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2 „DOBRO LUDU“

Możność czytania 
z rąk i wróżenie!

Ciąff dalszy ro zp raw y  z zeszy tu  12, rok 3 i zeszytu  1 rok 4.

drugiej części mojej rozpiawki zamierzam wyjaśnić djagnozę 
z paznokci, palców, ukształtowania i linii rąk. Coprawda nie jestem 
w możności zamieścić szkiców odpowiednich, a to dlatego, że byłoby tc 
połączone z zbyt wysokiemi kosztam- Wobec tego wydawnictwo po
stanowiło odnośne rysunki przesłać zainteresowanym za specjalną opłatą 
w kwocie zł 5.0C plus kosztów portoryjnych. Zamówień.a odnośne skie
rować można również pod adresem naszego miejscowego zastępcy. Do 
kładny przegląd z punktu widzenia lekarskiego, jak również wróżen a 
z linij rąk, jest tylko możliwem na podstawie szkiiów, ponieważ odchy
lenia i skrzywienia paznokcia bez narysowania nie oddają prawidłowego 
obrazu całokształtu objaśnienia. Bez wspomnianych szkiców są wszel
kie dalsze objaśnienia bezprzedmiotowe; dlatego też zalecałoby się każ 
demu, który pragnie wyczytać schorzenia z ręki, by zamówił sobie od
nośną tablicę. Cena jest tak niską, że każdy zainteresowany w tym kie
runku jest w możności, nabyć odnośną tablicę, gdyż tylko w ten sposob 
uniknąć można nieporozumień.

Jedną z najważniejszych i najcudowniejszych części składowych 
organizmu ludzkiego jest bezsprzecznie krew. „Krew jest osobliwym so
kiem!" Aczkolwiek nasien.e ludzkie zawiera zasadnicze składniki życio 
dajne, co jednakże nie możemy odmówić przemożnej pramocy natury 
naszego podziwu, gdy zastanowimy się, iż krew tworzy, na z góry OKre- 
ślonych miejscach, kości, na innych owłosień.a, paznokcie itp. Zasadni
cze składniki paznokci są bardzo bhsko spokrewnione ze składnikami z.a- 
warterm we włosach, gdyż budowa i materjał paznokci równają się — 
gdy obserwujemy je przez mikroskop — rzędom wiosów ukłauanycfi 
i prasowanych oraz spajanych masą kleistą. Włosy te żywione zostaje 
przez wydzieliny gruczołów znajdujących się na wolnych przestrzeniach

Dolna strona paznokcia jest lekko zrośnięta z palcem, jednak ko - 
rzei. sięga cośkolwiek głębiej w palec. Zależnie od wpływów zewnętrz
nych w początkafch rośnienia paznokcia, n. p. przez zatamowanie krwi 
nagromadzenie się soli. wapna itp. rozwija się sam paznokieć, to jest jegc 
forma. Wobec tego, ze w kończynach palców i ich poduszkach znaj
duje się nad wyraz wielka ilość nerwów, które powodują ze swej strony 
zmysł czucia, jasnem ust, iż korzeń i dolna strona paznokcia połączone 
są bardzo blisko z krwią i systemem nerwów. Potwierdzenie powyż 
szego znajdujemy w ukazaniu się owych małych, bial; cli lub koloro
wych p! imek i wrębek itp., które już po trzech miesiącach wyrastaią 
z paznokciem.

Normalny paznokieć musi być gładki na powierzchni bez wrębek 
lub rysów, posiadać musi naturalny średni połysk, czerwonawe zabar
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wienie, zlekka zaokrąglony, do pewnego stopnia winien być elastyczny 
a pozatem posiadać normalny księżyc.

Księż)'ce paznokci są substancją |asno zabarwioną, wytwarzaną 
przez zdrowe serce, Gdy zmnieisza się dla sercowa — przez osłabienie 
nerwów sercowych — zanika dopływ białej substancn, przez co ks,ężyc 
maleje aż do calkow itego zniknięcia. Jest to najlepszy dowód, że zacho
dzi tu wypadek neurozy, t. j. osłabienie nerwów sercowych. A zatem, 
czem inniejszv księżyc paznokciowy, tern większe osłabienie nerwów 
sercowych. Z drugiej strony, gdy księżyce paznokc są zbyt duże, za
chodzi obawa ąfaku sercowego wskutek zbyt obfitego wydzielania jasno 
zabarwionej substancji, która świadczy o anormalnej sile serca.

Również winno się brać pod uwagę twardość paznokcia. Gru
bość (słabość, miękkość, łamliwość itp.) paznokcia względnie paznokci 
daie obraz o kondycji kości. Gdy są grube i giętke, bez skionnosci do 
łamania i pękania, jest to dowód dobrej i zdrowej kondycji. Natomiast, 
gdy są łatwo lunliwe i pękate, również kości mają te same skłonności. 
W wypadku, gdy paznokcie są zbyt cienkie i giętkie jak papier względnie 
cclluloid, to kości a specjalnie kość pacierzowa są bardzo słabe. Przy 
djagnozic paznokci wonno się dokładnie zważać na następujące objawy:

Forma paznokci tak, jak się ją widzi z gory, gdy s.ę rękę położy 
płasko na stół (krótka, długa, szeroka, wąska, okrągła, kanciata lub 
owalna).

Profil paznokcia, przekrój, gdy się go widzi z przodku, tak jak 
przekrój rurki (normalne zaokrąglenie, półkole, płaskie, ostrokątne zao 
krąglenie rurkowate, do klamry podobne skrzywienie).

Oznaki znajdujące się na wzgl. w paznokciu (plamy, zagłębienia, 
podwyższenie, wrębki, podłużne lub poprzeczne anormalne twory).

Kolor paznokcia (różowry, czerwony, blady, biały, meb.eskawy, 
niebieski, żółtawy, zielony, brązowy, czarny i plamisty)

Właściwość paznokcia (gruby, cienki, delikatny, giętki, twardv 
miękki, łamliwy i elastyczny). Te właściwości należy zestawie i wydają 
rezultat. Kilkakrotne w tym kierunku poczynione próby okażą naj
lepiej, jak łatwo się tego nauczyć można.

Długość paznokcia określa się według częsc przyrośniętej, nie bio
rąc pod uwagę część wystającą. Czas rośnięcia tej części wynosi mniej- 
więcej trzy miesiące w lecic, od trzy i pól miesięcy w zimie, przy kciuku 
natomiast sześi miesięcy. (Obraz pierwszy, część pierwsza),

Obgryzione paznokcie są zawsze oznaką nerwicy i powodują cho
robę żołądkową, ponieważ przez obgryzanie paznokci dostaje się do 
żołądka pewna trująca substancja, która wyw^cluje zaburzenia żołądkowa, 
Gdy ponadto kolor paznokc jest czerwony, t. zn. ciemny, świadczy tc 
o nadmiarze krwi. która z drugiej strony powoduje również: szorstkos, 
w odnoszeniu się do bliźnich, a zatem też. niezadowolenie i mrukiiwosc,

Normalny pa/nok.eć jest cośkolwiek dłuższy niż szerszy, elastycz
ny, ma kolor ciemno kremowy, różowy małe zaokrąglenie. Boki ss 
wrośnięte. (Obraz drugi a, tablica 11).
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Krótkie paznokcie są takie, które coprawda posiadają normalną 
szerokość, lecz tylko połowę długości normalnej i są tylko cośkolwiek 
zaokrąglone: organiczne schorzenia serca, które są odziedziczone lub 
przyrodzone. Zawsze anormalności: obraz 2 b.

