers grofor 
9JIengen Biiffe unb Ole Sa  man baraus oerfdnebette ©peifen berttellen 
kann, ift bie Seekung bes ilDdrmebebarfs aud) fo moglid), uber fie ift 
fd)roieriq unb erforbert nici Berftanbms.

gpibpgiibungen T C r l n t e t i l d n e n  gijftbai).
/CT5 bwęnen uns immer unb immer roicber Bienfdien, bie roobl tm 
V » .  Sommer iljren .Kórper ben (Sinfliiffen oon £uft unb £id)t ausfegcn, 

aber ntd)t einfeljen, bafe bie kiihlere unb kalte, Iid)tarme gafjresseit
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fi rt e moglicfjft roeiigepenbe ©bpurtung forbert: ®s tfl best)alb unklug, um 
o mollig roie moglicp in unfere Umpullungen su oerkriecpen unb su Ąauje 
beim marmcn 0fen ju bleiben ©lan mufe ben ©lut paben, bie fkngjt oor 
(Srkaltungen }u uberroinben : £rft banu roirb man burd) £uft= unb £icpt= 
baben aud) im 223inter bie oum Sommer iiberkommene ftro^enbr ©e= 
funbpeit beroapcen; banu roirb man fein £uftbab aucb im SDinter fepapen 
lernen unb mit ibm fo redjt oerroacbfen!

Sag man fid) im rointerlidjen £uftiab gefunbbeithd) '•icgiia oerpaft, 
bafur forgi bie 91atur gerootjnlirf) fd)on felbft 2©aptenb mun burd) bie 
Summerfonne leiber su oft ju einem ilbecmaft oon ftplaffmacpenbem 
gaulenseit otrfiiprt roirb, riiprt fid) ber ftoiper rn bei kiiblen, pridiclubcn 
©Mnterluft meiftcits freiroiUig. ©i rotrb angereąt ju bauernber unb em= 
fiacr Suiigkei’, u ab smar gleidjt er buburd) bie burd) bie kalie ‘łlitf3en= 
luft beoinate aronere SSatmeabgabe mit einer gans erbebiieb gifteigetlen 
eigciten łBarneerseugung roieber aus. Sabnrcp roirb ber geiamte Sfoff= 
roeebfel geforbert. gn btm ©eoiirrnis, fid) roarm ju macpen, ruinmeit 
man ftep, lauft unb fpringt man iit ber frifcijcn £uft uml)er. ginben fid) 
im £uftbab meptere sufammen, fo etgeben |icp ©piele mit ©allen, ffiufdj 
unb gangfpiele u. a. Srifft man fid), um planonlle Seibesiibungen ju 
betreiben, bann follte man niept an ein ftarres unb trockenes ScPema, an 
miibeoolles, fcpulmaj3iges. fgftematifcpes iiben benken 2lUes su beroupte 
Oben fiibrt sum Sratning, sum Sport, ber anbere groedic oerfolgt unb auf 
bem Sponpiap angebracpt ift grbplid)e Ungebunbenbeit beftimme bas 
Sreibcn! Sas pinbert jebodi qar nidjt, baf) man audi kleine, be= 
fonbere ©ufgaben aus ber -Korperfcpule cmftreut. S ic  'Sali unb gang 
fpiele geben ber ©pantafic in giille ©elegenpeit, numer neue Scproicrig: 
keitsgrabe aussukliigeln unb etnsclne, im ©eruje oernad)ldf3igte .ftorpet-- 
teilc befonbers arbeiten su laffen ‘knipannung unb fiocfterung muifen 
abnrcpfeln! Sltme unb ©eine miiffen su tun bekonem en burep £au;, 
.f)iipf unb 9'rmfdiroungiibungm, bie aucb rounberooll rourm macpen. 
©benfo oeracffe man ©umpf, ©fu.it unb Scpulterrt ntept, bie fUusglcicps 
iibungen paufig befonbers nólig paben

©lit ooller ©bfiept fei es pier oermieben, auf beftimmte Obungs-- 
gruppen ober „Spfteme" pinsuroeifen ©iel tnepr greube roadjt es, fein 
Sun ben Singetunaen bes ©ugcnbltckes su iiberlaffen. Sabci kann man 
bie in ben oerfcpiebeuen Snftemen gebotenen llbungsmbglicpkeiten aus 
nupen unb fo bas flben imnur anregcnb unb abroecpslungsreicp geftailen.

