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Abonujac miesiecznik »DOBPO LUDU« chronisz siebie
od nedzy w czasie choroby, a u KAZDEGO LEKARZA
ZAWSZE traktowanym bedziesz jako pacjent prywatny,
»DOBRO LUDU«jedynie daje moznos¢ WOLNEGO WYBORIT
lekarza, dentysty, itd. Abonament »DOBRO LUDIT« to

gwarancja dobrobytu dla Kazdego!
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B o 1 e Narodzenie
7 - - 7 -
swieto mitosci!
dzi$ znowu uptywa rok i znowu zblizyt sie dzien Bozego Naro-
dzenia, S$wieta rndosci i wesela, ktére nam dorostym ludziom,
wydaje sie zawsze jeszcze jako najcudowniejszy sen lat dziecie-
cych — pomimo najgorszych czaséw obecnych. Kioz z nas, ktéremu cie-
zar ibieda obecnych czaséw bardzo data sie we znaki, zdolen bedzie
§piewaé¢ jedng z naszych rzewnych i pieknych kolend, jesli serce
'ego rozdarte jest wielkim bélem ?
|ednakze witasnie w takich czasach, jak obecne nietylko winnismy
ale musimy obchodzi¢ gwiazdke. Obchodzi¢ Boze Narodzenie to nie
znaczy tylko zewnetrznie przez tradycyjne obdarowywanie sie pod
pieknie oswietlonym drzewkiem, ktére pormmo wszystko wzbudza
w nas catg moc uczu¢ i wspomnieniami zbliza do pieknych lat dzie-
ciecych, Kkiedy to w gronie naszych naiolizszych — rodzice nasi
utrwalali w nas wiare naszg przez modlitwy i $piew. Wiare te mu-
simy w obecnych ciezkich czasach spegalnie pielegnowaé¢, gdyz jest
ona naszym najpewniejszym ratunkiem w okresach naiwiekszej nie-
doli, zwatpienia biedy i rozpaczy. Przecicz przypominamy sobie
niejedng jeszcze krétka inodlitewke, ktéra nam matka nasza wpona
i z ktéorag kazata potem i$¢ w zycie — przykazujac nie zapomma¢

nigdy o niej.
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Mie rozpaczajmy zatem i nie obawiajmy sie, bo Bognie pozwoli
nam zg.ng¢, gdyz tak jak przez usta aniota oSwiadczyt poraz pierwszy
pastuszkom: ,nie obaw ajcie sie, przynosze wam bowriem wielkga nowine,
ktéra catemu $wiatu ogtoszona zostanie, Zbawiciel sie dzi$ narodzit,
ktéory jest Chrystusem i Ranem w panstwie Dawidal; tak nam to,

rok rocznie oswiadcza przez Swieta gwiazdki.

llu z nas, ktérzy zwiemy sie chrzes$cijanami — zatracito praw-
dziwa wiare i cheé do obchodzenia gw.azdki. Stalismy sie wewne-
trznie tak zgorzkniali i biedni, ze me jesteSmy wstanie piawdziwei

tresc: Swieta Bozego narodzenia zrozumieé¢. Wszelkie zewnetrzne
oznaki $Swigteczne i wspaniatosci sg czcze, jesli brakuje im mitosci
GdybysSmy jeszcze tak duzo zyczyli sobie wzajemnie ,Wesotych Swigt“
i obdarowywali sie, jeSli tego czyni¢ nie bedziemy z mitosScig w sercu
— to nic prawdziwe S$wieto gwiazdKki.

Po ni,no, ze jeszcze tak biedni w dobia doczesne jestesmy, jesli
jednak mito$¢ posiadamy, bedziemy bogatsi i szcze$liwsi niz, ci ktérym
bieda i ktopoty sg dotagd nieznane. Musimy nauczy¢, cieszyé sie
znowu z matych rzeczy, tak jak biedne dzieci nedzarzy — ciesza sie
nad jedng S$aieczuszka, ktdéra spostrzegg tu lub tam w oknie, a ktéra
ich jednak wuszcze$liwia. Z S$wiattem bowiem tej jednej Swieczki

Wstepuje w ich smutne serca — Chrystus, on przychodzi takze ido
nas z jego nicp-zebranem mitosierdziem i ogromna mitoscig, ktorej
dowdéd dat nam na krzyzu.
bUc wiecej \ nic \epszego nie mozemy Szan. Czionkom naszym
na tegoroczne tioze 'tkaro6zenie zyczy¢, jak to aby taka ogromna
i uzdrawiajagca mito$s¢ wypetnita nasze zwatpiale izbolate serca, oraz
aby umocnita uodpornita je na wszystko to co jeszcze w zyciu
przejs¢ mamy.
C6z nam bowiem w dzisiejszych czasach wiecej potrzeba, jak
wiary, Swiatta i ciepta oraz wzajemnego zrozumienia i pomocy.

A zatem z wiarg w lepsze jutro i szczerg mitosScia

zyczymy wszystkim naszym kochanym Abonentom, Przy#
jaciotom i Wspédtpracownikom

Redahija ,,Dobro-LudiT
m
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Reka 1 je] wilasciwosci.
Motto: .Poznawajcie wszystko — zatrzymujcie dla
siebie tylko to, co najlepsze.”

rzen : gdyz w mm uzmystawiamy sobie stworzyciela wszystkiego.

Organem, ktéry nas stawia wysoko ponad inne stworzenia jest
reka ., z powodu jej naprawde cudownej budowy, pozwala sie by¢
cztowiekow i panem catej natury. Reka ludzka jest tadnie zbudowana
i posiada w Wielkim stopniu wydoskonalong sile czucia, ktéra dokta-
dnie kici uje jej ruchami.

Zupemie stusznie nazywa sie cztowieka korong wszystkich stwo-

Kazdy odruch woli naszej zostaje tak bltyskawicznie wyrazony
reka nasza, ze zdawac¢ by sie mogto, iz sama reka jest siedzibag woli
Ruchy jej sa tak potezne, swobodne, a jednak tak bardzo delikatne.
Reka nie iest oaoscbnionem narzadem, Kktéry =zostal organizmowi
dodany, lecz przeciwnie caly organizm musi sie do niej stosowac.
Reka jest dla nas narzedziem wyrazajgcem. Dla pierwotnych ludéw
byta reka pierwszym pociskiem, garnuszkiem, pierwszym rylcem,
wachlarzem, pierwszym mozZzem iwidelcem i prawdopodobnie pierwsza
sila demonstracyjna gtéw do ktérych zadna inna weis¢ niechiala albo
niemogla.

Reka nasza moéwi sama za siebie. Prosimy nig, btagamy, przy-
obiecujemy, wuwalniamy, obrzydzamy, blogostawimy i przeklinamy.
Wyrazamy przez nig zaktopotanie, zto$¢, zwatpienie, rados$¢, entuzjazm

jednem stowem niema zadnych poruszen usposobienia naszego
w ktérychby reka nie biata udziatu.

Zrozumiatg zatem jest rzeczg dla nas, ze otoczyidjq tajemniczy
nimb czarodziejski, ktory zabobonowi iwiedzy podsungt dos¢ materjalu,
aby zainteresowa¢ sie rekg i jej prawdziwem znaczeniem

Pomiedzy charakterem, usposoDiemem i recami cziowieka jest
bezsprzecznie $cista tgcznosc. reka bowiem jest zwierciadtem naszego
zycia wewnetrznego. Juz u dzieci zauwazy¢ mozemy charakteiys-
tyczny ksztatt reki, ktéry nigdy nie okazal sie kiamliwym Praea
Wiek moga wr pewnym stopniu wptynaé na wielko$é¢, szorstkos$¢ lub
miekkos$¢ eki, jednakze ksztatt reki, ktdry od urodzenia mamy nigdy
tym zmianom nie podlega Jeden tylko palec reki stanowi wyjatek
i podlega réznym zmianom — to jest kciuk — symbol logiki i woli

Reka dziecka przypomina nam nierozwiniete ksztatty u zwierzat,
Niemowleta majg zwykle w pie-wszych miesigcach rece skulone
w pies¢ u kciukiem do wewnatrz. Z czasem dopiero, kiedy pierwsza
powtoka naiwiekszej nieswiadomosci budzgcego -sie zycia duchowego
odpada z moézgu, otwierajg sie palce i powoli u. yw'a sie reki i kciuka
do rozmaitych celéw Takze linje, ktére rozciagaja sie na naszej
dlom nie dostaty sie tam przypadkowo, ale tak jak oczy luh uszy
maja swoje pewne potozenie. Z chwilg kiedy nrzychodzimy na $wiat,
posiadamy juz najwazniejsze linje na dtoni. Jakie znaczenie si¢ im
p-zypisuje, dowiemy sie o006zZniej.
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Jest udowodniong rzecza, ze w niektdrych wypadkach paralizu
lub atakach epilepsji; na diugo przedtem mm one nastepuja, linje
reki bledng albo nawet po cze$ci znikajg zupetnie Podobne zjawisko
zauwazy¢ tez mozemy przy ciezkich operacjach. Po $mieci bledna
i znikaja gtowne Imje z reki zupetnie

Twierdzi sie czesto, ze linje i fatdy na dlori zalezg od uzywania
reki, pochodza z mniej lub wiecej ciezKiej pracy — jezeli tak. to ro-
botnik musiatby mie¢ tysiace linij na dioni, podczas gdy ludzie nie-
pracujacy lub umystowo pracujacy, musieliby zadowoli¢ sie kilkoma
tylko.

Rzecz jednak nie ma sie tak, a dowody uczg nas. ze witasdnie
ciezko pracujaca reka stosunkowo maio Inu posiada. W nowszych
czasach takze kryminalistyka zwroécita baczng uwage na reke celem
rozpoznania przestepcéw. Modna daktylokopja t. j. zastosywywanie
odciskow palcy dla celéw rozpoznawczych zyskuje coraz wiece) przy-
jaciéot wsrod kryminaiogow. O istocie daktylokopj moéwi s'e naste-
pujaco: Reke przecinajg rozmaite linje we wszystkich kierunkach.
Znane sa bruzdy na dtoni, owe gtebokie wciecia w skérze, ktdre przy
kurczeniu palcéw doktadnie sie uwidaczniajg. Przy doktadnej obser-
wacp dioni, zauwazymy iz pokryta jest wieloma tak zwanemi ttnjami
papiliarnemi, ktérycn zwykle nie zauwazamy. Owe delikatne Imje
dtoni nadaja jej wyglad Swiezo zoranego pola z jego bruzdami, tirjje
te na ditoni wystepuja specjalnie dobitnie u wewnetrznych czubkéw
palcy Nasze wtadze wojskowe postugujg sie tez odciskiem kcinka
przy wystawianiu Kart wojskowych, w ten sposéb ze kciuk prawej
reki zwilza sie w tuszy i odciska w karcie woiskowej.

Najwazniejszem i najbardziej wartosciowem pizy tern jest to, ze
te linje papillarne pozostaja zupelnie niezmienione od urodzenia az do
Smierci, jak niejednoki otnie udowodniono Poniewaz linje te w tym
samym sktadzie nigdy nie wystepuja u drugiego cztowieka, przeto
policja ma niezbity dowéd do identyfikacji oso6b Chwilowo wystar-
czajg modnym detektywom odciski palcéw. Moze po6zniej kiedy$
zdecydujg sie catg reke bada¢, ktéra nam przecierz tak wiele, chociaz
nie wszystko zdradza. Dwa czynniki sg, ktére w swych zmiennych
czynnos$ciach nasz los krztattujg, i stale na niego wptywaja, tymi
dwoma czynnikami sa charakter nasz i choroba Swiete ksigzki
ucza nas: ,Choroba jest grzechem. Grzech zostaje wp.erw pomj $Slany,
a potem wykonany. Grzechem zatem jest opaczne mysSlenie, ktérego
nastepstwem jest choroba. Rzecz ma sie takze i tak w czynie Kto
stale i codzienie obserwowat bedzie siebie i innych, bedzie musiat
te starg madro$¢ potwierdzi¢ Kazdy czyn ma swéj powdd i odwrotnie.
Z tego wylania sie to, co losem naszym nhazywamy Skoro jeszcze
wezmiemy pod uwage, ze nie zawsze jesteSmy sami powodem do
tych lub innych poczynan, lecz ze powdd ten bardzo czesto pochodzi
z nieznanych Zrédet, wynika stad logiczny skutek, ze my ludzie nie
jesteSmy panami naszego losu Poniewaz jednak niema w $wiecie nie-

proporcji. lecz wszystko utozone wedtug miary, liczby i wagi — zatem
polega na niezmiennych prawach, przeto stoimy, przed niezbitnym
dowodem, Zze istnieje przed — ip6zniejsze zycie. Ze kazdy cztowiek

mial swoje przed — zycie tatwo udowodni¢ tern, ze posiada on pewny
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rdzen charakteru i rozktad chorub z ktéremi przychodzi na $wiat.
Nie potrzebujg one sie rozv. ina¢, jesli cztowiek Swiadomie mysli i zyje.