Bardzo krótkie paznokcie u kobiet: schorzenie jajników. Anor- 
malność; obraz 2 c, tablica II.

Boki widoczne (niewrośnięte): ogólne zaburzenia. Obraz 2 d.
Półdługir paznokcie, które nic można uważać ani za długie, ani 

za zbyt krótkie: skłonność do chorób gardła, bronchitu a także do cho
rób brzusznych. Obraz 2 x.

Długu paznokcie wskazują na zaburzenia płucne. Obraz 2 d, e.
Migdalkowe paznokcie są oznaką zaburzeń przemiany materji, 

skłonności do chorób płucnych jak również do cukrzycy. Obraz 2 e.
Pólkulista forma paznokcia: w rodzinie zachodziły wypadki su- 

chót. W  tym wypadku zachodzą pewne skłonności do chorób płucnych, 
lecz niekoniecznie muszą się rozwinąć. Obraz 2 f, g

Skrzywione ku dołowi paznokcie (przez całą długość) wskazuią 
na skłonności do astmy płucnej, intołerancji i łapczywość. Obraz 2 h.

Skrzywione ku dołowi, bokami przyrośnięte paznokcie, bez skrzy
wienia wzdłuż są oznaką astmy sercowej. Obraz 2 h, przekrój profilu.

Asimiczne paznokcie tylko przy kciuku i palcu wskazującym 
wskazują na to, że astma zachodziła w rodzinie ojca; a przy innych pal
cach — w rodzinie matki. Tablica 14, obraz 14/5.

Płaskie paznokcie wskazują na zaburzenia śledziony. Obraz 2 i 
(płaski przekrój profilu).

U góry szerokie, ku dołowi w formie trójkąta zachodzące paz
nokcie są oznaką zachorzenia kości pacierzowej za zwyczaj połączonego 
z chorobą serca. Obraz 2 k.

Kciuk maczugowaty jest zawsze wskaźnikiem, że zachodzi skłon
ność do gwałtownego gniewu, furji (ewentl. nawet morderstwa w iormm 
zabójstwa), nawet wbrew woli danego osobnika. Nagły gniew i brak 
zahamowania przez logiczne samopoczucie nie okażą się nawet przez 
dziesiątki łat, lecz czas i okoliczności odgrywają w tym wypadku bardzo 
ważną rolę. Paznokieć przy takim kciuku jest zawsze krótki i szeroki. 
Obraz 21.

Półkuliste zaokrąglenie paznokcia znajdujemy przedewszystkicm 
pr/.y palcu serdecznym i wskazuje na zaburzenia nerek. Gdy zaokrą
glenie to widoczne jest przy wszystkich paznokciach, to zaburzenia te 
trwają już długie lata, nawet już od urodzenia. Obraz 2 1. Krótk' ser
deczny paznokieć zaokrąglony jak powyżej oznacza skłonności do krwa
wienia nerek.

Bardzo wysokie zaokrąglenie podobne do 2/3 lub 5/4 przekroju 
Kola są paznokciami konstytucji raka. Co do koloru, paznokcie te są 
za zwyczaj szaro liljowe, czasami też różowe co jednak rzadziej się
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zdarza. Trzeba przy tern aokladnie zważać na zaokrąglenie, by ewentl. 
nie pomylić z paznokciem poprzednio opisanym. Obiaz 2 m, tabl. 16/14.

Okrągły paznokieć z zaokrągleniem (jak ćwierć kuli) tylko przy 
palcu wskazującym (inne paznokcie- mogą mieć inne formy), skrofuły 
w młodości. Obraz 2 i

Na zewnątrz (w górę) zaokrąglone boki paznokcia wskazują: na 
zaburzenia nerwowe i skłonność do paraliżu. Obraz 2 n. Ta forma 
jest odwrotną właściwej. Normalna forma oznacza bowiem siłę, zdro
wie, ruchliwość, ta notormast brak ruchliwości, zahamowanie.

Łyżkowato wykrzywione paznokcie u kciuka z zapadniętem’ sta
wami (na zewnątrz wykrzywiony kciuk) jest oznaką, ze w jednej z po
przednich generacji zachodziły wypdaki delirjum. Obraz 2 o

Faliste poprzeczne wrębki (góry i doliny) przy paznokciach wska
zują na wydzieliny ropy z organizmu. Obraz 2 r.

Iinje podłużne oznaczają osłabienie jelit. U palaczy tytoniu uwy
datnia się to specjalnie silnie przy kciuku. (Unikać nikotyny i spożycia 
kakao). Obraz 2/5.

Linje podłużne z miejscowo zachodzącemi zgrubieniami: oznaka 
osłabienia jelit i nieczystej krwi, jak również choroby śledziony. Obr. 2 f.

Delikatne podłużne i poprzeczne wrębki (rzadiso): skłonność do 
puchliny wodnej. Obraz 2 u.

Zagłębienia w paznokciu (dziurki; na powierzchni paznokcia: za
burzenia śledziony. Obraz 2 v.

Łu»kowaty na końcu paznokieć (jak przy łupku): robak' w jeli 
tach. Obraz 2 w.

Krótkie, drabinkowe kreski w poprzek paznokcia a specjalnie, 
gdy zachodzi łamliwość: zwapnienie. Obraz 2 z.

Brak księżyca paznokciowego: nerwica serca (osłabienie) neuroza. 
Obraz 2 c.

Księżyc paznokciowy za wielki: skłonność do paraliżu sercowego. 
Obraz 2 e.

Ciemno-czerwony kolor paznokcia: nadmiar krwi (skłonność do 
gwałtownego wybuchu).

Blady paznokieć: brak krwi.
Blady paznokieć z czerwonemi obwódkami: zahamowanie krwi.
Niebieskawy kolor paznokcia: słaby obieg krwi (kwas węglowy).
Niebieski kolor paznokcia: zaburzenia serca.
Zielony kolor: nagromadzenie ropy w krwi i muskułach.
Żółte plamy: zaburzenie mózgu.
Całkowite zabarwienie na żółto: zaburzenie wątroby lub żółci. 

Żółtaczka. (Nic identyfikować z plamami pochodzącemi od nikotyny.)
Szaro-czarny kolor lub plamy: zatchane naczyma krwionośne, 

przeciążenie rtęcią. Plamy te są rozmazane i mniej odgraniczone.
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Czarne lub ciemne plamy wzgl. punkty: trucizna znajduje się 
w organizmie Częste są to oznaki wewnętrznego zakażenia krwi.