©lan fiept fiauuenb mundimal eine ©ruppt fcpembar kinblidj jpiele= 
rifcp ficp fcpneeballenber, nur mit kursem gurnpbscprn bekleibeter Stu 
benteit ber fiocpfcpule fiir £eitesiibunccn ,ftaum einem pat bas jemals 
gtfcpabet. Spirlenb unb fich nad) frifcper gun len 2Trt oergnugenb emp 
fangen fie bei mtenfioer ©eroegung bie kofdirpften SBopltaten gcfunben 
iDiiuerroetters. Sas kunnen aud) an finftbaben geroopnte iliitere.

Sie Stćirkung ber inneren £)rg_ane ift eine gulge tiid)tiqer .Rorper= 
taiigkeit, Saf) auf ber onberen Seite flbertreibungen fepaben, beburf 
kciner ©epriinbuna. 91ur piite man ficp ocr iibergroffer ffingplid/keit. 
Ser alhit ijingftlicpe iit, roie ber ^ranklicpe tm ©)itner befonbers anfallig 
fiir ©rkaltungen 2Dir paben es nóiia, gerabe im STinter fooiel roie nur 
trge ;t> mdg'.::p ren bem in cicfcr g'prcs?c:.t :n:r fparF.Y) oefpcntet:n
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Sidit unfcrm ilbrper unget);nbert sugangltcb ju madien unb ibn im 5laiupf 
gegen bic rauljere iDitterung unb ibre pIoglid)en 'JDedjfel bart roerben 
ju Iaffen.

©ine burd) unoerniinftige '-Bebleibung, roie fte oor allem im SBinter 
fo ofi ju beobaducn ift. fiets in gleidjet Temperatur gebaltene £jaut roirb 
burd) Hntatigbeit, roie jebes anbere Organ, fcbloff, oerroeid)hd)i unb un 
fabig, ttjre -roicłjtigen 2Iufgaben ju erfiiUen.

©arum fjinaus ins Suftbab ju Korperfdjulung unD Sjauttraintng! 
©erabe im SDimer. iDer es fid) letftpn bann, treibe SDinterfport. 91ict)i 
ais ©rfats, fonbern ais ©tganjung.

£ine
rvdrmende
A T ^ it  bem SDinier mufe bie 5)ausfrau barauf bebactjt jpitt, fiir bie 
^  j J, Sliab^eiten Speifen aus^uroablen, bie bem ^orper gemigenb SDiirme 

jufutjren ©as finb nor allen fettbaltige ©er.djte Sciber roerben 
bie 91riffe oiel ju roenig ais befonoers roarmefpenbenbe 9Ial)rung gcfdjd t̂, 
unb roenn fie etnmal im £Sausf)aIt oerroenbei roerben, bann nur ais rare 
Suta* jU einem kuchen, ilnb bud) roare es beine Tletfcbrocnbung, roenn 
bie ^ausfruu im §erbft einen ®acb §afel= unb STalniiffe entl. noct) eitttge 
.Kilo rlHanbetn, cie etroas leurer finb, einbaufte. 2Bas fdjabet es, roenn 
bie .Ktnber einmal brtmlid) baoon nafajen. ©s ift gefdieiter, fie bnabbern 
ein paar 9Tiiffe, ais bafe fie fid) un teuren Sdjlecbercien ben SHagen ner 
berben.