Niestety wiekszo$¢ ludzi pozwata sobie narzuci¢ co$ przez innych
jezeli umiera jaki$ cztonek rodziny, to reszta oddaje sie wielkiemu
zmartwieniu, zamiast przej$¢ nad tern ao porzgdku dz.ennego, martwig
sie miesigce i lata cale zupetnie niepotrzebnie i bezcelowo i szkudzg
tylKo przez to swemu organizmowi. Czyni sie to nieraz z specjalnego
upodobanie do bélu i zalu Zmartwienia i ktopoty silnie uddziatywuja
na watrobe i przeszKadzajg jej w iej pracy jest przeciez znang
i starg rzeczg powiedzenie ludowe, ktdre brzmi: ,Ztemu cztowiekowi
rozlewa sie z61¢“. Ztos¢ i podniecenie wptywajg na czynnos$ci zoétci
— niezawsze ku jej dobru. Melancholja i przejmowanie sie dziataja
na $ledzione, zgorzkniato$¢ na zotadek, zleknienie na serce. Umystowe
przepracowanie oddziatywuje na nerwy piciowe 1 mézgu. Chorobliwa
albo za wielka zmystowo$¢ dziatajg szkodliwie na rdzen pac:erzowy,
serce, moézg i po czeséci takze na nerki itd. Zupetnie taksamo ma
sie rzecz odwrotnie: jezeli kto$ jest zgorzkniaty bedzie cierpiat na
zotgdek, kto sie duzo martwi i klopocze bedzie na watrobe chorowat.
Kto choruje na serce— predko podlega zlekniemu — to jest zupetnie
naturalnie. U ludzi cierpigcych na astme, stwierdzi¢ mozemy Ze
posiadajg oni skapy horyzont, podrazniene i niezno$ne usposobienie.
Kto jest za wielk.m materjalista piedzej podlega zwapnieniom. W ten
soos6b moznaby wiele przyktadéw poda¢, ktédre powyzszg *tacznosé
choroby i charakteru zupetnie logicznie cechuja. Wptywy na los
kszaltujg sie autumatycznie same z siebie Czitowiek zdréw i zdrowo-
mys$lacy, bez wszelkich bolesci, ktonotéw itd. jest przy dobrym hu-
morze i wesét, bedzie w codziennem zyciu lepszg i bardziej szybka
sitg pracowniczg, niz ten ktory sie zle czuje — to jest samo przez
sie zroumiale. Kupiec, ktéry pograzony jest w zmartwieniu, melan-
cholii albo ciezko cieipigcy na zotadek bedzie mial rzadko dobre
wyniki z swej pracy, albo rzadko poczyni dobre interesy.

Wtasnie dla tych wzgledéw ma diagnostyka rak wielkie znaczenie,
gdyz z me] mozna natychmiast dowiedzie¢ sie wszystkiego, ten powéd
skad i dlaczego duchowe i fizyczne ustosunkowanie pcchod/i.
Doktadne, nieskomplikowane i tatwe poznanie w bardzo krétkim czasie
wszystkiego, jest do dzi$§ tylko przez ajagnostyke rak mozliwe Tym,
ktérym obopolne oddziatowywanie na siebie choroby i mySlenia
z powyzszego nie jest zrozumiatem, chce tutaj to doktadnie objasnic.
Kazda zmiana w uczuciu izycia duchowem cztowieka, choéby jeszcze
tak delikatna wywotuje zmiany w catym organizmie, gdyz jest pocno-
dzema duchowego, a zatem zmiany te uwidaczniajg sie takze iw rece
Ustawiczne subtelne zmiany i ruchy w naszym oigamZmie, nie pod-
padaja nam, jes$li nie staramy s;e pozna¢ nas samych. Jezeli wejdziemy
z zatozenia, ze wszystkie czynnoéci ciata ludzkiego sa natury (duchowei)
i chemicznej, a zatem zwigzane z czynnos$Sciami dowozu, tacznoSsci,
spalenia i czyszczenia, zuzycia i odpadkéw i ze dobry mechanizm
z powodu zaburzeh cierpi iwstrzymany zostaje w pracy, to zrozumiemy
Ze wszystkie te przeszkody usuniete by¢é muszg, azeby zapanowatly
zdrowe stosunki i harmonja organizmu.
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Jednakze nie kazdy cztowiek jest chemikiem wzglednie konstruk-
torem maszyn, nie moze zatem z powodu swej nieumiejetnosci upo-
rzadkowaé¢ stosunkdéw w swym ogramzZrr.ie. Nie mam zamiaru podawac
tutaj wielkich rozpraw anatomicznych, ktoreby nieswiadomych tylko
zdezorientowaty, lecz chce skresli¢ kilka wskzhAwek, ktére takze na'
bardziej przecietnemu umystowi bytyby zrozumiale i pozowlity mu
wnikngé w prace organéw trawienia, ktére bardzo czesto sg powodami
réznych choréb. Dla zdrowego cztowieka jest najwazniejszem warunkiem
dziatanie gruczolow Cale nasze czucie sige, tak bardzo zalezy od
tego kawatka watroby. Watroba bowiem wytwarza suk. ktére ko-
nieczne sg do naszych czynnos$ci trawienia. Jezeli ustaja czynnosci
watroby, przez jej ostab.enie, nabrzmienie $ciggniecie sie, zapchane
lub sparalizowanie jej nerwoéw itd., to ustaje takze dowédz sokow,
z powodu czego cierpi cala praca trawienia, organizm i zdrowie.
Jedno wyptywa z drugiego. Jezeli praca trawienia natrafia na prze-
szkody, ostabia sie obieg krwi, co znowu pocigga za soba niewys-
tarczajgce odpi owadzanie wydzielin, ktére zaczynaja sie tu luo tam
osadza¢ (zupetnie jak przy maszynie parowej, gdzie w kotle rurach
osadza sie kamien i inne zanieczyszczenia). Powstaje zapchanie —
ktérego skutkiem jest gicht, zwapnienie zyl itd. Musimy zatem bardzo
zwazaé¢ na dobre czynno$ci watroby (czyszczenie itd.) Jednym z tat-
wych itanich sposobow, a zarazem jeden z najlepszych inieszkodliwych
do tego jest kuracia z cieplej wody. Codzienie 3 — 4 szklanek cieplej
wody stosowane przez 4 — 6 tygodni cudéw dokazuje. Innym bardzo
waznym narzadem jest nerka. Kiedy usSwiadomimy sobie, ze nerki
posiadaja okoto 5201)0 kanalikéw i jaka prace obie nerki jako filtry
wykonujg, to tatwo Konsekwencje wyciggng¢ mozna, ze cze$c.owe
ustanie ich czynnoéci pocigga za sobg uszkodzenia catego organizmu
Niedostateczne wydzielanie i odprowadzanie wydzielin, ktére sg dla
organizmu niepotrzebnym resztkami pozywienia, ostabia przemiane
materji, zanieczyszcza krew, ktéra oddzialo »vywuje na pompe organizmu
naszego — serce i zada od niego wiekszych wysitkéw. Widzimy
zatem, ze zmnieiszona albo zla praca gruczotéw wptywa na serce
i odwrotnie i zawsze iest szkodliwa. W14asnie serce, nerki, zotgdek,
watroba i z64¢ stojg w Scistej tacznosci do siebie. Z tego powodu
mozna tez bardzo tatwo na reee rozpozna¢ istwierdzié, ze z znakam
oznaczajacemi zaburzenia trawienia inne znaki sie ukazuja, ktore
rézneztefunkcienerek albo watroby,czesto jednego idrugiegooznaczajg.
W ostatnich czasach doszty jeszcze dwa znaki oznaczajgce nerwowe
ostabienie sercowe, ktére moze mieé¢ rézne powody. Czeste sag
przyczyna tego zmartwienia, nerwowe napiecia, kiopoty td. zatem
wszelkie czynniki, *ktére powstanie swoje zawdzieczajg wojnie i to-
warzyszacym jej okoliczno$ciom Innym powodem nerwowego osta-
bienia serca jest, trucizna ktérg wprowadzamy do organizmu. Noze
to by¢ trucizna, ktérg przez zastrzyki przyjmujemy, a ktéra takze
i na kos$ci oddzialywuje — winna zatem by¢ unikana, a jednak nie-
stety witasdnie dzi$§ barazo duzo sie jej stosuje, jak morfjum, chloroform,
eter, arszemk, aspiryna, weronal itp. jako $rodki medyczne, wzglednie

nikotyna przez palenie papieroséw albo alkohol przez picie Czyn-
nosciami narzadéw jest czyszczenie krwi, a przez to i organizmu.
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jesli jednak wprowadzone zostajg do organizmu trucizny, ktére hamuja
normalng prace serca — muszg przez to inne narzady a zatem i caty
organizm cierpieé. Ztozumieme tego jest dla kazdego koniecznoscia.
Goethe powiedziat: ,Krew jest specjalnym sokieml 1 rzeczywisce
tak jest. Krew jest posrednikiem delikatnych budujacych sil, k'éry
nawet do najmniejszych komérek pi zenika. Gdyby te faktory posredni-
czace nie byto do potowy ztozone z ciatek astralnych i natury ma-
terjalnej, to wptywy duchowe nie uwidaczniatyby sie przez znaki itp.
tak doktadnie, jako oznaki przysztych choréb i innych okolicznosci
inie moznaoy ich tak tatwo rozpoznawa¢, jest zupetnie zrozumiatem,
ze w rece z wieloma linjami o subtelniejszej sile zmiany stanéw du-
szy — o delikatniejszych nerwach, znaki te lepiej z powodu wigkszej
ich iloSci rozpozna¢ bedzie mozna.

Jesienne ziota .

esien jest porg, w ktorej rozkwita i dojrzewa duzo zi6t leczniczych,
J specjalnie za$ znajduje sie w tej porze, w stanie najwiekszego

rozkwitu wrzos. Opiécz wrzosu mamy jeszcze wiele innych *.i¢t
0 ktorych wartoséci leczniczej mato ludzie wedzg, porrhmo, ze niektére
z tych ziétwycofane zostaly przez preparaty chemiczne, choriaz dawniej
cieszyty sie wielkiem powodzeniem, jednak takze i dzi§ znalezé¢ jc
mozna w wielu apteczkach domowych,

Do lyeh ziul nalezy takze boré»vka lesna, i jatowiec. ChocioZ
pierwotnym gruntem na ktéorym ziota te rosty byty igki i zaros'a, to
jednak znalezé¢ je mozna takze w lasach. Owoce tych zi6t posiadaja
lako sktadniki garbnik, kwas jabtowy i cytrynowy, cukier iinne, ktére
razem ztgczone sg bardzo pomocne w niektérych chorobach. Specjalnie
ziota te skutkujg p>zy biegunce, krwawieniach jak réwniez jako woda
do ptukania gardia. Mozna takze sporzadzi¢ z nich wino. L $cie sa
bardzo dobrym $érodkiem przeciw cukrzycy. Boréwki pomagaja po-
zatem w trawieniu.

Zurawik (,Mossbeere") znana jest przewaznie tylko w zimniejszych
okolicach i uzywa jej sie jako nap6j chtodzacy, oraz lako wySmienity
srodek przeciw skorbutowi i zapaleniom.

Wrzos, ktéry zawiera w sobie duzo garbniku jest doskonatym
§rodkiem orzecw kamieniom; kwiat jego w postaci herbaty uzywany
jest przeciw bélom brzucha, a sok wrzosu jako u$mierzajgcy $rodek
w tzawieniu i zapaleniu 6cz.

Rozmaryn jest dawno znanym s$rodkiem prze¢ iw'owadom iuzywa
sie go dzi$ jeszcze (po wsiach) w wypadkach kokluszu, zapalen gardta
1 goraczki oraz niektérych chorobach skérnych.
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Najbardziej uzywang i tubianag jest jagcda riicdzwiedza (Baren-
traube). Sita jej lezy specjalnie w lisciach i dlatego nalewa sie je,
celem uzycia z nich herbaty, nietylko jako $rodka $ciggajacego, anty-
septycznego, ale takze w chorobach neikowych i chorobach organéw
moczo-piciowych Roéwniez przy krwawieniach nerek, uplawach,
owrzodzeniach drég moczo-plciowych, wodnej puchlinie i opuchnietych
nogach. Uzywanie codziennie wiekszych ilosci herbaty z tej jagody
jest najskuteczn ejsze.