B1 iłe plamy wzgl. punKty t. zw. znaki szczęścia: wydzieliny nie
czystości. Przeciążenie kwasu moczowego i nerwica

Latw o zadzierające sic paznokcie u kobiet zaburzenia brzuszne.
Twarde paznokcie: są zawsze oznaką, że i kości są silne.
Cienkie wzgl. miękkie paznokcie oznaczają słabe kości.
Łatwo łamliwe paznokcie: skłonność do zwapnienia w daleko po- 

sumętem stadjum. W tym wypadku należy zważać, czy paznokieć już 
z natury byl łamliwy lub czy jest to następstwem „pielęgnacji" paznokci, 
t. zn. czy nastąpiło to przez lakier paznokciowy lub inne chemikalia 
utrudniające dopływ powietrza.

Elastyczny i mocny jest normalny paznokieć: giętki lecz nie łam
liwy.

Przy małym palcu cienki, wąski, wysoko zaokrąglony paznokieć 
|est oznaką skłonności chorób mlecza pacierzowego. Wątła budowa. 
Obraz 2 q.

Utrata paznokcia może nastąpić przy szkarlatynie, cukrzycy, trą
dzie lub sy filisie.

Małe, cienkie i łatwo łamliwe paznokcie o kolorze brudnym wska
zują na syfilis przejęty z poprzednich gcneracii, a zatem są oznaką nie
czystej krwi.

Tern samem zakańczam niniejszą część (djagnoza paznokci) i po
nownie zwracam uwagę na to, że te znaki łącznie z znakami w następ
nych rozdziałach należy skomhmować, by znaki z fo-rny rąk lub lin i j 
z djagnozy paznokci nie zapomnieć, albow.em znaki z djagnozy paznokci 
mogą w znacznej mierze wpłynąć dodatnio wzgl. ujemnie. Jest to oko
liczność bardzo ważna.

Palce.

Czem nos jest dla twarzy, tem palce są dla ręki. Spotykamy je 
w życiu tak różne, że byłoby dziwnem, gdyby nie miały nam one coś 
specjalnego do opowiedzenia.

Nazywają Się oddawna aż po dzień dzisiejszy następująco:
Palec wskazujący — palcem Jupitera,
Palec średni — palcem Saturna,
Palec serdeczny — palcem Apolla,
Mały palec — palcem Merkurego,
N auk  — palcem Wcnery.
Pierwszą częścią palca jest zawsze członek z paznokciem, drugą 

częścią średni członek, a trzecią częścią członek pizy dłoni. Pod Doszcze- 
gólnerm palcami znajdują się tak zwane poduszki, Mają one te same 
nazwy co odnośne palce. Pod małym palcem (palcem Merkurego) leży
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zatem poduszka Merkurego. Pod tym palcem wzdłuż diom leży podu
szka Marsa, a pod nią poduszka księżycowa. Napizeciw niej zaś leży pod
stawa kciuka t. zw. poduszka Wenery. Więcej plaska, środkowa część 
dłoni, okolona wyżej wspomnianemi poduszkami nazywa się polem mar- 
sowem.

Przy obserwacji zewnętrzne) częśc ręki zauważymy nieraz, że ten 
lub ów palec jest nieco krzywym lub wygiętym. Należy przytem roz
różnić, czy powstało to przez kalectwm wzgl. nieszczęśliwy wypadek. 
Gdy to niema miejsca, to wykrzywienia te mają oczywiście swoje zna
czenie dla skłonności do różnych cierpień Obmz 3 pokazuje rękę, przy 
której wszystko jest wykrzywione: należy w tym wypadku sobie uprzy
tomnić dokładnie następujące szczegóły.

Głowa kciuka (pierwszy członek) stoi w związku z głową i móz
giem. drugi i trzeci członek z kością pacierzową. Stopień uchylenia kciuka 
na zewnątrz wskazuje na stopień możności przystosowaniu. Osoby, po
siadające sztywmy (ale przy tern zdrowy) kciuk, matą mały stopień przy
stosowania do -nnych ludzi. Nie umieją się one nagiąć do woli innych 
i niechcą też tego uczynn, Mają „sztywmy kark" w dobrem tego słowa 
znaczenia. Nie jest to chorobliwe. Zachodzi tu wola w dobrei mierze, 
własnowola. Dlatego są to też ludzie, na których się można zdać, aloo- 
wiem nie dają się nakłonić przez innych. Jest to doDrze zapamiętać 
przy leczeniu chorego, bez względu na metodę leczenia, jaką się w danym 
wypadku zastosowuie. Poznaje się po kciuku w ten sposób natychmiast 
dłę wroli, samozaparcia i sugestji, ile rozumu i duchowej odporności dany 
pacjent posiada. Pierwszy członek jest miarą woli, drugi miarą roz
sądku, trzeci członek (poduszka Wenery) t. zw. myszka miarą siły i trybt 
życia. Wiązanie pomiędzy pwrwszym a długiem członkiem wskazuj; 
w sile ukształtowania miarę hardości w duehowretu znaczeniu. Jest cu'- 
kowicie zrozum.alem, że człowiek o małym, słabym, ilatwo nadającym 
się kciuku, znacznie latw iej i prędzej da na siebie wpłynąć, nim człowiek, 
posiadający silny, prosty i mocny kciuk. Dla lepszego zrozumienia zrea
sumujmy to, co powyżej powiedziano jeszcze raz:

1) Długi korzeń kciuka jest oznaką siły i mocy usposobienia du
chowego.

2) Pełny korzeń kciuka oznacza silnie rozwiniętą zmysłowość i pe- 
leń pociąg do wygody.

3) Krótki i gruby kciuk zwiastuje, że dana osoba może się łatwo 
stać ofiarą swoich nieokiełzanych namiętności i zaburzeń umysłowych

4) Bardzo śpiczasty kciuk wskazuje na wolę nieustaloną i na 
gwaltowuiosc.

5) Szeroki, na końcu gruby kciuk jest oznaką upartosci, grubo
skórności i nieprzejednania.

6) Średni członek kciuka, o ile przy stawach jest gruby i me- 
foremny, jest oznaką braku poczucia taktu.

7) Długi i szeroki średni członek kciuka wskazuje na zdrową
logikę.
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8) Krótka średnia część kciuka i długi członek paznokciowy 
oznaczają niezdecydowanie i skłonność do namowy.

9) Długi członek paznokciowy: człowiek rozumu o wielkiej har- 
dości i energji.

10) Krótki członek paznokciowy: spokojne, łagodne usposobienie.
11) Bardzo krótki członek paznokciowy: niestałość i chwiejnoić. 

Niespokoiny, często nawet naiwny duch bez energji, dający się łatwo 
wyprowadzić z równowagi.

12) Gdy członek paznokciowy jest znaczniej gruby i napęczniały 
to oznacza to brutalną wolę, nieugiętość i gwałtowność, która w mo 
mencie wybuchu gniewu nie cofa się nawet przed zabójstwem.

Palec wskazujący — palec Jupitera —. Górna część tego palca 
t. j. pierwszy członek ma związek z wątrobą, o ile chodzi o prawą rękę, 
natomi ist z śledzioną, o ile chodź' o lewą. Obraz 3/1. Dolna częs: 
jest w związku z płucami. Obraz 3/2. Długi palec: chęć panowania 
i bezwzględne dążenie do celu. Ponad miarę długi palec: Tyrania, bru
talność i samolubstwo.