Q3ei jeoer y>auptmal)lseit follten û bem Obft unb 33ollbornbrot aud) 
einige 9tiiffe aut ben ©ifri) gcfiellt roerben, ober fie konnen gemafjlen 
unter bas 58ird)ermiisli gemifci)! ober iiber bas griicbtebcmpoft geftreut 
roerben Safc gemal)lene 9iiiffe eine fd)macbt)uftt 93eigabe 511 ,fturi)cn unD 
“iluflaufen finb, roeifo bie ^ausfrau fctjon; bafc fie aber belorbers fein 
fd).necben m Śerbinoung mit letd)t aerofteten unb gejueberten igaferflocken, 
ift iljr melletd)t roeniger bebannt. ©benfo finb §onigbrotd)en, mit geric* 
benen 9tuffen beftreut, bei Kinbetn eine beliebte Slbenbfpeife 9Iur foilte 
man gutes 33oUftornbrot unb edjten 93iener.t)onig, ber ia aucp fpfjr rodr* 
menb ift, baju oerroenben

©in feinpr liedterbiffen fiir 'JDei^naditen finb gefcb-ilte 9HanbeIn, bie 
je nad)_93ebiirfnis unb ©efcbmacb mit etroas .gueber Ieid)t gerofret roer= 
ben Sturbes fRbften aerftórt ben 9Iat)troerl

"Bti Dtelen fieuten l)errfd)t immer nocb bas <8 rrurteil, baf; fettbaltige 
6 peijen oicb roacnen. ©as ift aoer etne gan  ̂ ialfcbe 3Hcinuna ^fdret 
unb ®tarbemebl begiinftigen bas ©'duoetben, md)t aber bas Ol unb 
$ett ©as ©I> roie es in ben oerfdjiebenen 9Iiiffen entballen ifł, not allen 
aber bas Olioenbl, bas fid) iibrtgens aud) gut gum ©inriiben ber SSaut 
nad) einem '-Bod ober bei ©rbdltunaen eignet, roarmt ben Jiurper, fcrber 
bie 93crbauung unb roirbt beruljigonb auf bas 9Icrornrr)ftcm ein
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Lajlerbcrfte 0 enuffe.
„ 9t u r ber g 1 1 1 u m ift b as  £ e b e n 
U nb  b ie  2J3 a i) r i) e i t ift bec 2  o b "

Siefftunb unfetcr kultur roirb am beutlidjften bureb unfere 
Safter illuftriert. llnb bnct) finb uns bie 2afier iiberaus lieb unb 
roert unb dilben ben @auptmhalt unfcrcs 2ebcns @ie finb oolks- 

roinfcbafiltct) oerankert, roerben inbuitrieil geforbert unb ftaatliot) ąefdiugt 
unb ausgeniigt. '22?ir fd)impfen iiber bie fcbiecbte ^cit unb ben 3iieber= 
gang unferes 33olkes. Setroeil genicfjen roir bas 2eben, inbem roir uns 
burct) 2llkoi)ol, Sabak, gici|eb unb unmćifeiąen .Rrcbfaljgeriuf) unb burd; 
anbere ©enuggifte taglutj oerberben, unfere Konjtttution fd)roadien, febr- 
perlid) unb fittlidj enturten unb oor êitig an fdnufdidjen unb burdjaus 
unnoti^en J?tankt)eiten jugrunbe getjen. Siefes Sucfjauslebtn ift mas= 
kiettcr ©elbftmoto JDtll man 2lbf)ilfe fd]affen, fo muf) man griirtblid) 
ooraeijen, b b nicijt eines ber Cafter bekampfen, fonbcrn it)re ©efamtl)cit. 
Sinb fie bod) alle miteinanber oerroutjclt, unb bilben fie bie eine, grofje 
'“Pbalanr bes Seufets, ber an ber Ungeiftigkeit ber SHtenfdjen feine belle 
greube t)at y)iet t)ilft nur Umkeijr auf ber gan ên 2ime, gtunbfiitjlicbe 
'2Iokei)r oon ber ialfciien Sat)n, Umjtellung unferer gefamten 2ebensfiif); 
rung nucb ben biologifcben ©efetjen ber gottlicbcn 91aiur