Niestety wiekszg czes¢ tych zidtek usuneliSmy z uzycia i zapom-
nielismy o nicli

Racjonalne odzywianie

sie w miesigcach zimowych.

NIRRT H G e i e e e tOmne i nipi v

nas do $rodkéw zaoobiegawczych Zadaniem naszego ciata jest

utrzymaé¢ temperature swojg do 37° Cel. Skoro powietrze sie
oziebi, to organizm musi z siebie wigcej ciepta wyda¢é¢, niz wtedy
kiedy ciepto jest na dworze.

Pora zimowa naktada na organizm nasz specjalne zadania i zmusza

jezeli ciato chce utrzymaé swojg normalng temperature, musi
zatem wewnatrz wiecej c.epla wyprodukowa¢, piec w naszem orga-
nizmie musi bardziej i zywiej pracowaé¢. Trzeba dobrze napaiic, aby
moéc lepiej spalaé. Zatem koniecznos$cig jest, aby$Smy organizmowi
dawali w zimie wiecej Srodkéw odzywczych, a specjalnie takie, ktére
majg wiekszg sile spalajacg. Rzecz ma sie tutaj podobnie jak z piecem
domowym, do ogrzania ktérego uzywamy lepszych igorszych $rodkéw
opalowych jak np. drzewo i wegiel, takze i w $Srodkach odzywczych
mamy lepsze gorsze materjaly palne.

Nailepszym fizjo'ogicznym $rodkiem palnym dla naszego orga-
nizmu jest tiuszcz, jeden gram tiuszczu wieprzowego réwna sie 9,4
kalorjom; 1 gram cukru trzcinowego 4 kalorjom. To znaczy, ze
przez spalenie 1 giama ttuszczu moglibySmy ogrzaé¢ o 1stopiehn Cel.
9,4 litry wody, a przez 1 gram cukru trzcinowego tylko 4 1try wody.
Tiuszcz daje zatem wiecej ciepta, niz cukier. Ciekawem jest, ze
cukier, biatko i weglowodany maja réwny wspétczynnik spalania sie
wyrazajacy sie liczbg 4. Tiuszcz zatem wytwarza podwojnie tyle
ciepta, co wszystkie inne $rodki odzywcze, jednem stowem, im
bardziej ttuste jest jakiej$ pozyw ienie, temw iecej daje ciepta. Thuszcz
jest zatem najlepszem pozywieniem zimowem

W codzitnnem zyciu widz'my to najlepiej u Eskimoséw, ktérzy
w tran optywajg i u wschodmo-syberyjskich ludéw, ktére pija roz-
puszczone masto calemi luntami
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Najodpownieiszemi zatem $rodkami odzywczemi w zimie sa
smalec, masto, gesi smalec, okrasa, oliwa, szprot}, wegorz, +}osos,
sardynki w oliwie, ttuste mieso wieprzowe, gesim, watroba gesia,
ttuszcz z nerek, tlusta kietbasa, kwasna i stocma Smietana, ,:6ttka jaj,
kawiar i ttusty ser. Dopiero w drugim rzedzie przychodza weglwo-
dany, jak: magka, potrawy maczne, ryz, kartofle i cukier. Mieszone
przez to mniej wazne, gdyz stuza jako zmiana — inaczej sam ttuszcz
znudzitoy sie predko zotgdkowi. Chleb z mastem, kartofle z mastem,
m ikaron z uuszczem i ser zjadamy o wiele chetniej, niz sam ttuszcz,
Takze w policzeniach z jarzyng mozemy zotgdkowi da¢ wiecej ttuszczu,
(np. z kapusta, jarmuzem, kartoflami i inncmi).

Jak odzywiajg sie wegetarianie, zimag? Jest do-
wiedzionem, ze witasnie tutaj czyni sle wiele btedéw w odzywianiu
Kto chciatby przez zime je$¢ tylko piatki, Swieze, suszone i potudniowe
ow oce, zaszkodzitby jedynie swojemu oi ganizmowi, a nie przystuzytby
sie jemu. wbrew wszystkim laeatom. Nie zyjemy bow.em na wyspach
potudniowych i musimy odrézni¢ w jedzeniu lato od zimy A zatem;
masto roslinne, czyste ohwy w duzych ilosciach, orzechy, $mietane,
ser, jajka ktére dadza organizmowi ciepto i ochronia go przez to
przed zaziebien.am Ludzie, ktérzy spozywajg tylko surowe pozy-
wienie, winni je$s¢ duzo orzechdéw i oliwy. Poniewaz mozna z tych
§rodkdw sporzadzi¢ caty szereg rozmaitych potraw, przeto pokrycie
w ubytku ciepta jest i na ten sposéb muzliwe, chociaz bardzo trndne
i wymaga wiele zrozumienia

Cwiczenia cielesne

u) zimowej kagpieli powietrznej.

dziatanie powietrza i Swiatta, ale nie rozumiejg, ze chtodniejsza,

i uboga w $wiatto pora roku — zima — wymaga wielkiego
odhartowania sie Jest zatem nierozsadnem, aby tak, jak tylko jest
mozliwem. otula¢ sie w ubrania i pozostawaé¢ w domu przy piecu.
Trzeba mieé¢ odwage, wyzbyé sie obawy przed pizeziebieniem, a do-
piero wtedy przez kapiele powietrzne i Swietlny; takze i w zimie
bedziemy moégli zachowaé¢ nasze zdrowie, i wtedy tez zimowag kapiel
powietrzng nauczymy sie szanowa¢ i z nig zro$niemy

Spotykamy zawsze ludzi, ktérzy w lecie wystawiajg ciato swoje na

A Zze zimowej kapieli powietrznej poddajemy sie praw idlowo, o to
stara sie zwykle juz sama natura Kiedy w stoncu lata, (niestety za
czesto) podlegamy ,stodkiej bezczynnos$ci”, zato w powietrzu chto-
dmejszem, zimowem, ciato samo z siebie wiecej sie rusza. Organizm
zostaje podsycany do pilnej pracy i wyréwnywa wieksze wydzielaé ie
sie ciepta spowodowane zewnetrznem zimnem powietrzem, przez
zwiekszenie wtasnej produkcji ciepta Przez to przy$piesza sie prze-
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miane materji W potrzebie ogrzania poruszamy sie, biegamy iskaczemy
na Swiezem powietrzu. Jezeli w kapieli powietrznej znajdzie sie kilku
razem, to nastepuja wtedy gry w pitke, chowanego, goritwe i inne
Jezeli spotyKamy sie, aby wykonywaé¢ planowe ¢wiczenia cielesne, to
n.e powinnismy mys$le¢ o wucigzliwem szkolnem systematycznem
¢wiczeniu Wszelkie inne specjalne éwiczenia prowadzg do trenningu,
sportu, jemu odpowiadaja, i dobre sa jedynie na boisku sportowem
Swooodne poruszanie sie winno by¢ celem dziatania! To nie prze-
szkadza jednak wcaie, abysmy nie wykonywali jakl ti§ matych ‘tatwych
¢w'iczen cielesnych Gra w piike i }omlwa daju do$¢ spusobnosci fan-
tazjowania, wyszukiwania coraz to nowych trudr.o$ci, aby poszczegdlne
czeséci ciala w codziennej pracy z.-inedbane wpiowadzie W ruch
Na zmiane musimy prezy¢ sie izwalniaé, rece ,nogi musimy ¢éwiczy¢
przez biegi i skoki. Nietrzeba jednak tez zapomma¢ o tutowiu, pier-
s ach i ra nonach, ktérym potrzeba nieraz specjalnie ¢éwiczen wyréw-
nawczych.

Pominelismy tutaj wzmianke o Dewnych grupach, albo systemach
¢wiczebnych, gdyz wiecej radosci sprawia nam swobodne poruszanie
sie w danei chwili. Mozna przytem w réznych systemach wykorzysta¢
podane mozliwos$ci ¢wiczen i przez to, éwiczenia wtasne coraz wiecej
pobudzaé¢ i urozmaicac.

Z podziwem nieraz oglagdamy grupy, jakoby dziecinne, $niegiem
obrzucajgcych sie uczniéw wyzszej szkoty dla ¢éwiczen cielesnych,
ubranyc i w kroétkie spjdenki gimnastyczne. Rzadko kiedy, ktéremu
to zaszkodzito Mawigc sie; lub poruszajgc na sposéb miodziezy,
odczuwamy przy intensywnym ruchu, dobrodziejstwa zdrowego powie-
trza zimowego. Praktykowa¢ to moga takze starsi, ktorzy przywykli
do kapieli pow ietrznych.

Wzmocnienie wewnetrznych organdéw nastepuje zawsze po pilnej
pracy cielesnej, a ze jednak wszelki nadmiar jest szkodliwy, nre
potrzebujemy udowadniaé. Przedewszystkiem wystrzega¢ sie nalezy,
zbyt wielkiej obawy — bojazliwy jest jak i chorowity, w zimie specjalnie
sktonny do zaziebien. Musimy zatem szczeg6lnie w zimie o ile jest
to tylko mozliwem, wykorzystywaé¢ skgpo dawane nam Swiatio tej
pory, przyzwyczaja¢ nasz organizm do zimna hartowa¢ go, oraz
zmuszaé¢ do wa'ki z ostrem powietrzem i jego nagtem zmianaml

Nierozsagdne ubieranie sig, jakie mozemy zauwazy¢ przedewszyst-
kiem w zimie, snrawia to, ze skora state trzymana w jednej temperaturze
staje sie jak kazdy inny organ przez bezczynnos$¢ ostaby, miekki
i niezdolny dn wypetnienia swych waznych zadanh

Zatem $pieszmy do kapieli powietrznych, do wyszkolenia ciata
i trenningu skoéry. Specjalnie w zimie! Kto sobie mo”e pozwoli¢
— niech oddaje sie sportowi zimowemu! Nie jako zastepstwu — ale
jako uzupetnieniu 1
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V. Ogolnopolski
Zjazd Przeciwpjuzlicy.

TT~dniach 9., 10. i 11. grudnia r b. odbedzie sie w Warszawie
w V Ogélnopolski Zjazd Przeciwgruzlicy

Ze wzgledu na przypadajgce w r. b. 25-lecie Warszawsl iego
Towarzystwa Przeciwgruzliczego otwarcie Zjazdu poprzedzi Raut,
wydany w dniu 8. XIl. w salonach Rady Miejskiej przez Pana Pre-
zydenta m. st. Warszawy inz. Zygmunta Slominskiego. Obrady
Ziazdu toczy¢ sie bedg w dn. 9. i 10. grudnia w inurach Pahstwowej
Szkoty higjeny przy ul Chocimskiej 24, dn 11. grudnia przemesione
zosiana do Otwocka, gdzie uczestuikéw gosci¢ bedzie miejscowy
Zarzad Miejski oraz Zarzad Uzdrowiska dla chorych piersiowych m.
st. Waiszawy.

Program Zjazdu obejmuje cztery tematy zasadnicze. 1) Nowe
metoay bakteriologicznego rozpoznawania gruzlicy, 2) Powiktania
poodmowe, 2) Stan walki z gruzlicg na ziemiach polskich, 4) Stan
walki z gruzlicg na terenie Warszawy. Prelegentami beda: dr Mitosz
Grédecki, prof. dr Tomasz laniszewski, prof dr. Leon Karwacki,
doc. dr Aleksander tawrynowicz, dr Mikotaj tacki, dr. Pawet Mar-
tyszewski i dr. Olgierd Sokotowski.

Pozatem program przewiduje zwiedzanie szpitali, sanatoriow
i instytucyj specjalnych do walki z gruzlicg na terenie Warszawy
i Otwocka.

W zwigzku ze Zjazdem w okresie od dnia 2. XIl. do dnia 12. XII. r.b.
trwaé¢ bedzie w gmachu Panstwowej Szkoty Higjeny Wystawa
Przeciwgruzlicza. Dziat naukowo-sprawozdawczy zilustruje orgam
zacje i stan walki z gruzlicg w Polsce, dziat przemystu chemiczno-
farmaceutycznego zapozna uczestnikéw ze zdobyczami tej galagzi

przemystu polskiego.