Krotki palec: pasywność, chwiejność.
Bardzo k ró tł i :  brak wszelkiej ambicj
Palec średni — palec Saturna — stoi w bardzo ścisłym związku 

pierwszy członek z narostkiem robaczkowym. Obraz 3/3. Drugi czło
nek i jego staw: z kanałem pokarmowym, z trawieniem Obraz 3/4. 
Przy zaburzeniach przemiany materj' uwidacznia się zgrubiałe wiązanie

Długi palec: mądrość i przezorność. Pociąg do samotności.
Zbyt (ponad miarę) długi palec: bardzo wielka odwaga.
Krotki palec: nieprzezorność, frywolność.
Bardzo krótki palec: chorobliwa wrażliwość.
Palec serdeczny — palec Apolla — stoi w ścisłym związku 

pierwszy członek z nerkami. Obraz 3 5. Drugi członek z sercem. Zwa 
żaj na skrzywienie oznaczone przez hnję przy obrazie 3/6.

Długi palec oznacza zamiłowanie do sztuk pięknych i do spokoju
Ponad miarę długi palec: chęć spekulacyjna, gadatliwość i cheł- 

phwość. *
Krótki palec: nikle zamiłowanie do sztuk pięknych, abncgacja.
Bardzo krótki palec: zupełny brak znajomość sztuk pięknych; 

zamknięty w sobie.
P tlec mały — Merkurego — stoi w ścisłym zw.ązku z organami 

seksualnem1 i oznacza: patrz obraz 3/7, gdy pierwszy członek wskazuje 
pewne uchylenie: to jest to oznaką u kobiet, że cierpią na opuszczenie 
macicy. Obraz 3/8. Zgrubienie palca małego i inne anormalności: 
skrzywienie macicy u kobiet a u mężczyzn słabość seksualna.

Długi palec: lotność umysłu i sztuka wpływania na innych przez
mowę.
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Nad miarę długi palec: natury dyplomatyczne, którym służy 
mowa dla ukiywania myśli.

Krotki palec: słaba pojętność i niedbałość w czynach.
Bardzo krótki palec: wszelki brak wymowy, człowiek łatwy do 

przekonania i chwiejny. Podobne oznaki dla tych samych organów są 
ostro wystające stawy kośc: przy dłoni, gdy zrobimy pięść. Zależnie od 
tego, które stawy więcej wysiawają i które zagłębienia są większe. Gdy' 
by nie było zagłębień, stawy by nie wrystawały.

Poniżej palca wskazującego — gdy przykładamy luźno do dłoni 
kciuk — znaiduje się t. zw myszka. Dotykając myszkę palcem od razu 
rozróżnić możemy, czy takowa jest twarda czy miękka, wzgl. na któ
rych miejscach twardsza. Twardość myszki jest nieomylnym znakiem 
silnych płuc. Obraz 3/9. Gdy n p. miejsce oznaczone liczbą 10 iest 
miękkie, natenczas siła płuc jest na ogół zadawalająca, lecz górne części 
płuc mają słabe mieisca. Gdy natomiast miejsce oznaczone liczbą 11 
jest miękkie, to wtenczas dolne części płuc są słabe. O ile płuca całko
wicie są słabe, natenczas i myszka jest w całości miękka. (Dotykając 
palcem nie czuje się żadnego oporu). Przy korzeniu palca Apolłego zau
ważyć można często zagłębienie a właścwie zwężenie, które wygląda, 
jakby spowodowane noszeniem p.erścionka. Jest to nieomylny znak 
słabości nóg. Obraz 7/26 kropkowane. Zasadniczo winne paice być 
dłuższe, aniżeli dłoń sama. Ludzie o długich palcach posiadają daleko 
rozwinięty zmysł orjentacji, zamiłowanie do drobnostek, lecz ogółem 
wziąwszy nie mają zbyt wielkiej logiki w swych poczynaniach. N. p. 
zdolni juryści: mają oni po większej częśc' kró,kie pałce o szerokiej 
dłoń1

Długie palce łatwo zniecierpliwią się i denerwują się o drobnostki, 
są często ekscentryczne i nieobliczalne. Nie mogą uspokoić się, gdy cza
sem opow ie im się tylko połowę pewnego wydarzenia

Krótkie palce natomiast nie troszczą dę w ogólności o drobnostki, 
są impulsywne, szybkie w myśleniu i czynach. Gdy palce ponadto są 
szerokie, posiadacze ich mają zdrową logikę.

Trzy członki palców przedstawiają trzy wielkie kierunki myśli.
Członek paznokciowy: zmysł dla ideałów,
Drugi członek: zmysł dla prawidłowego rozumu,
Trzeci członek: zmysł dla strony materjalnej.
Twierdzi się, że gdy trzeci członek palca jest silny i pełny, naten

czas posiadacze skłonni są do suto zastawionych stołów i mają przy
zwyczajenie do przepychu i wygody.

Gdy czubki palców są zgrubiałe, to świadczy to o daleko roz
winiętym i delikatnym zmyśle czucia. Dalej należy jeszcze uwzględnić 
czy palce są sztywne lub giętkie. Proste, sztywne paice, które przą 
korzeriu jak i w stawach mało tylko dają się giąsć, świadczą o prostym 
uczciw) m i sprawiedliwym charakterze. Natomiast palce giętkie, ela
styczne są oznaką człowieka przystosującego się do otoczenia, który
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równocześnie ciąży do rozrzutność,. Na wewnątrz wgięte palce są ao- 
wodem niedorośniętego indywidjum,

Szeroki odstęp kciuka od palca wskazuiacego świadczy o umysło
wych zaletach, energii i życzliwości wobec ogółu.

(Ciast da'lszy nastąpi.)

Kuracje głodowe — Głodówki
I. Co dzieje się z organizmem podczas głodówki?

Niewielu z nas zapewno wic, że w Polsce żyją setki ludzi, któizy 
abstrahując zapatrywania niektórych lekarzy — szukają uzdrowienia 
swego organizmu w ścisłych głodówkach?

Dziwnem naprawdę jest, jak bardzo zważa się w dzisiejszych 
czasach na zmianę pożywienia. Może przyczyniło się do tego odkrycie 
witamin. Przez odkrycie witamin zostało wprowadzone zupełnie coś 
nowego w dotychczasowe teorje odżywcze, a dążeniom reform na tern 
polu dano prawdziwego bodźca.

W  głównej mierze chcę mówić o głodówkach. Związane to jest 
też z jednej strony z modnemi dążeniami do szczupłości, z drugiej strony 
mają one zupełnie inne mvśli za podstawę. Podobne jak nowobudujący 
się system reformy środków odżywczych. Dłuższa głodówka oznacza 
wg. takiego pojęcia odpoczynek i przeczyszczenie organizmu, ochronę 
narządów trawienia, usunięcie nagromadzonych resztek wydzielinowych 
i odciążenie wszystkich narządów. Organizmowi zaoszczędza się 
codzienną pracę przeróbki pożywienia, aby miał czas usunąć z siebie 
niezdrowe materje i przez to mógł znowu ozdrowieć. Przez głodówkę 
osiąga się podobne wyniki wewnętrznego przeczyszczenia jak przez zdro
jową kurację źródlaną. Głodówki przeprowadzane przez laików, za
rządzane ale także i przez lekarzy noszą miano kuracyj postnych. W sa
mej rzeczy rozchodzi się zawsze tylko o działanie głodu. Uczucie głodu 
zanika coraz bardziej przez powolne wprowadzanie do organizmu coraz 
to mniejszych łcści pożywienia, tak że w ciągłej przemianie materji 
w organizmie uwydatnia się tylko ubytek. Nawet bowiem u cicho le
żącego człowieka wymaga organizm utrzymania ciepłoty ciała na po
ziomie 36 i nieóstanne zużyjcie sił.