93on akabemifdicn Kreifen ift k.une tffilfe ju rrrourten Sas 3?olk 
muf) fein ©ebickful in bie eigene y>anb netjmen 5Dot)l roeift bie roiffen= 
fd)atrltd)e gorfdjung fd)on lange auf bie grofeen ©efatjren unferer ©enufe= 
mittel ijin bod) nur in akabemifdjer gorm, b. f). ot)ne krdfrigen 2lppell 
an 33ernunft unb ©eroiffen, ofjne leibenfdjaftlidje SFerbung fiir eme gute, 
aber nid)t oolkstiimltebi 0ad)e unb ot)ne akabemifd)es 53orbilb 0tcf)en 
etroa bie 35ertreier ber gakultaren in 33ejug auf 2ebensfiit)rung iiber bem 
9tioeau ber 'Ulltaghcbkett ? 0inb fie rotrkiicb giitjrer unb dHuficr einer 
DernunftgemaVn 2ebensroeife t' fieibcl nirijt. 0ie roaten nielfad) in bem 
gleidjcn 0umpfe matetiellen ©enuftlcbens, ttne bie md)takabemifcf)e 2Delt 
unb itjre Sriftena an ben 53eftanb unferer UnRultur gebunben

Sine befdjamcnbe glluftration ju bem eben ©efagten gibt uns bie 
nortrefflich gefdjriebene 0djrift oon $rof S r  a f e m a n n „Sie 3iaud) 
leibenfdiaft unb bte ifir t̂e". 0ie ift ttne frfjroere Slnkiage gegen ben eigc 
nen 0tanb, eme leftte iDarnung unb eine Refignatton jugletci) ^rof. 
Sr. Kafemann erroctjnr bie arjilid)en §rnnnen auf bm Sabak, befprtdu 
bie traur.igen golgen bes 2iaucf)Iaiters ber ?tr,de, bie iSergrofeerung ber 
“Raudile^benfcijaft bureb Siebter unb raffinierte, unroabre 2ieklame ber 
gnbuftrie Sr fcbilbert bie ©ififtoffe ber Sabakpflanje, tnsbefonbere bas 
9Iikotin in feiner -JDirkung auf ben tierifdjen unb menfriilidien ^orper, 
bie Sabakfeijabigungen ber gero>>rblid)cn Sirbeiter unb bann im einjelnen 
bie 323trkunq bes 9iikotins mi iBlul unb tBlutbruck, 9IberoerkuIkung unb 
0d)laganfall, fter^neurofen, £unge, Suftrobrm unD ftrcbs ber oberen unb 
unteren Suftroege, auf 'Wagem unb Sarmfcbleimbaut, auf Otjrm unb 
Sluien, auf ben roeiblidjen Organismus unb nsgefamt auf bte 23blket= 
begcneration. Ser '33erfaffer gibt aber aud) roertoolle praktifcfje 2Dinke,
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roie man ber ©aud)fucbt ber 3 ugenblidien norbeugen unb bas ©aucb- 
Iafter j, ber ©rroacbfenen bebanbeln foli. ©efonbers begrirfoensroert t[l 
^rof. ^afemanns śinroeis auf bie 3ufammenbange bes ©audjens mit 
Dem gleifcb', ©Ikobol-- unb ^ocbfaljgenufe. ©amit beriif)rt ber ©erfaffcr 
audi bie uolksrotrrfcnaftltcbe ©ebeutung unferer 2after, eine ©adie oon 
grogter 2Eid)tigkeit in unferer gert ©ie ©cbrifr btefes ausgejeitfjncten, 
freimiitigen ©elebrten mit bem roarmen £>erjenston eines roof)lmeinenben 
©olksfreunbes unb eines Rrjtes non tjo êm ęflidjtgefiigl unb roabrem 
©tanbesbcroufjtfein roenbet fidi natiirlidi nidn nur an ben engeren ilreis 
ber îr̂ te, fonbern an ben ©ienfdjen fdilecbtlńn.