Komitet Organizacyjny Zjazdu miesci sie w lokalu Warszawskiego
Towarzystwa Przeciwgruzliczego przy ul Mazowieckiej 5 i udziela
mformacyj w dnie powszednie w godzinach 9 — 13 i 18 — 20
(tel. 699-57).
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= Poradnik Lekarski. #

ydawnictwo ,Dobro Ludu“ rozpoczyna w dzisiejszym zeszycie dziat

W .poradnika lekarskiegollw ktérym nasi czytelnicy beda mogli

bezptatnie i swobodnie stawiaé¢ pytania, na ktére otrzymajg od-

wrotnie w tej samej rubryce odpowiedzi. Gdyby jednak odpowiedz wynia

gata szczeg6towego opracowania lub gdyby zapjtame, czy zyczenie wyma-

gato réwniez szczegétowej odpowiedzi to wtedy nalezy przystaé¢ bouorarjum

w wysokosii zt. 5.— (dla naszych wspétpracownikéw lekarski ib,) oraz

50 gr. w znaczkach na porto, aby administracja ,Dobro Ludull mogta
listownie zawiadomi¢ obonenta w razie potrzeby’.

Pytanie Nr.: ISO. czy potrawy, sporzadzone na drozdzach,
sg szkodliwe, czyli czy skrocag zycie ludzi chorych na jelita? Rzekomo
lekarze ostrzegajg przed spozywaniem drozazy, tych ludzi ktoérzy
choruja na wrzody jelitowe, wzglednie u ktérych podejrzewajg raka.

Odpowiedz na pytanie Nr : ISO. wszelkie pokarmy
sporzgdzone ze zboza, wiec i chleb, leimentujg w jelitach cztowieka,
a drozdze przyspieszajg tylko proces fermentowania, wiec me moze
by¢ mowy o tem, aby drozdze spowodowaty szybszg $mier¢ cztowieka.

Natomiast przy schorzeniach przewodu pokarmowego chorzy po-
winni wystrzega¢ sie drozdzy dop6ty, dopdki chorobliwe i nadmierne
fermentowanie nie wréci do normalnego stanu Mozna osiagnac¢ to
szybko przez spozywanie wytacznie kilku kilogramoéw jabtek surowych
w ciggu 48 godz. lub przez kilkudniowy $cisty post ria kleikach, stabej
herbacie, pozywieniu ze skérek z chleba. Dr Herwich w Katowicach.

Pytanie Nr : 1S1. Maz moéj czasem okropnie chrapie, tak
ze wogdble nie moge spaé¢, zwtaszcza przy zmianie pogody, lub gdy
przez caty dzieh nie wychodzi z mieszkania. Jak mozna temu zapobiec,
zwtaszcza ze nie choruje na nos?

Odpowiedz na pytanie Nr.: 131. Chrapanie polega
na opadnieciu dolnej szczeki podczas snu i réwnoczesnem przepty-
waniu powietrza przez oba otwory to jest nos i usta. Szczegélnie
opada dolna szczeka przy wielkiem znuzeniu, co da sie najwiecej
zauwazyé¢ w pierwszych chwilach snu przy zmianie powietrza. Zapobiec
temu mozna tylko przez owiniecie bandazem dookota dolnej szczeki
i czaszk, Dr. Herwich w Katowicach.
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0 - = ig Ofl wydawnictwu [5]=0

Wydawnictwo ,,Dobro Ludu“ wyptacito w dalszym acgu
koszta leczenia (lekarza i lekarstwa) nastepuj, abonentom :
©efc crfrattete im lueitmm 48e»tauf bie ftoitcn fiir

2(r°t unb SKrrneicfct folgeubeu 'Hboimrnten be$ ,,~obro Vubu':
iitfolfle Jirm itljeitiu:

Fojcik Reinhold, bwietochtowioe, Czarnolesna 21
Pitseli Hildygarda, Siemianowice, P. Smitowskiego 9
Maokhwna Zofja, Brzezinka, Krakowska 18
Ttidyga Pawet, Cliropaczow, Kowalska li
Henkel Franciszka, W.-Hajduki, Krakowska 126
Smolka Anna, Krél-lluta, Szpitalna 1S

Pitscli Pawet, Siemianowice, P. Smitowskiego 9
Saternus Rudolf, Siemianowice, Dworcowa 5

t lirist Olga, Siemianowice, Sobieskiego 7
Szezjgiet Lucja, Kro6l Huta, $w. Piotra 29
Sobotta Helena, Krél-Huta, Sobieskiego 16

Ciba Jadwiga, Siemianowice, Sobieskiego 43
Baclmer Flzbieta, Krol-Huta, Katowicka 19
Mory Stefan, Siemianowice, Bytomska 18
knabel Matgorzata, Katowice, Plebiscytowa 20
Perlik Jerzy, Swietochtowice, Barbary 6

Sima Jan, Katowice-Ligora, Hetmanska 27
Kutscli Jan, Krél-lluta, Szopena 11

Galwas Franciszek, Szopienice, M. Pitsudskiego 18
Kaczmarek Stanistaw, Tarn. Gory, Strzelecka 30
Olszynka Uarja, <zuchéw-Tychy

Sctieibert Klementyna, Krél-lluta, Jagielonska 5
Buchmann Adolf, Zory, Drzewna 26

Grutzmann Julja, Brzezinka, Krakowska 40
Smiatek Konstantyn, Paruszowice, Piaski
Ordon Rozalja, Ruda klaska, Szcze$¢ Boze 31
Kiermaszek Jo6zef, Czcrwionka, Czuchowska 17
Lenczuer Stanistaw, Kroél-lluta, 3-go Maja 5
Perlik Jerzy, i-swietochlowice, Barbary (i

Stojer Jan, Orzegéw, Bytomska 4l

Popclka Etailja, Siemianowice, Stabika

Nowak Jadwiga, Krél-Huta, Mickiewicza 31
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Russek Anna, Katowice Il , Szeroka -29
Michalik Elzbieta, Krél Huta, Szpitalna 10
Miinzcr Matgorzata, Krdl-lluta, Dworcowa 2
Zuber Gerhard, Katowice, Wojewo6dzka 24
Posner Helena, Katowice Il., Marcinkowskiego 0
Friese Brunon, Siemianowice, Boczna 2

Pontke Marja, Katowice, Marcinkowskiego 0
Koisar Alfred, Katowice, Wandy 24

Mrozek Anna, Chropaczéw, Bytomska 20
Koletzke Leokadja, Katowice, Wojewo6dzka 1S
Langer Marta |, Katowice, Marjaeka 24

Bak Rudolf, Kroél Huta, Jagiellonska 4
Rogowska Alicja, Krol-Huta, Ligota-Géruiczna 19
Panczyk Matgorzata, Kroél-Huta, Chrobrego 21
Dittrich Helena, Rozdzien-Szopienice, Warszawska 11
Dzierzgowska Jadwiga, Katowice, Marjaeka 7
Smuda Jan, Nowa-Wie$ 3-go Maja 16

Sternisko Alfons, Lipiny, Kolejowa 10

Tudyga Pawet, Chropaczéw, Kowalska 6
Staneczek Franciszek, tagiewniki, Bytomska 30
Weniger Stelarna, Katowice, Opolska 7

Gawron Alfons, W. Hajduki-, .Koscielna 40
Klytty Otylia, Krél Huta, Krél Huta, Bytomska
tacny Jézef, Bielszowice, Piaskowa 13

Duda lzydor, Radlin,

Christ Jerzy, Siemianowice, Sobieskiego 7

Kurpiers Franciszka, Katowice QL, Ks. Strzebnego 15
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KAF-"Jnia 7 1A fa gwarantujagca miesieczny zarobek
Lt uFb 1 2zt 2.000 jest z powodu przerzucenia s ie

nia. Potrzebne sg do przejecia zl 30.000,— . Specjalne wiadomo-
$ci fachowe niepotrzebne, gdyz jestw pracowany personel

OFERTY pod A. 19, DOBRO LUDU", KATOWICE
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Nasze
gancki i predki do

kich i urzedniczych.

Do WY m@

* $rednictwo.

,DOPRO-LUDU®*“ doprowadzi takze i
szczeécia matzenskiego.

i stale dalsze polecania, gwarantujag nam dobrg i
stosunkéw w handlu, przemyéle, gospodarstwie wiejskim, w kolach
Panowie znajda okazje
mozne panie wniosg kapitalt do matzenstwa na pewne podstawy. Ale
wiele pann bez majatku znalazto przez nas

Prosimy sie do nas zwré6ci¢ z calem zaufaniem.

» DOBRO LUDU «

P. w spos6b dyskretny, ele-
Codzienne
celowa prace.

do doskonatego wzenku. Za-

upragnionego

Nie zadne
Osobiste dane pozadane, aby$Smy mogli dostarczy¢

15

nowozameldnwania
Tysigce
st ce ic-

takze
zycia.

WWW3 3 W

towarzysza

zawodow > po-
odpowiedni

* W

B materjal bez zobowigzania, bezptatnie, zamkniety bez nadawcy za optatg
a 50 groszy. — — — — - m Prosimy dotaczyc znaczek na oapnwiedz. B
. Wydawnictwo Dobro-Ludu =
* Oddziat dta ogtoszen prywatnych. *
Pr ystojna poillia PanienkKa Kawaler,

lat 25, tadna, peina figura,
ciemno-blond, wzrost $re-
dni, z zawodu krawczyni,
troche majetna, pragnie
pozna¢ kawalera, katolika
o dobrym charakterze do
lat 30-tu. Tylko powazne
oferty u-prassa sie zgfo-
sza¢ pod S3LD.-L., Kat.

24-letma blondynka, tadna,
katoliczka,wyzszego wzro-
stu, zamozna, wyprawa i
p6zniej wiano do dwu ty-
siecy, pragnie zapoznat
kawalera tadnego, inteli-
gentnego’ wzrostu wiek-
szego, celem korespondo-
wania i p6zniejszego
ozenku.
Zainteresowani kawalero-
wie zechcg taskawe oferty
kierowa¢ pod 5 ZF2 Do-
bro-Ludu, Katowice.

Kawaler,

kupiec z branzy papiero-
wej, lat 22, inteligentny,
o charakterze mitym, po-
siadajacy 3 morgi pola w
dobrem potozeniu w okre-
gu Ryduttowy (p. Rybnik)
wolny od stuzby wojsk.,
pragnie pozna¢ s e zdzie-
wczynka tadng, inteligent-
ng, nieprzekraczajacg 21
fart, majagca okoto 3 do
4 000 zt celem rozszerze
ria interesu a pézniej bu-
dowy. taskawy oferty u-
prasza sie zgtaszaé¢ pod
528 Dobro-Ludu. Katéw.

mtoda, mita, dobra, zgra-
bna. inteligentna, blondyn-
ka o piwnych oczach (Smie-
je sie /ak kotek chciataby
pozna¢ inteligentnego i za-
moznego pana do lat 25,
rarazie w celu zaprzyja-
Znienia sie, a reszte wy-
kaze przysztosc. Listy
proszekierowa¢ pod,Blon-
dynka’ L33 Dobro Ludu.

Fotografje,

ktére wptyna na
ogtoszenia ozen-
kowe prosimy za-
wsze zwrocic.
Zaufanie za za-
ufanie. Przesyta-

jacym fotografje

poleca sie na od-

wiotnej stronie

fotoorafji
DOKtADYY
ADHES

podac.

lijtigdat.ii.Hasaiera
elekt. iMaschinen, eigenen
Eiskeller komplett einge-
richtet mit 3 Stuben,Kuche
und Gesellenstube wegen
Doppelhesitz sofort billig

m Yerhrtufrn.
Off. unter S30Dobr Lud

kupiec z branzy kolonjal-
nej i drogeryjnej. lat 25,
wzrost |,74rr,jasne blond,
ocharakterze przyjemnym,
majacy obja¢ dom pota-
czony z sktadem i troche
roli W pow. Rybnickim,
poszukuje na tej drodze
tadnej, inteligentnej, okoto
lat 23, panny, ktéia mogt-
aby ewentualnie przy od
biorze domu, sktadu i roli
stuzy¢ gotowka od 6 do
10 000 zt. Tylko solidnie
myslace oferty kierowaé
P D 29 Dobro-Ludu, Kat.