Jeżeli organizm zmuszony icst odżywiać się z swoich zapasów, 
to nasamprzód zużywa zapasy węglowodanów znajdujących się w w ątro 
bie i musku ach. Później (ale także i równocześnie z węglowodanami) 
zużywa i wypróżnia nagromadzony tłuszcz, a skoro nie posiada już ani 
jednego ani drugiego z powyższych, zabiera się do ciał białkowych.

tedy zaczyna głodówka być niebezpieczną. Najważniejsze narządy 
jak serce i mózg zatrzymują do samego końca swój zapas ciał białkowych. 
Występujące początkowo uczucie głodu właściwie nie pochodzi z żo
łądka, lecz tkanek potrzebujących pożywienia. Z żołądka jednak, jako 
z organu przerabiającego, rozchodzą się podrażnienia głodowe na cały 
organizm.
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II Jak długo można wytrzymać głnd?

U niektórych zwierząt zużywa się pewną część poż.ywierna do
piero po miesiącach całych i odtąd możnaby właściwie liczyć czas głodo
wania. Większe zwierzęta (także i człowiek) umierają ogólnie wtedy, 
kiedy ich waga głodowra spada poniżej 40% normalnej wagi. Olbrzymia 
zrmja pozostała w zamknięciu 2 'A lat bez pożywienia dopók nie zdechła. 
Kanarki mogą tylko kilka dni głodować, gołębie do 11 dni, wielki 
kondor 40 dni, skorpjony głodowały już 3b8 dni, pająki 17 miesięcy, 
poczwarki robaków więcej niż 5 lat. Ślimaki prawie 2 lata, żaby 16 mie
sięcy, ryba — 20 miesięcy. Nie jest to przeciętna miara, ale naukowo 
stwierdzone spostrzeżenia. Myszy mogą 6—7 dni głodować, psy 60 dni 
(pewien pies głodował 99 dni). Świnki morskie 5—28 dn: (^przeciętnie 
może 14 dni). Dla ludzi uważa się ogólnie 12—20 dni za możhwą 
przeciętną.

Ale właśnie tutaj wodzimy bardzo ciekawe zjawisko, a mianowicie, 
że zniesienie uczucia głodu nie zależy jedynie od kalorp i zmniejszonej 
przemiany materji, 'ale jest w wysokim stopniu zagadnieniem silnej 
w7oli. Rzecz ma się tutaj podobnie jak przy innych zjawiskach i potrze
bach organizmu. Człowii k głodujący — wbrew swej woli — krótk' cza: 
zniesie głód, potem następują zjawiska zaśnięcia i rozpaczy. Także 
ludzie skazani na śmierć głodową umierają prędko. Nerwowe pod
rażnienia ludzi głodujących zwiększają ich niewytrzymałosc. Wola zaś 
doprowadza głodomorów do zadziwiającej wytrzymałości, również, i 
takich ludzi, którzy na skutek pewnej idei religijnej lub fanatycznej 
głodują". Mac Swiney, burmistrz z Cork, umarł z głodu dobrowolme 
w więzieniu angielskiem uopiero po 75 dniach. Pewna sekta religijna 
(Shravaks) głoduje do 30 diii podczas corocznego ich okresu postnego. 
Także przywódca indyjski Gandhi głoduje od czasu do czasu. Brat 
p. Dr. Witolda Tarnawskiego, 100%-wy inwalida wojenny, głodował 
33 dni bez żadnych przeszkód dla organizmu. Tutaj należy podziwiać 
u nieszczęśliwego kaleki jego silną wolę, który także chciał przez swoją 
głodówkę uprosić cudu u Boga, jednakże rany nieszczęśliwca, kiore 
wyniósł z w ojn), powiększyły się tylko jeszcze przez to. Doprowadza
nie wody mineralnej jest bardzo ważne. Pragnienie ciężej znieść możn; 
niż, głód i prawdopodobnie sole zawarte w wodzie mineralnej chronią 
rozkład ciał białkowych.

111 Ścisłe kuracje postne.

Kuracje głodowe i postne nie mają z powyżej przytoczoną osta
tecznością nic wspólnego, gdyż pozwalają one wielokrotnie na dowoź 
białka. Wiele lekarzy nie przywiązuje do tego rodzaju leczenia żadnej 
wagi (oprócz niektórych wypadków, jak przy cierpieniach kiszek i prze
tłuszczeniu brzucha), inni znowu zastosowują kuracje te przy rozmaitycł 
cierpieniach. Pochodzącą oa lekarzy zasadą odrodzenia się postu, przy
pomina nam się poszczenie starych filozofów i lekarzy •kapłanom , ~c 
też jeszcze po części jest (w niektórych przykazaniacl religijny^n < 
kotwiczone. Dale; podkreśla się, że czynność trawienia wryntaga wiel
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kiej wydajności siły, co zostaje głodującemu zaoszczędzone. Na chory 
kanał żołądkowy, wątrobę i gruczoły brzuszne wydzielające soki bardzo 
dodatnio wpływa głodówka, doświadczenie, którem w wielu wypadkach 
posłużyć się można. Zachorzenia z powodu za obfitego w białko łub 
korzenie jedzenia, mogą bvć przez głodówkę wyleczone, gdyż szkodliwy 
ciągły dowóz ustaja. Wydzielanie zbędnych resztek z przemiany materji 
jest w stanie głodówki skutkującym i odmładzającym środkiem. 
Jednakże także i największy zwolennik lekarsk' stwierdzić musi, że 
kuracja ta nie jest ogólnym środkiem leczniczym. Jako przeciętny czas 
głodowania podaje się 3 tygodnie, lecz czas trwania tegoż może być 
dłuższy lub krótszy. Także wielokrotne krótkie kuracje postne jest 
dobrze stosować. Związana z kuracją głodową odbudowa organizmu 
trwa od 2—3 tygodni i oparta jest zupełnie na kuchni jarskiej W  cza
sie mego pobytu w sanatorjum Dr. 3 arawskiego poznałem jakąś p. Za
jączkowską ze Lwowa, która głodowała 28 dni i w trakcie rozmowy 
oświadczyła mi, że oprócz uczucia giodu zniknęło z czasem początkowe 
silne uczucie pragnienia. Przy tego rodzaju kuracjach przeprowadza się re
gularne płukania jelit, celem dalszego i lepszego odprowadzenia resztek 
pożywienia. Ostatnie 5 dni kuracr bardzo osłabiły pacjentkę, ale uwol
niły ją od męczącej bezsenności. Podczas kuracji dozwolone było uży- 
wanie 1 filiżaneczki wywaru z jarzyn. Po skończeniu kuracji głoaowej, 
w pierwszych 2 dniach dawano także wvwary wodne z jarzyn, biskwity, 
kompot z jabłek i grysik — wszystko trzeba było dobrze żuć. U pacjen
tów zauważyć można było potem wzmożoną zdolność cielesną i 
duchową.