^ i e  fd b u ^ e n  
wir nnjere A u g e n ?
€ s gibt eine ganje ©eibe non Slugenerkrankungen, bie fief) bei einiger 

Slttdfamfeeit nermeiben Icffen ©ie fjaufigflen ©rkrankungen bes 
iHuges finb bie ©inbebaut* unb CibentjiinDungen. ©ureb iactigemafte 

©flege bes augeren -Huges konnten gerabe berartige ©ntjiinbungen im 
roeitgctjenben ©lape nerbinbert roerben ©or allem ift forgfaltiges 2Da= 
fdicn mit reinem ‘IDafjer nrtroenbig minbeftens einmal am ©age, unb 
miar norgens. Sonft iibt bie Slbfonberung non ©dileim unb ©ranen, 
bie ju feften ©orken nerkruitet. lauernbc ©eije auf bie ©djleimbaute 
aus. Werner joilte man nad) ©loglidikeit ben ©ufembalt in raucbtgen 
©ćiumen nermeiben ©er ©aud) reijt ebenfalls bie ©inbebaute ber ©u 
gen. ©ie ©inbcijautentjunbung kann d)ronifci) roerben, roenn bie ©d)d'- 
bigung bes ©uges t̂ aufia eintrrtr ©araue kbrnen fid) leidit norii ern: 
ftere ^omplikationen ergeben: fiornbautentjunbung unb ©efdjroiire.

©btomfebe ©ntjiinbungen ber ©inbebaute unb ber 2ibranber kiinnen 
and) auf ©red)ungsfel)Ier Des 21uges juriickjufiifjren fein. ©s l)anbert 
fid) b'^ i 53- um )"lberfict)tigkeit, ©erkriimmungen ber Sjornfjaut u. a

©efonbers f)cftige ©inbebautentjiinbungen entfteben bann, roenn 
©itererreger in bas ©uge gelangen. 3 ”  ber fjauptfadje roerben bie ©iter= 
bajillcn bureb §anbtud), ©rijmamm, SPafcbroafjer iibertragen, roenn bie 
ftugen bamit in ©erubrung kommen. ©s kann nid)t nari)btiicklicb ge= 
nung bie groftte ©auberkeit geforbert roerben ©or allem follten Franke, 
bie mit eitriqen ©efebrouren, ©ntjiinbungen ober mit .Ratarrbcn bebaftet 
finb, tbr eiaenes TDafcfijeug benuben.

©olctie ©ieniegen follten audi nidit in bie óffentlieben ©aber geben. 
0ie ftedren nur bie anbern ©abenben an. ©utd) beffere ©einigung, 
©esinfektion, bdufigen 3©ecbfel bes ©aberoaffers bat man bie ©nftecnungs* 
gefabr febr nerminbert.
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©lit bet ^ur^ficbngkeit gebcn ntcfat felten fcbroere ©diaoigungcn im 
^nnern bes 2Iuges einber. ^treijjung bet Jtejjfyaut, ja foqar ooll= 
ftanbige iftetjfjautablófung legteren Jalle tritt buuernbe grblinbung
ein, roenn es nidjt burd) bas neuefte ©erfapren elektttjcfjer 91etj|)autbe= 
{janblung gclinpt, ben ©ifj ju brfeitigen &urjfid)tigkeit roitD meift burct) 
oieles Otabeorbeuen (©cbreitKn, Śefen ufro.) ijetDorgetufen. ©tlien ift fie 
angeboren. (Erftes ©runbetforbernts, um bet ^ursfictjdgbeit oorsubrugen, 
ift: (?in ©linbeftabftanb non ttroa 130 3enumeter aroijdjen 2tuge unb 
©egenftanb mufj eingebalten roerben. grocitme miiffen bie 2lrbeitsplatje 
fo beictjaffen fein, baj) ber Stirfjl beim ©iften bequem unter ben Sijdi 
geriickt roerben kann. 91ur fo ift aufmfjte Sjaltung muglid). getnet ift 
bei ftinbrrn ©teilfcijrift anjuraterr. ©djrage ©djrift bebingt ©ctjteftjaltung 
bes .fwpfcs unb bes ©Mens. SDdter ift bie taglidje ^utnftunbe anqe= 
ąeiąt. ©ei ben meiften Seibesiibungen ift bas 2Iuge gejjrounaen, in bie 
©Deite ju feijen. ©djliefjlid) follte niemanb bei fcijicdjtct ©eleud)tung 
unb im ilicgen lefen