S. 0. S.

Kto rozweseli i wyrwie
z mrokéw zadumy m>oda
urocza, wysokag panienke,
nadzwyczaj inteligentg i
z towarzystwa! Panowie
niezalezni, przystojni, wy-
socy i odpow iednio wy-
ksztatceni zechca porozu
mie¢ sie. Sportowcy (tenis)
pierwszenstwo ! Listy do
Dobro Ludu pod ,,(enny*
LA

Hala! Hal-I-M-o!!!
Kto odpowie oryginalnej,
wykszatconei, muzykalnej
panience z towarzystwa,
ktéra chciataby pozn .¢ pa-
na wyksztatconego, nieza-
leznego, na odpowiedniem
stanowisku w celu mitej
pogawedki .Romantyczka.
L. 35 Dobro-Ludu, Kat
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Doborowy bufet — Pierwszorzedna kuchnia

Dobrze pielegnowane napoje

Ceny przystepne?
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Zamowienia -
Egzystencjal

na jaja dO nasa- Piekarnie, rzeznictwa, sktady ko

d z e nia ™™ P 1B p S Jdg' lonjalne, domy osadnicze i t. p.,

realnosci znalez¢ mozna przez
biatych kur Leghorn

najlepszej hodowli, OGLOSZEN IA w

jednodniowe DOBRO-LUDU

Kurczeta
przyjmuje ) B i
) Pismo miesieczne
Fannadroblu dla uzdrowienia narodu,

. K A T O W 1 C E
Pusta Kuznica g, owaAckIEGO 19, —~TEL. SOS

poczta Lubliniec

PANIE i PANOWIE 1
moga znalez¢ regularny ZarObek i

= przez sprzedaz pokupnego i ulubionego artykutu. Oferty na- =
e lezy skierowaé Lubliniec, skrj pocztowa nr.z+ ~
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Dobro Luduy"

<"V O LK SWOHL)
ist die
GRUN DLAG E fiir

WOHLSTAND!I

NIEMAND VERSjFUME
noch heule eine

Monatsschrilft

zu abonnieren, die der

GESUNDHELT

gewsdmet ist.

~nbent bic 3Rm*tsj<Arift » DOBRO LTJDU *koltem "1 j«
obonnierft, ® « ©id) in ftrai.kf)ciz nor 9lot, bu ©ir bic
3citung eine SBetjanbtnng but<b etnen beitebigen 2frjt, ©entiften
ufnr. erfefct. HHfo ifi bas Rlbonnemcnt bes »DOBRO LUDU«

die Qarantie fur Wohlstand.



Aolle . efundl)ertl

allein leiftet ©eroatyr, ben fjeuttgen Sebensanforbe* |
rungen 31 geniigen Krankt)esten befjinbern nid)t nur |
ift ber Husiibung ber Berufstatigkeit, fie bonnen fo= |
gar mitunter bie &Etften3d wuollig untergraben, roenn |
teure fteilburen notrocnb.g roerben, 3umal roenn ber |
Betroffene nid)i iiber grofje ©elbfummen nerfiigt. 1

43eeilen Bie fid) die/lem |
dngluck uorzubeugent]

Betniiljen Sie jtti) um SduBunb ljilfe |
im Derlage bes !

£jebro Ludu-

»Dobro Luda« (Dolfsmot}!) 3eigt “Nijnen nicpi
nur, me man Krantbeiten oorbeugt, fonbern biefe
3eitjd)rtft iibermmmt bet unoermeibbaren Kranf=
geitsfallen ben 1o«@enanieil ber Hoft en auf
fid), ebenfo bet ©eburten unb SierbefaDeii.

d3eact)ten Bic,

bag Krantyeiten oorbeugen beffer unb biUiger ift,
©ie fie 3U furteren!

S, DOBRO LUDU"

MONATSSCHRIFT FGF VOLKSGES5UNDUNG =

Katowice. Stowackiego 19 226Rs |

Verl j(>: Dr. E-runu»l Kwas$nu, Katowice, ul. Stowackiegc 19, I ctg.
Drtick  Drukarnia Max Rolle, sp. z ogr por., Mystowice, ul. Pszczynska 9
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j 1T = mnarijtsfeft — bas jgeft btt 2iebe, bas geft ber greube in emer
| | geit furd)tbarftcr SRot.  333er, bei um unfere 9iot roeif), ober fie
R "in ifjrer gansen Sdjroete felbft su fpiiren bekommen bat, net-
mag nod) aus freiem, glaubigem £>ersen bas fdrone, aite 2Dcil)nad)tslieb
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 follen roir 3Deil)nad)ten feicrn. rliirijt aber fjeifjr bas, fid)
oetlieten in Stugerlidjkciten, im STCeimen uno ©eben, 2TVit)nad)ten feietn
beigt, ben ©lauben roiebergeroinrten = , ftiird)tet eud) md)t, fietje, idi oer
kiinbige eud) groge frcube, bie a 11c m 33olke roieberfatjren roirb, benn
euch ift tjeute bet Seil mb gcboren, roe(d)er ift Sbriftus, ber Sjerr, in ber
©tabt $>amb’s."

233e oiele, nie! su oiele, bie fid) Ufjriften nennen, fjaben e 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. Mes 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



2 ‘A"obrofiubu* 3tr. 11 12

beine Ciebe im Serjcn, fo rorire 2Peit)nad)ten nicfjts. 2Dinn roir aud)
noct) fo arm an irbifcfien ©iitern finb, l)aben aber ber fiiebe, bann finb
rou reidier unb pIMlicfjer ais alle, bie oon 9%t unb Sotgen nocb oe=
frfjont geblieben finb. 2Dit muffen nur roieber lernen uns am “Meinen
ju freuen, an bem einem 9Deif)nacl)isliri)tlein, bas bas arme 5%nb am
ginftet eines £)aufes erl)afd)t nnb es dliicfifelig mad)t; bas iiictjt, bas in
fein trauriges f>erj lineinftral)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%ollenbung im Ooferiob
am kreuje fani)

9lid)ts Skfferes feonnen roir unferen 2Tiitgliebertr jum biesjafyiigen
2]3pit)naAtsfeft rounfdjen, ais bag foldje Siebe unfere oon 2Del) unb £eib
burdjroiiljlten Serjen roieber fefter unb tragfdl)iger nndje fiir abes
Od)roere, burd) oas roir nod) ljinburdi muffen 1Dae braudjeti roir in ber

beutigen geit meljr ais £id)l unb SBdrme, gegenfeitiges 33erftcl)len unb
fielfen.
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01e Rand

und 1i)re Cicfenfcbaften.

Seitroort' ,~riifet alles unb befjalter bas iJefte!"

~\fls bie j~rone bet ©djopfung, roirb mit iRed)t bet Sllenfd) beljauptet,
benn in itym roirb bie ganje Od)bpfung Derfinnlidjt Sie £=anb ift
bas Organ, bas uns ljod) 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) entfprodien, ais
fei bie £=anb felbjt ber Oig Meies SBillens. gt)re tfjanblungen finb fo
gi-roaltig, fo frei unb bod) fo jart. Sie 8anb tjt Rein abgefonbertes
'-ZDerkjeug, bas bem ~Orper ais befonoeres guoetjor mitgegeben tft, otel-
mcbr mufe fid) ber ganje ~orper banad) rid)ten unb fjanbeln. Sie 8anb
ift fiir uns bas UDerkjeug bes 5lusbrud?cs; roar bie erfte Sdilcuber, bet
erfte SrinRbedjer, Der erfte ©rtffel unb bet erfte “yactler, bas erfte Sifdj
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 [Befotgnis, ©ram, groeifel, greube,
‘-8egeifterunq mir il)r aus, kurj, es gibr keine ©emiitsberoegung, bei ber
bie £>anb kem Sinteil bdtte.

0o ift’s nid)t roeiter oerrounDerliit), bafj ein gefjcimnisirollet guuber
fie umroop, ber bem fllberalauben unb ber 'iDiffenidiaft Stoff acnug gab,
fid) mit ber Su. b unb ibrer roaflien 23ebeutung ju befaffen. p,roifd)en
bem ©bataktet unb ber ©igenart eincs 2Henjd)en unb feinen 8anben be=
fte)t unjroeifeltiafl ein tnniger Sufammentjang; bie 8anb ift ber Spiegel
unjcres inneren Sebens.

Od)on bei ben i~inbern konneii roir eine ganj befonbers ausgepraate
8anbform beobactjtrn, bie fid) niemals im Sleben oerleugnet. 2lrbeit unb
2l(ter konnen bie ©rofee, 8arie unb 413eirijteit ber 8anb bis ju einem
geroiffen ©rabe beemfluffen, bud) bie einmal miigebracpte gorm roirb nie=
muls baoon betroffen.

Olur ein gingct ber gano mad)t eine 2lusnal)me unb ift nerfctjtebenen
33eranberungen 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 Od)immer moucbenben Ceiftes=
lebens bas ©eljtrn burri)jurkt, 6ffnen 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 Stafe ober bie Slugen, eine beftimintc 2age
550n bet Stunbe ber ©eburt an, finb bie ,flauptlinipn bcreits norijanben
JBelcbe 'Bek\)/eutung man itjnpn beimifjt, roetDen roir fpater fehen

Sine bekannte Satfacbe ift, baft in geroiffen ~aileit non fEaralt)fe,
Dber bei epileptifrfijen Sinfatlen, lange beoor bie Rrihs eintriit, bie 2tnien
bet 8anb oerblaffen ober fogar gum Seil ocrfcbroinben. ffltinlicties kann man
aud) bei fcbmeren £>perationen beobactjten. — 9tud) bem Sobe oerblaffen
unb oerfctiroinben bie tgauptlinien aus bet S8anbf[dit)e ganglid).

$ OTan bebauptet oft, bie 2inien unb galten itt ber 8anbflacf)e, riiljren
non bem ©ebrauct) ber f)onb flitr, non ber meb ober minber fdiroeren
SUrbrit, bann miijste ber flUbeitet eigentlicb einige Saufenb — 2tnien in
ber ftanb baben, rocibrenb 9lid)tstuer ober Ropfarbeiter fieb mil eintgen
begniigen miifttnt Sem ift aber nicbt fo, fonbern bip sroingenbe ffclacbt
bet Satfarflen 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 &3erbred)etn. Sie mobernc Saktt)ics=
kopie, b. b- 93erroertung non Stugerabbtiicken ju (SrkennungsgTOCchen ge=
roinnt immer mebr Sfrenbe un:cr ben <Rrimimaloge-ft iiber bas 9TVfen ber
Saktploskopie roirb folgettbes erroabnt.

Sie 8anb roirb nacb aben 21irf)tungen oon oerfchbiebenen £inien butch*
guert. Bekattnt finb bie Sutd)en in ber Sauptflacbe, icne tiefen (Sittker™
bungen in bet £saut, bie beim ~ufammenjieben bet gingej beutlicb rosbt=
nebmbar finb

@ 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 8ob!banb bas 'Husfeben eines frifcb gepfliigten gelbes gebett mit
feinen Sireifen unb gureben, unb bie befonbers murkant an ben inneren
Ningerfpiben in SrfAeinung treten.