Jak już poprzednio wspomn.ałem, mamy w Polsce blisko rumuń
skiej granicy istniejące od 40 lat sanatorium Dr. Tarnawskiego, które 
leczy kuracjami postnemu W  wspomnianem sanatorjum przeprowadza
łem sam w tym roku lG-dniową głodówkę, przyczem nadmienić muszę, 
że czułem się bardzo dobrze, pomimo, że olbrzymi park z tysiącem drzew 
owocowych, nęcił, jednakże wcale me przychodziły mi myśli, aby skoszto
wać lub zjeść jakiś owoc. Gdyby powietrze było lepsze, próbowałbym 
dłużej przeprowadzać swoją kurację głodową — no może jednak w przy
szłym roku jeszcze wszystko nadrobię.

Sama myśl Dr. Tarnawskiego — dopomóc chorym ludziom do 
powrotu do zdrowia jest bardzo dobra, jednak idealna strona winna być 
wysunięta na czołowe miejsce, a nie strona materjalna. Zasadn.czo 
kosztuje przebywanie w sanatorjum 13—18 zł dziennie, oprócz taksy 
kuracyjnej, badania lekarskiego i wielu, wielu innych drobnostek. Także 
dojazd do h osowa związany jest z wieloma kosztami. Przy przeglądaniu 
prospektów znaleźć możemy, że z ceny za przewóz autobusem należy 
cos uhandlować. Co byłoby, gdyby próbowano uhandlować te;’ coś 
z ceny za przebywanie w sanatorjum? W  dzisiejszym kryzysie gospo
darczym jest to palącą kwestją, i należałoby jakoś zapobiec płaceniu tylu 
pieniędzy podczas kuracji głodowej. Pomimo to, jestem bardzo zo
bowiązany Dr. Tarnawskiemu. Zauważyć można, że chorzy przy 
umiejętnie przeprowadzonej kuracji głodowej, całkowicie dla tej kuracji 
Żyją i jej tylko hołdują. Przy kuracjach głodowych możemy następu
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jące zjawiska zauważyć: Początkowe uczucie głodu znika po 3—4 dniach. 
Ogólnie zyskuje się większą ruchliwość, życie, skóra staje się świeższa 
i czystsza a nadęty brzuch mniejszy. Także po kuracji zmniejsza się 
potrzeba pożywienia, środki odżywcze zostają lepiej zużytkowane, 
uczucie sytości trwa dłużej, mniej hołduje się skomplikowanym i sprecy
zowanym potrawom. Potrzeba alkoholu i tytoniu znika sama z siebie, 
po krótkiem rozpoczęciu kuracji. Wiele chorób leczy się łatwiej, uczucie 
potrzeby życia staje się intensywniejsze i zdolność ezynu rośnie.

IV. Czy należy głodować?

Na wszelki wypadek można tego rodzaju scisłe kuracje prze
prowadzać, ale tylko pod stałym nadzorom doświadczonego i odpowie
dzialnego lekarza i z powodu objawów słabości podczas kuracji można 
je odbywać tylko w sanatorjach lub podczas urlopu. Zwykłych dążeń 
do szczupłości nie należy w żadnym wypadku łączyć z głodówką. Po
trzebne do tego jest specjalne zarządzenie co do pożywienia, celowy 
wybór odpowiednich środków odżywczych, jednakże uczucie głodu nie 
powinno występować. Skutkami stałego niedożywiania są nerwowe 
uszkodzenia i większa skłonność do chorób, uczucia słabości, zmniej
szenie zdolności wykonywania swego zawodu, przyczem nadszarpnięte 
zostają rezerwy ciał białkowych. Czasy wojenne wykazały nam, do 
czego dochodzi naród przez stałe niedożywianie się białkowemi ciałami. 
Że w niektórych wy padkach jednorazowa kuracja głodowa albo corocz
nie powtarzana przynosi dobre wyniki, łatwo zrozumiemy. Jednak 
teoretycznie wymyślane naogólmenie iest nie na miejscu. Wogóle mówi 
się, że w sposobie odżywiania — który naukowo przed jak i potem przed
stawia 'chaotyczność — uwidaczniają prawdziwą drogę, naturalne uczucia 
i wymagania. Zwracają się one specjalnie do dłużej trwających kuracyj gło
dowych tak, iak prawdziwent to jest, że przeciętnie za wiele się jada i że 
więcej ludzi umiera przed czasem na skutek przekarmienia, niż z niedoży
wienia. Przeciętny' rozumny podział pożywienia unikający przeładować 
należy przedkładać ponad wszystko. W  każdym razie należy nadać 
decydujące znaczenie naturalnej nic- i przychylności do pożywienia 
organizmu zdrowego lub po silnej chorobie dopiero zdrowiejącego.

Dr. Kwaśnik.

P ot i jego  zwalczanie
Do najbardziej niemiłych zjawisk kulturalnach człowieka należy 

pocenie się i, chociaż uważać to należy jako czyste zjawisko kosmetyczne, 
to jednak większość ludzi pocących się uważa wydzielanie Się potu jako 
chorobę. Gruczoły wydzielające pot, które występują w skupieniach na 
pewnych częściach ciała są organami wydzielającemu, i służą do regulacji 
ciepła jak i wyparowywania wody . Bk lnem jest mniemanie, ze pot 
składa się tylko z wodv i pary' wodnej. Pot zawiera rozpuszczone 
w wodzie sole, które przez pocenie się, organizm na zewnątrz wydzi*. a:
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Zupełnie analogicznie ma się tutaj rzecz jak z uryną. Przez pot wydziela 
się z ciała zużyte substancje, które wyparowują łub koncentrują się 
w miejscach, gdzie zostają wydzielone. Składnik, te w bardzo słabe' 
m.erze są u każdego człowieka te same. Ukształtowanie i przyjmowanie 
pokarmów bowiem też jest bardzo urozmaicone i złozone z różnych 
składników wonnych. Zapach potu składa się z zapachu ulatniającego 
się przez parowanie kwasów tłuszczowych, soli wody, w miejscach 
wydzielania: Jest on specyficznym zapachem także i wtedy, kiedy zwal
czany przez czystość nie występuje tak dobitnie, ro jednak jest jeszcze 
taki silny, że wytresowany w woniach pies może go łatwo wywęszyć.

Gruczoły potowe mogą do pewnego stopnia podlegać systemowi 
nerwowemu, Oprócz tego znane jest zjawisko

pocenia się ze strachu.