praktijcjjer ftatgeber
ilnfcr 33erlag „3>cutos£utt" fieljt fid) oeranlafrt, na) utele tdg* 
ltd$ ciniaufcnbc '.ilnfragcn tjit, Diefen S o n b e r b ie n f t  fur feine 
Y iD i  -rtenten einju-taite n fjfoi/pc konnen bie Slbonnenten unferer 
3eitfćjrift jroanglos unb unrwgeitlid) tf>re q« faitbrjeitlrdrn Xra= 
gen fteHen, bie banu unter biefer Slubuh beantroortet roerben. 
3ft jebod) etn au< fiif)t UAjer SHat ron aolett, ober ift bie 2lnqes 
legenfyeit cilig ober roirb bie <!lu&fub mdjhtrt nom 3ragef»ener 
betonbcrs gtrounirfjr, fo kann bie ©introort nom ©eriag btrekt 
an ben Slbonncntetr erfotgen gegen ein Sjonotar (fiir unfere 
ar )tu*en  ©titarbctter) in £>i»be non 5 zł. ©s cmpfieljtt ftcb bes* 
fjaio. unt ©erjogerung ju  oci.ne.Dru ben f^ragcn ftets etne 
^ortomarke non 50 gr bei juiugen, barnu ber 33er(ag ben ftrages 
ftetter im ftatte beo ©ebarfs umgcfjenb benadjridjtigen kann.

g r a g e  91 r :  180. ftann ber ©enufj oon §  e f e praparate fid) 
fdjabnc  ̂ madjen , b b- lebensoerfeursenb ausroirken auf bie ©lenfdjen, 
bie barmleibenb finb ¥ ©landje 2irjte roarnen bod) biejenigen, beren 
©armiatigkeit auf bas ©urbanbenfein ober bas ©efteben oon ©ejcbroii* 
ren ober gar ftlrebs fcbliefje, ©rot unb biejenigen Spcifen ju geniefjen, 
bie mit tfjefe b^geftelit ftnb

S i n t r o O t t a u f g r a g e  180. ©amtlidje ©peifen aus ©etmbe, 
al|0 aud) ©rot, roerotn im menfd)lid)^n Sarm ftrrs oergart, Die lęjefc be= 
fcbleunigt n u r ben ©brungsprojefe, biefer ift aber nod) lanae nidjt ein 
befonberer iiebensuerkiirser. ©araikruiike follen folange keine gefepro- 
bukte efjm, ais ber kranke ®atm rotnigftens nictjt aus ber kranktjaflen
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f^ćiulnis perausaebommen ift, roas baburch erjielt roerben kann, baf) man 
bei branbfjafter S>armfaulnis biefe burd) eine anbere hiinfthd)e erfe.bt, unb 
jroa£ burcijs t£fitn ausfctjliefjltil) einiger ‘■pfunb rot)er 2ipfcl innetljalb 
48 Stunben ober burd) eine tagelarrge ^aftenkoft ten 0d)leimfuppen, 
biinnen Uee, glebach unb Jdotkrumin Dr. med. Herwich

ą  r a g e 91 r . : 1 3 1< 2Kein Sltann ift juroeilen ftarber 0cbnard)er, 
fo baff mir bie 9tad)truf)e ftatb beeinlracbtigt roirb OTein 37lann fdmard)t. 
rotnn ein 9T3itterungsumfd)lag berrfd)t, ober roenn er tagsiirer nidit au= 
fterf)alb bet SDjlmung gebommen ift. 2ln 0d)nupfen f)at er nidjt ju 
leiben 2Das bann man bagegen tun ?