Slud) unfere OTilitarbeborben lafien beifilusftellung eines Jnilitarpaffes
einen fHobruck bes Saumetts Dotnegmen, inben man auf eine befeucbreie
Sufdie ben Sautnen ber recijten 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
9llenfcben norkommen, fo i)at bie ~3oiisei bicrourci) einen bei roiditigften
SInbaltspunkte sur fjubentifiderung oon Berfonen. — Sorlaufio aenitgen
ais ben mobernften Seicktios bie feingcrabbrucke iMeltetriit toub man
fieb fpater einmal baju pntfdjhefien, bie gatije £5anb in Q3etrad)t gu gteben,
bie uns fo oiel, rornn nicbt alles uerrat fint) es, roelcbe in
ibter STecbfelroirkung unfer Od)id?fal konftruieren unb bauernb beeinfluffen.
Siefe groei spole finb Sbuakter unb Rrankbeit. Si? beiligen 23ud)er
lefjren: Rrankbeit ift Siittbe. Oiinbe roirb crft gebacbt, bann getan. 2lifo
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
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anbere beobaditet, roirb biefe aite 22Xisl)pit beftaiigtfinben — 3eMe Mat
Nt iljrc Urfaelje urb umgekelirt. £o0 ergiebt fici) bas, rous roir unfer
Sdjicfefal nennen  SCenn man nod) in 93etrad;t jicfit, baf? man nici)t tmmer
felbft 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 2llejffol)en ni d) t 8erren unfercs @d)ick=
fals finb, roenn man nur ein bas jefcigc geben in 93etrad)t Nel)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 unumftofilid)cn ®©atfadie, baf} roir 23o= unb iad)lcbcn
iJaben. 'IDeil jeber Sffienfdj feine S™orleben latte, roirb fyieraus leiriji e=
kldrlid), roarum er einen ganj beftimnden Sbarakterkern unb ganj befiimmic
~rankbeitsbispofilioiien bat. ®ie miiffen fidi nicbl ausroirken, roenn —
ber 2Henfd) bero ufit lebi, beroufft benkt.

gciber laffen fiebbie meiftnt geute oon anberen etroa?oorbenken

93eim ©terben eines ‘Jingefibrigen roerben meift bie Suriicfcseblicbenen in
©ram oerfejjit. fHnftatt bas Srlebnis giiftfeelifd) ju ourd)leben unb bamit
fenig au 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 ljemmen fte in it>rer 2lrbeit, bas ift eine ar=
bekannte ®©atfadie. Sin 93olksroort ljcifet: ©em roiiienben 22lenfd)en
Iduft bie ©aUe iiber. 933ut, Slufregung beeinfluffen bie ©allenidtigkeit, —
burd;aus nidjt aumouten! 9lteland)olie, ©diroermut beeinfluffen bie 22iilj.
mirper, ©alUe unb ®iiij 33erbitterung beeinfluf}! ben 3Hagen: ‘odjreck bas
flerj. ©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 fllieren ufro 3 n 9Dcd)fclroirkung, roenn
jemanb oerbitteri ift, roirb er iniogenfibrungen ljaben, roer otel forgt unb
gramt, roirb geberftorungen bacen 2Fer gierjleiben roirb leidit e=
friiredren ufro. bas ift gan,} natiirlid) Sbenfo roirb man bei 2Iflt)matikern
finben, baf} fie einen engen 5)orijjonl ljaben, gereides unb oft audi redt=
laberifd)es, alfo inlolcrantes 9Cefn. 9Ter ftark materieli benkt, rotrb
friilier 23erkalkung erlebcn. — £o0 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, linoafilicl)keiten —
unb bei guter gaune fieiter ift, im iaglidien geben eine beffere unb fdinellere
2Irbeitskrafi ift ais fold)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 Srfolge l)aben ober gute ©ejd)dfts=
abfdjliiffe mactien.

©erube in biefer 33e?ietung ift bie fianbbiagnoftik oon ljodiftem
SDert, roeil man aus iljr fofort alles bas crfetien kann, bas 2Dol)et
unb 2Darum; bie geiftige, bie feclifdje unb bie pf)t)fifdu ~onftitution unb
Stnftellung ©o klar, fo einfadi, fo leid)t erkennbar — in fo kurier
3eil faft alles in allem, bas ift bis l)eutc nur burd) bie ganbbiagnoftik
mbglid)'



©eneti, roelrijen bie gegenfeitige 2IMrkung oon ©enken unb .Krank-
fiett aus obigeu nicbt klar ift, roili ict) es ljier genauer erklaren 3ebe
SDanblung im ©xfiibl5*,;unD ©ebankenleben unferet $3frfon[iri)kcit ruft,
— mcii fie geifiiger Statur tfi — S$inberungen tm ©efamtorganismus
beroor, alfo aud) in ber £>anb! 97togen biefe ,©inbiiiche" unb 2nbe=
rungen aud) nod) fo feiner Sliatur fein. S)ie immerrocbrenb fid) nolljietjen
ben femen unb feinften ©cbroiagungen unb ©cbroankungen in unferem
Organismus, kommen uns buret) bie fel)t feinen iDecbfelroirkungen nicbt
gum SeroufUfeiu, roenn roir nrdu anbauernb borauf acijtcn, uns felbft gu
ftubieren. flusgel)enb oon ber latfacpe, bag alle organifd)e 'latigkeit bes
menfd)lid)en .~orpers geiftiger unb d)emifd)et Statur 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)lemmt roirb, unb baj) bie Otoruugen befeitigt roerben muffen, roenn
georbnete 93erlaltntffe — ©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
Nenntniffe kat  3d) roili lier burebaus kcine groften anatomifdien Sb=
fjanblungen bringen, roelcbe ben 9iid)tkenner nur oerroirren rourben, for=
bem nur einige "Ninroetfe, roeldie and) bem einfadjen ®md)fd)nittsoer=
ftanbe klar oerftdnbhd) fein roerben unb iIAm einen @©inblick in bie
~unktionen ber 23erbauungsoraane peoen, roeldje febr oft ben ©runb
oerfdjiebener ~rankbeitserfd)einungen in fid) bergen, Siir bie ©efunbl)eit
eines 2Renfd)en ift bie gute ~unktion ber Criifen eine A)auptbtbiugung.
Unfer ganges 2Bot)lbefmoen bdngt fo fel)r oon bem bisdjen fieberab.
3)ie Seber bringt Oafre ljerooi, roelctje gur 53erbauungstangkeit etfotberlid)
finb. 5%dt bie iatigkeit ber Sieber nad),-- bureb 0d)roud)ung, ©djroellung,
©ebrutnpfung, 53erjtopfung, fialjmung tprer 9iernen ufro fo lafjt aud) bie
2lbful)r ber Safte natb, rootanter bie Serbauungstatigkeit 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
Od)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 Otein unb anberer SRicberfcblag feftfejgk)
©s entftept eine Serftopfung, beren $olgen roir ais ©id)t, Olrtertenoer=
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 “eiferDafferktot Sidglut) brei bis oiet ©las peifees
SDaffer qgctrunkcn unb bies ais ~ur oicr bis fedjs SDocben fortgefept,
nurki 2Dunber. ©in anberes febr roid)tiges Organ ift bie 9(iere. SDenn
man bebenkt, bafc bie Qiieren ctroa 52000 &anald)en paben unb rcricbe
ungepeurr SUrbeit beibe 9Ueren ais "iltet biften, liegt ber ©ebanke fepr
nape, befg ein SRadilaffen iprer C©Xitigkeit oerfd)icbenc ©epabigungen bes
gangen Organismus’ nad) fid) gicol ®©ine ungeniigenbe Slbfupr — 2lus=
fdjcibung — ber Od)laeken, roeldje jiit ben Organismus unbraudjbare
‘Refte aus ber aufgcnommenen 9Taprung finb, cermtnberr ben ©roffroecfifel,
cerfd)led)tert bas 33lut. Siefes roitkt auf bie ~“umpe bes Jorpers, unfer
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8erj — gquriick unb uerlangt oon bemfelben crl)ol)te flreftleifiung. 2IMr
feben alfo, buf) oerringerte ober fd)led)ie ©riifemriiigkeit auf bas 8erg
einroirkt, —mroie aud) umgekebrt, — unb ftets nadfteiltg.

©erabe £)crj, Iftiercn, 92tagen, £eber unb ©alle ftet)en in enget 3=
binoung unb finb fetjr eines oom anbeten abbangtg in il)ret £lrbeit. 2ius
biefem ©runbe bann man aud) fo febr oft in bar 8anb etkennen, bafe
mit ben “eid)cn, roelcbe ®©erbauungsftbrungen anseigten, aud) anbere
geidjen oorbenben finb, roelcbe mangelbafte 9iicrem ober £ebertdtigkert,
oftntals aud) beibes regifiricren. 3n bfn Ic&en ~abren fanben fieb nocb
Sroei 3ettfkn inr neroofe flerMd)rofid)e bajfii, roelcbe oerfebiebene Urfadien
baben konnen. Oft finb es ©orgen, neroofe ©pannung, ©ram ufro. alfo
feelifebe ©infliiffe geroefen, roeidje ibren ©runb bem Jriege unb feinen
iBegleitumftdnben oerbanken. (Sine anbere llr adfe ber gersnetnenfebrodebe
ift bie ©infiibrung oon ©ift in ben ~orper ©ei es fimpfgift, roelches oft
tief in bem Organismus, aud) auf bie “~nodicn feine febr fd)Cibigenbe
SBirkung erftreckt — unb besbalb oetfaucbenb ift, aber trot)bem leiber nocb
angeroanbt roirb, — ober SHorpbium, <g£t)inmform,"2Ufer, Slrfenib, £Xfpirin,
95etonal ufro. ais ,OTebijtn", ober SftikDtin bureb £ungenraud)en ober
Rlifec)d fynuftunt bet- ©fjjatte ift cei, bn$ OShti rtub tomit bat
Sidrbfr rritt ju (tT)altuit, tocrm aber (Vnfte etlicjefiif)<t tuorbcit,
toold)c hit* itoniiitle .frcr* tdtigicit ftbreit, miiffott uatuigcmaf! attbere
Crflmte — unb babttrci) ber gaUAc ©rgnuiSimiS .lib SSeirieb —
bimmtrr (eibcu. Stefo (ierfetmfnfc ift fiir jcbcit imrriiaud ttot=
nieitbifl’

©oetbe fagte: ,Blut ift ein befonverer ©aft!" Unb fo ift es ©as
Sllui ift bas 971ebium i93ermittler) ber feinen aufbauenben “rafte, roelcbe
bis in bie kleinften Hellen bes .forpers 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.ebt bulb
aftraler unb tjalb ftofflid)er Qlutur, bann roitrben fid) bie geiftigen ©infliiffe
burdi 3 pd)en ufro- nls oorberige TInjeigeit fur kommenbe ~ranubeiten uro
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 Reildekrdufer-

'TNie 3edif tn bfr bas £>eibekraut, bie (Erika, roieber ausgiebig'mBeacbtung
£/ finoet, ift geroobnlicb ber tgjerbft. ©ie roenigften Slenfcben roiffen

jebod), bak su ben Sjeibenhrdutern eine ganse Slnsabl geboren unb
baf) ibnen (Sigenfcboften inneroobnen, bie eine tj™lenbe STirkung bben.
3erfd)tebene ftantien fritfjer in b em 21nfcben ut> finb nad) unb nad) non
ben d)emifd)en ~raparaten oerorangt roorben. ©rokbem ftnb biefe Seibe=
betimittel nocb beule tn nielen £>ausapotbeken ju fttiben.
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$u biejen fjeilkrautcrn ber Seibe getjcrl audi bie @3reif?elbeere, bie
fieibelbeere. 32)ad)olber, bie *um ©eil audi in Itdiien SiTalbern anfu=
treffen finb, jebod) ibren urfptiinghdjen ©tanbort auf .fieibeti unb 22iuoren
ijjaben. ©ie ~rud)le belit’en ©erbftuff, Ypfel= unb 3ittDncnfoure, “udier
unb anbere 33eftanbteile, Die jufammen in beftimmten .RrankgeitsfdUen
leilfam roirkeit. 'Befonbers bei ©tarrljoe roitken fie sufammemiebenb,
aud) bei Slutfliiffen unb ebenfalls ais ©urgelroaffer. 9lud) 3Branntroein
kann baraus bereitet roerben. ©ie 93ldttcr iinb ais 2nittcl gegen © i a =
betes fegr gefdjdtjt. "Breigelbeeren finb bagegen uerbauungsforbernb.
©ie 2loos beere ift fjauptfadjlid) in kalten ©eqgeoben bekannt unb
roirb ais Kiiblenbes, ©ntjtittbungen befjebeubes unb ©korbut befeitigenbes
2Hiitel aiel oerroenbet

©as gerbftoffpaltige § ei bckraut ift ein oorjiiglidies SBliticl gegen
©teine, bie 8eibekraut blii te roirb bugegen ais Slbfccrimng gegen feib=
fchineren oerorbnet unb enblid) ber ©aft bes “rautes gegen bas ©d=
nen ber 2lugen, fowie gegeit 2lugenentjiinbungen. ® osmarin ift ein
altes Ungejieferaertilgungsmittel unb gtit nod) ljeute ais 35e«dmpfer bes
~eud)liuftens, ber galsbraune unb bes giebers foroie einiger ijauter
krankungen.