Niezbitym zatem dowodem jest, że tajemnicze zjawisko pocenia się na
leży uważać po części jako zjawisko neurofatyczne, podobne jak zarumie
nienie się. Jednakże w większości wypadków nadmierne pocenie się za
leży od złej przemiany materji, przyczem zostaje większa część potu na 
skórze niż w normalnych warunkach Nie jest to czasami związane 
z silnym wysiłkiem organizmu, lecz z zredukowaną pracą innych or
ganów, jak nerek i jelit. A zatem przy silnem poceniu się trzeba wpierw 
zbadać i skontrolować przemianę materji. Jak wiadomo, plucno-chorzy 
pocą się więcej z powodu wydzielania się mniejszej ilości pary wodnej 
z płuc Miejscami, na których nadmierne wydzielanie się potu naj
bardziej jest przykre, są pachy, stopy nóg, miejsca pomiędzy palcami 
u nóg i dłonie rąk, Na dwóch wpierw podanych miejscach z powodu 
ubrań następuje wstrzymanie > uniemożliwienie ulotnienia się potu, co 
zauważamy nietylko przez wzmocniony jego zapach, ale także przez 
zmiękczenie się skóry ciała, która wygląda zupełnie biało, jak ugotowana.

Sole, kwasy tłuszczowe, ester i brud

z zewnątrz łączą się w szkodliwy kompleks, który działa drażniąco na 
gruczoły potowe i przez to stale łączenie się podnosi czynność gruczo
łów do niemożliwości. Podrażnione gruczoły przez własny produkt 
wydzielony wzmacniają swoją czynność, a wydzieliny znowu rozkłada
ją tłuszcze ciała, tak, że skóra zostaje uszkodzona. Nic wspomniając już
0 niemiłym zapachu dla nosa, niszczy się oprócz tego bardzo obuwie.
1 o jest powtarzająca się stale tragedja: Hyperhydrosis (nadmierne po
cenie się'. Ponieważ po większej części hyperhydrosis niemiło pachnie, 
nazywa się ie także hromohydrosis (od bromos — śmierdzieć) chociaż 
z właściwym bromem niema mc Wspólnego.

Pocące nogi zauważono najpierw w wielkiej ilości w wojsku 
i dlatego rozpoczęto też. pierwsze zwalczanie radykalne i katcgoryczne- 
mi środkami w wojsku. Zaczęto pędz.lować nogi formaliną formalde
hyd cm, kwasem chromowym, ażeby przedewszystkiem zmiękczoną 
skórę wygarbować.

Pędzlowano nogi rozpuszczonem alaunem. Wyniki jednakże 
były rzadko dobre i niewiele wyleczono w ten sposób pocących nóg.
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Poprawy następowały" na krótki czas i nie miały ani biologicznych an1 
medyczynych studiów za podstawę. Myśl garbowania skory powyżej 
podanemi środkami nie święciła tryumfów i tylko zaszkodziła medy
cynie cywilnej.

Rozważamy sobie dokładnie co znaczy leczyć zniszczoną zewnę
trzną warstwę skory zapalone przewody wydzielinowe łoju i gruczo
łów potnych, środkami garbującemu Przewody ściągają się i zamykają. 
Jednakże podrażnione gruczoły wydzielają potem ,ak i przedtem zbędne 
substancje, które w ten sposób zmuszone są wejść zpowrotem do orga
nizmu przez ciało, pokonywane przytem przez inne organy wydzieli
nowe. Gruczoły zostają przeciążone i przez to powstają zacborzenia 
organów wydzielinowych, które jednak dość wcześnie ludność poznała 
i instynktem wyczuła, skoro przyjęło się następujące powiedzenie:

„Pocenia się nie należy usuwać"
Zdanie powyższe jest równie dobre iak i złe: Usunąć pocenie się na 
sposób wyżej przytoczony" mianowicie przez zniszczenie przewodów wy
dzielinowych nie należy stosować, o ile zachodzi ootrzeba to w wyjąt
kowych tylko w’ypadkach. Jednakże nadmierne wydzieliny gruczołów 
uregulować to nietylko wolno, ale trzeba uczynić. Środków garbu
jących używać o ile możności najmniej, gdyż zabijają one wierzchnią 
warstw-ę skóry, a potrzeba odpornej wrierzchn;cj warstwy tnści się bardzo 
potem na tkankach. Z środków garbujących jak formalina, alaun i kw as 
garbnikowy nie mają wpływu na w"ewnętrzne organy' i, szkodzą tylko 
zewmętrznie przez zniszczenie górnej warstwy tkanek, podczas gdy kwas 
chromowy jest niebezpieczną trucizną dla nerek, a zatem wpływa na 
wewnętrzne organy.

Zwalczanie pocenia się

można na różny sposób próbować:
1. Przez zwalczanie wydzielin,
2. ,, usuwanie i wsanie wydzielin,
3. „ zapobieganie rozkładan.u się potu

Zwalczanie wydzielin musi być przedsiębrane w rozległej mierze. Prze- 
dewszystkiem należy wyszukać główne przyczyny. Nerwów’ lub cier
piący na żołądek muszą być wpierw z tych chorób wyleczeni, a potem 
można spróbować wpłynąć na ich gruczoły potowe, przyczem należy 
przewody wydzielinowe pozostawić otwarte. Zimne nogi i choroby po
chodzące z przeziębienia przez zimne nog zależą w głównej mierze od 
nadmiernego zimna przy wyparowywaniu potu. Może niejeden katar 
płuc ma swoj powód w nadmiernem wydzielaniu się potu pod pachami.
Ilość potu musi być zredukowana przez to, że gruczoły sprowadza się
do mniejszej czynności, przez w pewnej mierze znarkotyzowame i spara
liżowanie ich. Co gruczoły potne pozatem wyprodukują musi byt na 
zewnątrz wydzielone i nie wolno tego zatrzymywać. Pcwnem jest, ze 
wszelkie środki garbujące należy raz na zawsze usunąć, także alkaho j  
ponad 50?« wego nie trzeba używać, gdyż bardzo silnie garbuje środkami 
naszemi musimy wejść do wewnątrz gruczołów potnych i tam je leczyc.



Najbardziei nadają się tutaj środki f e r o l d e r y w a t u ,  z Których jed
nakże kwas karbolowy i resortyn są także szkodliwe na wewnątrz. 
Dobrze i rozumnie użyty kwas salicylowy może dać dobre wyniki. Przy 
leczeniu w ten sposób można także osiągnąć lepsze funkcjonowanie k^wi 
w nodze i ograniczyć rozkład składników potu, nietylko przez substancje 
zaćmiewające zapach potu, ale i bardzo skuteczne dla gruczołów. Bardzo 
dobrym jest płyn do mycia złożony z następujących składniKÓw: 

kwas salicylowy — 3 gramy,
olej rozmarynowy — 2 ,,
okowita ca. 90% — 100 gramów,
kamfora syntetyczna — 2 gramy,
woda — 100 gramów.