21ntroort a u f  f^rage 131. od)natd)en roirb f)etooigerufen 
burd) ^erabfallen bes Unterbiefers roaljrenb bes 0d)lafes unb huref) 
Surd)ftreid)en ber flltemluft buret) jroei Pforten: iBlunb unb  91afe. ©anj 
befonbers flllt ber Unterbiefer i)erab nad) grofjer (Srmiibung, besbalb bas 
t)aufiofte 0d)nard)en unmittelbai beim ®tnfd)lummcrn 2Ditternngsn:ed)fel 
erhófjt befonbers bas (?rmiibungsgefiif)l 211an bann fid) gegen 0d)ncrcf)en 
nur bab utd) fyelfen, inbem man nor bem 0cblaf etne Ó3inbe um .ftinn 
unb 2d)dbel roichdt, bie bas §?rabfallen bes Unterk;efers nerbinbert.

Dr. Herwich, Katowice.

IDlntcpltcbe Qefundbcirsmittet zuv 

Deebutung oon Krankbcitcn.

o o n  Dt?. T bt?aenhat?t.

VVTitt-j jur §eilnng oon rointerlict)en <flrankf)eiten, roie ilatarrben 
£  | l  Irrfritrungen, iRfjcumatismus roerben t)ćiufig ungegeben 2Dir mol 

len f)te«f aocr einmal fold)e 2KI tel nennen, roeldje rointerlid)e ©t 
kran .ungen uberljaupt oerlpiien unb bie ®efunbl)ett erljalten,

2Denn ^autnerten unb 93lutgefape fo eingeiiht finb, baf; fie auf jeben 
Xemperatutroi;d)fei tramp! rtagieren, fief) alfo bei .Rdlte gleicf) jufammen 
jtefjei. unb faft keine SFarnte nacb uujfen tjmuuslaffen, bann roirb &’alte= 
einroirkuna aud) keiuen 0d)aben tun. v£in fel)r gutes OTittel, §autnerten 
unb ®ejaf)e immer roieber anjuregen unb ju beleben, ift ktaftiges iBurfien 
ber ganjen ftorperljaut morgens unb abenbs mit einer guten (0tiel=) 33urfte 
^aburef) roerben aucb bie |jautfd)uppen entferni, bie ^oten jur fHtmung 
frei, bie ^auimusbeln geftarkt. 5)as alies erjeugt ein fefjr rool)Iiges ®e= 
fiibl mii angenebmer bartne, roappnet gegen ©rbaltungrn, roeckt bie £e= 
bensgeidet unb gepoct ju ben roirkfamften ®efunbf)eitsmitteln.

3m 333inter muf- ftets fiir geniigenbe ®unt)roarmung bes Korpers 
miorgt roerben. roeil fonft ber 0toffrocd)fel, bie ganje ifebenstatigkeit aus 
2naugil an Betriebsroai me beeintrddjtigt rotrb Sies gefd)iel)t junadifr 
burd) tpnreidjenbe ‘•Humalpne oon śjeijmateiial (9tat)rung) in ben £eibes=