2lm belitbteften jebed) ift bie 3iaren 1l au De. ©u S8eilkraft liegt
befonbers in ben 33ISttern uno besbalb roerben 3lufaiifje bes 3J)arentrau=
bentees nid)t nur ais gufammengiebenbes unb antifeptifdjcs STiittel, fon
bern aud) gegen Yieren— unb “~arnorganeerkrankungen nerroenbet. ©elbft
bei 9tierenblutungcn, ©djleimfliiffen, 33ereiterungen ber 8arnroege, £u=
jroang, JDaiferfudjt unb gcfcfjroollenen 33einen ift biefes 3lliltel ais ©Cee
aufeerft leilfam. ©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 10 intet?monatcn.
! .} !

ie 2finterkalte ftelll unferem Orgunismus befonbere Olufgaben unb

Sroingt uns 5u befonberen gefunbtjeitlidjen 93orkehrutrgrn  Unfer

ftbrper lat 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. 223l fid) nun ber ~brper auf fetnpt geroofjnten Crmpe=
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
SDinter unferem ftbrpei mel)r Qidityrftoffe ~ufiitjrcn, unb rotr mufjen t)auot=
fad)lid) foldjc ©toffe getiief?en, betten eine t)ol)ere 33rennkraft innerootjnt
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£0 roie es betm geuer im Ofcn teffere unb fdjlerfjtcre sjeismaterialien
gibt, roie bcifpielsroeife bas §ol) roeniger 233dme erseugt ais bie Motyle,
ebcnfo jtepen uns aud) unter Den 9lal)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 2Robr«
Sueker 4 ~alotien. Sas leifdt, ntan Konnte 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, JHoaf)leEtbrate unb ©iroeijj benfelben Becrbrennungstnbej 4; fomtt
leiflet bas gett meljr ais bas Soppelie an ‘'JDartneproDuktion rote bie
iibrigen Stdl)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, rodcfye pfunoroetfe gefd)mol)ene Butter triitken.
Sie geeignctften Bdbrrmttel fiir bie BDinterkiicbc finb alfo Sdjmalj, 'But-
ler, ©@anicfett, ©peck, OIl, ©protten, 2tal, £ad)s, Olfarbinen, fetter
©djronneoraten, ©dnfebraren, ©arrfeleber, 9lierenfett, ©pecRroutft, £al)ne,
Ba hm, Citbotler, baciar, fetter aie ©rft n jtroeitcr Beilje kontmen bie ~ob=
lel)pbrate, roie 3lJet)l, BtelUfpeifen, Beis, ~tartoffeln utib 3ncker. ®ie finb aber
nid)tebeftoroeniger redjt roidjtig, bcnn fie konnen in oorsugltri)rr SBetfe ais
gettragci benu™ roerben, ba ja bas ~ctt allein unfermSHaeen balbroiberftet)en
roiirbe. Butterbrot, Martoffeln mii Butler,fBubeln mit gett unb .ftafe roerben
uiel lieber gegeffen ais Wofj«* gett. Bud) ais Beigabe ju ben ©enutfen (,ftof)l,
Jraut, inurtoffeln) laffen fid) bem Blagen otdf?ere gettmengen guUitjren.

2Bie aber oerl)all fid) ber Begetarier im 2Dinter?
£atfad)e ift, baf) roir l)ier oieffadt ©rrtdf)rungsfef)ler antreffen, bie ben
Begetarismus in 32iif)ktebit bringen  2Ber ausfrijliefdtri) glocken, grifd)=
obft unb Srorkenohft nebft oiibfr djten genieRen roollte, rourbe nur mit
©cihabigung feiner ©efunbfjeit uber ben SDinter kmnmen  Bilem gbea=
Itsmus 3um Srot)- 3Dir lebett ecen ntct)t auf ben ©iibfceinfeln unb miifien
audi, roenn roir Bnbanaer ber Sebensreform finb, einen Unterfdneb sao=
fdjen oommcr unb 2Binter mndjen. Blfo: 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
9llengen Biiffe unb Ole Sa man baraus oerfdnebette ©peifen berttellen
kann, ift bie Seekung bes ilDdrmebebarfs aud) fo moglid), uber fie ift
fd)roierig unb erforbert nici Berftanbms.

gpibpgiibungen oeiss gijftbal).

/CT5 bwenen uns immer unb immer roicber Bienfdien, bie roobl tm
V». Sommer iljren .Korper ben (Sinfliiffen oon £uft unb £id)t ausfegcn,
aber ntd)t einfeljen, bafe bie kiihlere unb kalte, lid)tarme gafjresseit
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c
fi te moglicfjft roeiigepenbe ©bpurtung forbert: ®s tfl best)alb unklug, um

o mollig roie moglicp in unfere Umpullungen su oerkriecpen unb su Aauje
beim marmcn Ofen 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 rointerlidien £uftiab gefunbbeithd) 'eicgiia oerpaft,
bafur forgi bie 9latur 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 rm bei kiiblen, pridiclubcn
O©Mnterluft meiftcits freiroilig. ©i rotrb angereat ju bauernber unb em=
fiacr Suiigkei’, uab smar gleidjt er buburd) bie burd) bie kalie Hitf3a=
luft beoinate aronere SSatmeabgabe mit einer gans erbebiieb gifteigetlen
eigciten {Barneerseugung 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 qgar nidjt, baf) man audi kleine, lke=
fonbere ©ufgaben aus ber -Korperfcpule cmftreut. Sic 'Sali unb gang
fpiele geben ber ©pantafic in giille ©elegenpeit, numer neue Scproicrig:
keitsgrabe aussukliigeln unb etnsclne, im ©eruje oernad)ldf3igte .ftopet—
teilc befonbers arbeiten su laffen  knipannung unb fiocfterung muifen
abnrcpfeln! Slitme unb ©eine miiffen su tun bekonemen burep £au;,
JHiipf  unb  9'rmfdiroungiibungm, bie aucb rounberooll rourm macpen.
©benfo oeracffe man ©umpf, ©fuit unb Scpulterrt ntept, bie fUusglcicps
iibungen paufig befonbers ndlig paben

©lit ooller Cbfiept fei es pier oermieben, auf beftimmte OCbungs—-
gruppen ober ,Spfteme" pinsuroeifen ©iel tnepr greube roadjt es, fein
Sun ben Singetunaen bes ©ugcnbltckes su iiberlaffen. Sabci kann man
bie in ben ocerfcpiebeuen Snftemen gebotenen Illbungsmbglicpkeiten 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 2Tt oergnugenb emp
fangen fie bei mtenfioer ©eroegung bie kofdirpften SBopltaten gcfunben
iDiiuerroetters. Sas kunnen aud) an finftbaben geroopnte iliitere.

Sie Stcirkung ber inneren £)rg ane ift eine gulge tiid)tiger .Rorper=
taiigkeit, Saf) auf ber onberen Seite flbertreibungen fepaben, beburf
kciner ©epriinbuna. 9lur piite man ficp ocr iibergroffer ffingplid/keit.
Ser alhit ijingftlicpe iit, roie ber ~ranklicpe tm ©)itner befonbers anfallig
fiir ©rkaltungen 2Dir paben es ndiia, gerabe im STinter fooiel roie nur
trge =mdg.::;p ren bem in cicfcr g'prcs?cit :nir fparF.Y) oefpcntet:n
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Sidit unfcrm ilbrper unget);nbert sugangltcb ju madien unb ibn im Slaiupf
gegen bic rauljere iDitterung unb ibre ploglid)en ‘JDedjfel bart roerben
ju laffen.

©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)nd)i unb un
fabig, ttjre -roicljtigen 2lufgaben ju erfiiUen.

©arum fjinaus ins Suftbab ju Korperfdjulung unD Sjauttraintng!
©erabe im SDimer. iDer es fid) letftpn bann, treibe SDinterfport. 9lict)i
ais ©rfats, fonbern ais ©tganjung.

£ine
rvdrmende

AT~”it bem SDinier mufe bie 5)ausfrau barauf bebactjt jpitt, fiir bie
~ ], Sliab”eiten Speifen aus”™uroablen, bie bem ~orper gemigenb SDiirme

jufutjren ©as finb nor allen fettbaltige ©er.djte Sciber roerben
bie 9lriffe oiel ju roenig ais befonoers roarmefpenbenbe 9lal)rung gcfdjd™t,
unb roenn fie etnmal im £Sausflalt oerroenbei roerben, bann nur ais rare
Suta* jU einem kuchen, ilnb bud) roare es beine Tletfcbrocnbung, roenn
bie ~ausfruu im 8erbft einen ®acb 8afel= 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.

@& jeocer y=auptmal)lseit follten ~u bem Obft unb 33ollbornbrot aud)
einige Stiiffe 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 51 ,fturi)}cn unD
fluflaufen finb, roeifo bie ~ausfrau fctjon; bafc fie aber belorbers fein
fd).necben m Serbinoung mit letd)t aerofteten unb gejueberten igaferflocken,
ift iljr melletd)t roeniger bebannt. ©benfo finb 8onigbrotd)en, mit geric*
benen Otuffen beftreut, bei Kinbetn eine beliebte Slbenbfpeife Olur foilte
man gutes 33oUftornbrot unb edjten 93iener.t)onig, ber ia aucp fpfir rodr*
menb ift, baju oerroenben

©in feinpr liedterbiffen fiir 'JDei™naditen finb gefcb-ilte 9Hanbeln, bie
je nad)_93ebiirfnis unb ©@efcbmacb mit etroas .gueber leid)t gerofret roer=
ben Sturbes fRbften aerftért ben Olat)troerl

"Bti Dtelen fieuten lerrfd)t immer nocb bas <8rrurteil, baf, fettbaltige
6 peijen oicb roacnen. ©as ift acer etne gan™ ialfcbe 3Hcinuna fdret
unb ®tarbemebl begiinftigen bas ©'duoetben, md)t aber bas Ol unb
$ett ©as > roie es in ben ocerfdjiebenen 9liiffen entballen ift, not allen
aber bas Olioenbl, bas fid) iibrtgens aud) gut gum ®©inriiben ber SSaut
nad) einem '-Bod ober bei ©rbditunaen eignet, roarmt ben lJiurper, fcrber
bie 93crbauung unb roirbt beruljigonb auf bas Qicrornm)ftem ein
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Lajlerbcrfte O enuffe.

,9tur ber glllum ift bas £eben
Unb bie 23airieit ift bec 2 ob "

Siefftunb unfetcr kultur roirb am beutlidjften bureb unfere
Safter illuftriert. linb bct) finb uns bie 2afier iiberaus lieb unb
roert unb dilben ben @auptmhalt unfcrcs 2ebcns  @ie finb oolks-
roinfcbafiltct) oerankert, roerben inbuitrieil geforbert unb ftaatliot) agefdiugt
unb ausgeniigt. '22%r fd)impfen iiber bie fchiechte ~cit unb ben 3Jiieber=
gang unferes 33olkes. Setroeil genicfjen roir bas 2eben, inbem roir uns
burct) 2llkoi)ol, Sabak, gicileb unb unmdifeigen .Rrcbfaljgeriuf) unb burd;
anbere ©enuggifte taglutj oerberben, unfere Konjtttution fd)roadien, fdr-
perlid) unb fittlidj enturten unb oor"eitig an fdnufdidjen unb burdjaus
unnoti”en J?tankt)eiten jugrunbe getjen. Siefes Sucfjauslebtn ift mes=
kiettcr ©elbftmoto  JDtll man 2lbf)ilfe fdlaffen, 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 tat y)iet tilft nur Umkeijr auf ber gan™en 2ime, gtunbfiitjlicbe
'2lokei)r oon ber ialfciien Sat)n, Umijtellung unferer gefamten 2ebensfiif);
rung nucb ben biologifcben ©efetjen ber gottlicbcn 9laiur
93on akabemifdicn Kreifen ift kune tffilfe ju rrrourten Sas 3%lk
muf) fein ©ebickful in bie eigene y=anb netjmen 5Dot)l roeift bie roiffen=
fd)atritd)e gorfdjung fd)on lange auf bie grofeen ©efatjren unferer Cenufe=
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 Oad)e unb ot)ne akabemifd)es 53orbilb Otcf)en
etroa bie 35ertreier ber gakultaren in 33ejug auf 2ebensfiit)rung iiber bem
Otioeau ber 'Ulltaghcbkett? Oinb fie rotrkiicb giitjrer unb dHuficr einer
DernunftgemaVn 2ebensroeifet fieibcl nirijt. Oie roaten nielfad) in bem
gleidjcn Oumpfe matetiellen ©enufticbens, ttne bie md)takabemifcfle 2Delt
unb itjre Sriftena an ben 53eftanb unferer UnRultur gebunben

Sine befdjamcnbe glluftration ju bem eben ©efagten gibt uns bie
nortrefflich gefdjriebene Odjrift oon $rof Sr afemann ,Sie 3iaud)
leibenfdiaft unb bte ifir’te". Oie ift ttne fifjroere Sinkiage gegen ben eigc
nen Otanb, eme leftte iDarnung unb eine Refignatton jugletci) ~rof.
Sr. Kafemann erroctjnr bie arjilid)en 8rnnnen auf bm Sabak, befprtdu
bie traur.igen golgen bes 2iaucf)laiters ber ?tr,de, bie iSergrofeerung ber
‘Raudile”benfcijaft bureb Siebter unb raffinierte, unroabre 2ieklame ber
gnbuftrie  Sr fcbilbert bie ©ififtoffe ber Sabakpflanje, tnsbefonbere bas
9likotin in feiner -JDirkung auf ben tierifdjen unb menfriilidien ~orper,
bie Sabakfeijabigungen ber gero>>rblidien Sirbeiter unb bann im einjelnen
bie 323trkung bes 9iikotins mi iBlul unb tBlutbruck, 9lberoerkulkung unb
Od)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 praktifcfije 2Dinke,
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roie man ber ©aud)fucbt ber 3 ugenblidien norbeugen unb bas ©@aucb-
lafter jber ©rroacbfenen bebanbeln foli. ©efonbers begrirfoensroert tl
~rof. Nafemanns Sinroeis auf bie 3ufammenbange bes ©audjens mit
Dem gleifcb’, ©kobo— unb ~ocbfaljgenufe. ©amit beriif)rt ber ©erfaffcr
audi bie uolksrotrrfcnaftitcbe ©ebeutung unferer 2after, eine ©adie oon
grogter 2Eid)tigkeit in unferer gert ©ie ©cbrifr btefes ausgejeitfjncten,
freimiitigen ©elebrten mit bem roarmen £>erjenston eines roof)imeinenben
©olksfreunbes unb eines Rrjtes non tjoem eflidjtgefiigl unb roabrem
©tanbesbcroufjtfein roenbet fidi natiirlidi nidn nur an ben engeren ilreis
ber Nrte, fonbern an ben ©ienfdjen fdilecbtlrn.

Nie fdbufen
WIir nnjere Augen?

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 ‘|Dafjer 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
©Ciumen nermeiben  ©er ©aud) reijt ebenfalls bie ©inbebaute ber ©u
gen. ©ie ©inbcijautentjunbung kann dronifci) roerben, roenn bie ©d)d'-
bigung bes ©uges t"aufia eintrrtr ©araue kbrnen fid) leidit norii em:
ftere ~omplikationen ergeben: fiornbautentjunbung unb ©efdjroiire.

©btomfebe ©ntjiinbungen ber ©inbebaute unb ber 2ibranber kiinnen
and) auf ©red)ungsfel)ler Des 2luges juriickjufiifjren fein. ©s l)anbert
fid) b'~r i 53 um )'lberfictitigkeit, ©erkriimmungen ber Sjornfjaut u. a

©efonbers f)cftige ©inbebautentjiinbungen entfteben bann, roenn
©itererreger in bas ©uge gelangen. 3” ber fjauptfadje roerben bie Citer=
bajillicn bureb 8anbtud), ©rijmamm, SPafcbroafjer iibertragen, roenn bie
ftugen bamit in ©erubrung kommen. ®©s kann nid)t nari)btiicklico ge=
nung bie groftte ©auberkeit geforbert roerben ©or allem follten Franke,
bie mit eitrigen ©efebrouren, ©ntjiinbungen ober mit .Ratarrbcn bebaftet
finb, tbr eiaenes TDafcfijeug benuben.

©olctie ©ieniegen follten audi nidit in bie 6ffentlieben ©aber geben.
Oie ftedren nur bie anbern ®©abenben an. ®©utd) beffere ©einigung,
©esinfektion, bdufigen 3Cechfel bes ©aberoaffers bat man bie ©nftecnungs*
gefabr febr nerminbert.
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©lit bet ~ur~ficbngkeit gebcn nicfat felten fcbroere ©diaoigungen im
~nnern bes 2luges einber. ~treijjung bet Jtejjfyaut, ja fogar odi=
ftanbige iftetjfjautablofung legteren Jalle tritt buuernbe grblinbung
ein, roenn es nidjt burd) bas neuefte ©erfapren elektttjcfijer 9letj|)autbe—=
{ianblung gclinpt, ben ©ifj ju brfeitigen &urjfid)tigkeit roitD meift burct)
oieles Otabeorbeuen (©cbreitkn, Sefen ufro.) ijetDorgetufen. ®©tlien ift fie
angeboren. (Erftes ©runbetforbernts, um bet “ursfictjdgbeit oorsubrugen,
ift: (%in ©linbeftabftanb non ttroa 1 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. 9lur fo ift aufmfjte Sjaltung muglid). getnet ift
bei ftinbrrn ©teilfcijrift anjuraterr. ©djrage ©djrift bebingt Cctjteftjaltung
bes .fwpfcs unb bes ©Mens. SDdter ift bie taglidje ~utnftunbe ange=
geigt. ©ei ben meiften Seibesiibungen ift bas 2luge gejjrounaen, in bie
CDeite 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*
Itd$ ciniaufcnbc ‘.ilnfragcn tjit, Diefen Sonberbienft fur feine
YiDi -rtenten einju-taite n fffol/pc konnen bie Slbonnenten unferer
3eitféjrift jroanglos unb unrwgeitlid) tft>re o faitbrjeitlrdrn Xra=
gen fteHen, bie banu unter biefer Slubuh beantroortet roerben.
3ft jebod) etn au<fiif)t UAjer SHat ron aolett, ober ift bie 2Inges
legenfyeit cilig ober roirb bie du&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 Otitarbctter) in £5»be non 5 zt. ©s cmpfieljtt ftcb bes*
fjaio. unt ©erjogerung ju oci.ne.Dru ben f~ragcn ftets etne
~Nortomarke non 50 gr bei juiugen, barnu ber 33er(ag ben ftrages
ftetter im ftatte beo ©ebarfs umgcfjenb benadjridjtigen kann.

grage 9r: 180. ftann ber ©enufj oon § efepraparate 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 fcbliefie, ©rot unb biejenigen Spcifen ju geniefjen,
bie mit tfiefe bgeftelit ftnb

SintroOttaufgrage 180. ®©amtlidje ©peifen aus ©etmbe,
al|0 aud) ©rot, roerotn im menfd)lidy™n Sarm ftrrs oergart, Die lgjefc ke=
fcbleunigt nur 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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\Ciulnis perausaebommen ift, roas baburch erjielt roerben kann, baf) man
bei branbfjafter S>armfaulnis biefe burd) eine anbere hiinfthd)e erfelt, unb
jroaf burcijs t£fitn ausfctjliefjltil) einiger ‘wpfunb rotler 2ipfcl innetljalb
48 Stunben ober burd) eine tagelarrge “aftenkoft ten Od)leimfuppen,
biinnen Uee, glebach unb Jdotkrumin Dr. med. Herwich

arage 9r.: 131< 2Kein Sltann ift juroeilen ftarber Ocbnard)er,
fo baff mir bie Stad)truf)e ftatb beeinlracbtigt roirb OTein 37lann fdmard)t.
rotnn ein 9T3itterungsumfd)lag berrfd)t, ober roenn er tagsiirer nidit a~=
fterflalb bet SDjlmung gebommen ift. 2In Od)nupfen flat er nidjt ju
leiben 2Das bann man bagegen tun ?

21ntroort auf f~rage 131. od)natd)en roirb f)etooigerufen
burd) ~erabfallen bes Unterbiefers roaljrenb bes Od)lafes unb huref)
Surd)ftreid)en ber flltemluft buret) jroei Pforten: iBlunb unb 9lafe. ©anj
befonbers flllt ber Unterbiefer i)erab nad) grofjer (Srmiibung, besbalb bas
tlaufiofte Od)nard)en unmittelbai beim ®tnfd)lummcrn 2Ditternngsn:ed)fel
erhdfjt befonbers bas (?rmiibungsgefiif)l 211an bann fid) gegen Od)ncrcflen
nur babutd) fyelfen, inbem man nor bem Ocblaf etne OBinbe um .ftinn

unb 2d)dbel roichdt, bie bas 8?rabfallen bes Unterk;efers nerbinbert.
Dr. Herwich, Katowice.

IDIntcpltcbe Qefundbcirsmittet zuv

Deebutung oon Krankbcitcn.

oon Dt?. Tbt?aenhat?t.

VVTitt-j jur 8eilnng oon rointerlictlen <flrankf)eiten, roie ilatarrben
£ | | Irrfritrungen, iRfjcumatismus roerben t)Ciufig ungegeben 2Dir mol
len fitef 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 .Rdite gdleicf) jufammen
jtefjei. unb faft keine SFarnte nacb uujfen tjmuuslaffen, bann roirb &alte=
einroirkuna aud) keiuen Od)aben tun. vEin fel)r gutes OTittel, 8autnerten
unb ®ejaf)e immer roieber anjuregen unb ju beleben, ift ktaftiges iBurfien
ber ganjen ftorperljaut morgens unb abenbs mit einer guten (Otiel=) 33urfte
~aburef) roerben aucb bie [jautfd)uppen entferni, bie ~oten jur fHtmung
frei, bie ~auimusbeln geftarkt. 5)as alies erjeugt ein fefjr rool)liges ®e=
fiibl mii angenebmer bartne, roappnet gegen ©rbaltungrn, roeckt bie fe=
bensgeidet unb gepoct ju ben roirkfamften ®efunbf)eitsmitteln.

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



ofcn  ©efunbbettsfcbaolicb ift es, roenn ©rroacbfene unb .Rtnber not bem
"JDeggeben jur ilrbeit iSekule) fieb nirfn bie notige 3 gt nebmen aum roar*
men, yeniigenben ©ffen unb ©tinken Kornmt man burcbfidiltet nactj
<Saufe, fo roirken am fcbnellften ais griamittel jiir ben Seibesofen ijeifee
©etrunke O9tach ©enufs oon einem -Clier rerf)t rcarmer 21ttld) 50° C rourbe
eine etroa brei ©tunben ani)altenbe Srijbbuna ber .Rorpertemperaiur fefi=
geftellt. Siuct) loarme ©uppen finb oorteilbaft, jumul ioenn man fie nod)
naljrtfcift macift; bie aus ©tbfen, 93nbnen, Sinfen bereiteten befifjerc fogar
boberen ©iroeisgebalt ais 3letfb rBtan fofl irft 2Binter mbgltcbft nur
roatme ©peifen aemeften, benn kalie fcbdbtgen leirfn ben 92lagen unb
finb 93erfcbroenbung, roeil fie ifu il)rcr ©rrodrmung auf “~otperiemperaiur
einen gtofeen ©eil '-JBarme Derbraud)en

33iele 'Perfonen roerben im 2t?inter immer roieber non 92lagenfct)merjen
beimgefud)t, fie konnen bie meiften ©peifen nictjt oertragen. gut 9Botu=
tung biefer ftanbigen ®iage follen fie ben 92iagen ftets roarm ljalten burcti
etne roollene ober glanell Cetbbinbe, nacbts burd) Sluflegen roobener €&=
eber (©cbul, Sacke, Unietkleibung)

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

Unferes Korpers £)aupiberb aur ©urebtoarmung, bie gejunbefle unb
rei.rkfamfie SSiruneguetle ift 93eroegung unb 2Huskelarbeit: 2J3anbern.
33erdficigen, Ocbneefcbul)laufcn, goiabacken, iRabfabren, ©urnen, tochlitt=
fcbublaufen, ©raben ufro. 8ieronn betreibe jeber bas fiir ibn ~affenbjie
mii regem (fifer redjt oft. 3 11 Stotfalle ttrbme man ,©reppenfteigekurcn”
nor, inbem man im £)aufe taglico mebrmals bie ©reppen unien oom
Heller bis binauf aum ©oben af— unb abfteigt.

©amit bte fidnotg im .Rorper fict) btlbcnben febablicpen ©afe, 9lb=
ffile ©toffroecbfelprobukte regeltnaffig bureb bie yjaut ausgefcbieben roerben
unb niebt au ~tankbeiteit Slrlafc geben, muff bie f>aut roocbentlicb bureb
ein bis arcei roarme 33(bet oon ben bie ~oren oerklebenbeit ocbuppen,
©ibinnen, Staub unb ©cbntug gereinigi roerben, inobem man nocb tt&b=
reno bes 53abes bie ©emperaiur bureb Otachaieftcn oon beif*em ODager
aUmablicb erbobt. Sas burebrodcmt aud) ben ganaen “orper in roobliper
iDeife unb reqt ben ©toffroeibfel krdftig an.

2Cer biefe eurfadfen, roobltuenben ©efunbbeiismitiel gen'if’enl)aft re=
gelméiftig anroenbei, roirb ben SDinier brnbureb oon petnlictiem ilntrob”
fetn unb aualooilen “rankbeiten oerjcbont bleiben unb kann mir j$oer=
ftcbtitcber ©efunbbeitsfreube bem kommcnbtn © rii b 1i n g entgegenfeben.