ofcn ©efunbbettsfcbaolicb ift es, roenn ©rroacbfene unb .Rtnber not bem 
"JDeggeben jur ilrbeit i Sekule) fieb nirfn bie notige 3pit nebmen aum roar* 
men, yeniigenben ©ffen unb ©tinken Kornmt man burcbfićiltet nactj 
•Saufe, fo roirken am fcbnellften ais griamittel jiir ben Seibesofen ijeifee 
©etrunke 9tach ©enufs oon einem -Ctier rerf)t rcarmer 21ttld) 50° C rourbe 
eine etroa brei ©tunben ani)altenbe Srijbbuna ber .Rorpertemperaiur fefi= 
geftellt. 5iuct) loarme ©uppen finb oorteilbaft, jumul ioenn man fie nod) 
naljrtfcift macift; bie aus ©tbfen, 93nbnen, Śinfen bereiteten befifjerc fogar 
boberen ©iroeisgebalt ais 3 letf<b rBtan fofl i rft 2Binter mbgltcbft nur 
roatme ©peifen aemeften, benn kalie fcbdbtgen leirfn ben 921agen unb 
finb 93erfcbroenbunq, roeil fie ifu il)rcr ©rrodrmung auf ^otperiemperaiur 
einen gtofeen ©eil '-JBarme Derbraud)en

33iele 'Perfonen roerben im 2t?inter immer roieber non 92Iagenfct)merjen 
beimgefud)t, fie konnen bie meiften ©peifen nictjt oertragen. gut 93crt)u= 
tung biefer ftanbigen ‘ęiage follen fie ben 92iagen ftets roarm Ijalten burcti 
etne roollene ober glanell Cetbbinbe, nacbts burd) Sluflegen roobener ©&= 
eber (©cbul, Sacke, Unietkleibung)

©ie baufigfie lltfarbe oon ©rkaliungcn bilben kalie ©iifee. 2Der baran 
Ieibet, foli fieis ein ^aar frifrije, roarme ©triimpfe oorratig tjahen, um 
jebesmal fofort beim ^eimkommen unb oor bem Slusgepen roed)feln ju 
konnen, aucb roenn er augenblicklicb roarme 3afc<’ fjat- Scfonbers bie 
fd)roeigiae Jeucbugkcit eines langere >!eit getragenen ©trumpfes craeugt 
•Riilic. 'Jlacbts nebme muti eine SDdrmeflafcbe ins 33ett, benn kalie gii§e 
binbern ani Sinfdjlafen unb rauben ben fo notroenbigen ©d)laf

Unferes Korpers £)aupiberb aur ©urebtoarmung, bie gejunbefle unb 
rei.rkfa.mfie SSiruneguetle ift 93eroegung unb 2Huskelarbeit: 2J3anbern.
33ergficigen, 0cbneefcbul)laufcn, goiabacken, iRabfabren, ©urnen, tocblitt= 
fcbublaufen, ©raben ufro. §ieronn betreibe jeber bas fiir ibn ^affenbjie 
mii regem (fifer redjt oft. 3 111 9totfalIe ttrbme man „©reppenfteigekurcn" 
nor, inbem man im £)aufe taqlicb mebrmals bie ©reppen unien oom 
Heller bis binauf aum ©oben auf-- unb abfteigt.

©amit bte fidnotg im .Rorper fict) btlbcnben febablicpen ©afe, 91b= 
ffiUe ©toffroecbfelprobukte regeltnaffig bureb bie yjaut ausgefcbieben roerben 
unb niebt au ^tankbeiteit Slrlafc geben, muff bie f>aut roocbentlicb bureb 
ein bis aroei roarme 33ćibet oon ben bie ^oren oerklebenbeit ocbuppen, 
©ibinnen, Staub unb ©cbntug gereinigi roerben, inoem man nocb tt&b= 
reno bes 53abes bie ©emperaiur bureb 9tacbaieftcn oon beif̂ em ODager 
aUmablicb erbobt. Sas burebrodcmt aud) ben ganaen ^orper in roobliper 
iDeife unb reqt ben ©toffroeibfel krdftig an.

2Cer biefe eurfadfen, roobltuenben ©efunbbeiismitiel qen'if’enl)aft re= 
gelmćiftig anroenbei, roirb ben SDinier brnbureb oon petnlictjem ilntrob^ 
fetn unb aualooilen ^rankbeiten oerjcbont bleiben unb kann mir j$oer= 
ftcbtltcber ©efunbbeitsfreube bem kommcnbtn © r ii b 1 i n g entgegenfeben.