Płynem tym (który przed użyciem należy wstrząsnąć) naciera się pocące 
miejsca mocno rano i w wieczór, w bardzo krótkim czas*e zniknie 
zapach i powoli też unormuje się wydzielanie potu do znośnego stopma. 
Gruczoły potne nie zostaną przez płyn ten uszkodzone, jedynie tak uspo
kojone, że nie będą nadmiernie wydzielać potu. Płyn ten przez jego skład 
zapobiega rozkładaniu się potu i przez to usuwa icdno z najoardziej 
przykrych zjawisk. Należy jednak jeszcze też coś powiedzieć o suchych 
preparatach przeciwpotnych, znajdujących się w handlu. W  większości 
służą one do przyjmowania potu, przyczem jednak nie powinno się 
używać silnie absorbujących pudrów krochmalnych, gdyż tworzą one 
razem z potem rozkładający się drażniący gruczoły klajster. Drugim 
pudrem jest talkum (kwas piaskowo-magnezjowy), który posiada małą 
silę wiążącą pot, i małą wartość relatywną. W pewnym stopniu zużyć 
można kombinacją tanoformową: Talkum 1:9, gdyż tanotorm (skład 
formaldehydu i kwrasu garbnikowego) działa słabo garbująco. Ale nic 
wystarczają one do systematycznego pielęgnowania gruczołów potnych 

Do usunięcia zapachu używa się kaliumpermanganatu i wody utle
nionej. Chciałbym tutaj zaznaczyć, że środki te nie uzupełniają się 
z wprzód podanemi, wprawdzie usuwają przez oksydowanie powstały 
z rozkładu potu zapach, jednakże nie mogą usunąć powstania i związa
nego z tern podrażnienia gruczołów. Również nie poleca się mydła, 
(chociaż na innych miejscach jest ono bardzo pożądane), gdyż powoduje 
ono wzmocnione działanie gruczołów przez doprowadzanie nowych 
składników' rozkładających, które wzmacniają podrażnienie. Do mycia 
najlepiej zatem używać rozczynu z kwasu borowego, lecz nie boraksu.

Powyżej przytoczone przykłady wskazują, żc racionalne zwal
czanie nadmiernego pocenia się musi ominąć wiele tradycyj i ze wiele 
mnieman w tym kierunku należy koniecznie zreformować

Dr. Kwaśnik.
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Prędko przygotow any sm akołyk
Mamy pasztety nad którem musimy pracować całcmi godzinami 

i które dużo pieniędzy kosztują, nim się je przyrządzi, zjedzone zato 
zostają bardzo prędko.
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Jeżeli niespodzianie zjawi sie gość, którego zatrzymać trzeba na 
obiedzie i ieśl przyrządzić chcemy prędko jakiś smakołyk zdrowy i tani 
natenczas pomóc nam może do wybrnięcia z kłopotu poniższa recepta

Bierze się bułeczk’ okrągłe lub podłużne. Przy okrągłych kroimy 
le wokół jak do smarowania i wydrążamy obie połowy. Bułeczki po
dłużne przełamiemy w połowie i otrzymujemy dwa półksiężyce, które 
bez przekrojenia wydrążamy ze strony łamanego boku. N a d z i e 
w a n i e :  B<ałą najlepszą zieloną część pory zwaną też łuczek kroimy 
bardzo drobno. (Na 5 bułeczek okrągłych lub 2 i pół podłużnych wy
starczy jedna duza gruba pora). Również na drobno pokrajać leden 
średnich rozmiarów pomidor. Zmieszając pokrajaną porę i pomidora 
smażymy je na masie dodając jedno jajno. Wszystko widelcem szybko 
zamieszać. Dopóki nie otrzymamy luźnej papki i mieszanma sto1’ 
jeszcze na wolnym ogniu dodamy trochę Maggi, poczem odstawimy 
do ostygnięcia.

Masę nabierać łyżeczką i napełniać uprzednio wydrążone bułeczki, 
skadając je jak przed przekrojeniem. Na krótko przed jedzeniem przy
grzewamy napełnione bułeczk> w maśle na patelni, przekładamy na pół
misek i polewamy brunatnem masłem

Specjalnie dobrze smakują paszteciki, gdy zamiast pomidora do
damy grzyby świeże lub suszone, które tylko nieco podwyższają koszt 
sporządzania. Suszonych grzybów wystarczy pełna garść, lecz trzeba je 
przed użyciem namoczyć a potem dopiero razem z porą posiekać na 
drobne kawałeczki.

Nadziewanie możemy według własnego upodubania zmienić do
dając w miejsce grzybów siekane mięso, szynkę, ser lub resztki jarzyn. 
Smakosze jednak oświadczyli się dotąd za nadziewaniem z pory, grzybów 
i jajka. Nie licząc moczenia grzybów, sporządzanie tej potrawy potrwa 
pięć do osiem minut.

Podawać najlepiej z sałatką.

!Dziesięć ważnych wskazań dicfycznych
1. Trzeba jeść tylko wtenczas, gdy się rzeczywiście ma poczucie głodu 

Z rozwojem kultury człowiek utracił „podświadomy rozum", czyi. 
instynkt, tak dalece, że tylko rzadko kiedy kieruje się nim prawi
dłowo. Podczas kiedy poszczególne komórki organizmu ludzkiego 
zamierają, instynkt ludzki wyraża to w braku apetytu. Powinniśmy 
wiec zawsze słuchać tego cennego „głosu zachowawczego".

2. Trzeba żuć dokładnie, gdyż żołądek nie posiada zębów Pamięć 
tajmy, że nie byłoby prawie żadnych schorzeń żołądka i jelit, gdy
byśmy nasze codzienne potrawy zuli dokładniej.

3. Trzeba jeść w niewielkich ilościach, a cieszyć się juz na następny 
posiłek. Przysłowie mówi: Usta mogą być nietylKo lekaizem
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żołądka, ale też i jego katem. Kto po posiłku „czuje żołądek", ten 
już za wiele zjadł.

4. Nie wolno jeść w stanic znużenia i zmęczenia. Przed posiłkiem 
trzeba trochę odpocząć. Fałszywe iest mniemanie, że jedzenie daje 
natychmiłst siłę, przeciwnie, czynność trawiema wymaga właśnie 
wydatniejszej pracy organów strawnych, lepiej więc jest zrezygno
wać z pokarmu na jakąś chwilę, niż źle strawić posiiek w stanic 
zupełnego wyczerpania.

5. Potrawy proste sa najzdrowsze. Nasi przodkowie byli o wiele 
zdrowsi od obecnego pokolenia, a to z tego powodu, że nie zna'i 
mieszaniny kilku potraw przy posiłku. Im obfitszy jest pokarm, 
tern bardziej skomplikowana i utrudniona jest czynność trawienia.

6. Trzeba jeść w stanie surowym wszystkie te potrawy, które się do 
tego nadają. Naogól bowiem ciepłota powstająca przy gotowaniu 
i smażeniu obniża wartość prawie wszystkich s^odkow spożyw
czych, jak n. p. mleka, jarzyn, owoców i t. p. Tylko z mefalszc- 
wanego i naturalnego pożywień.a otrzymujemy nowe i twórcze siły 
dla zdrowia.

7. Trzeba unikać wszelkich środków podniecających jak: pieprzu, 
musztardy, octu, alkoholu, nikotyny a nawet soli. Przyroda prze
cież ma dosyć bodźców do życia: dobre i wesołe myśli, sionce, wod< 
i powietrze. Nigdy człowiek nie wyzdrowieje bez zaniechani: 
użycia trujących środków podniecających.

8. Trzeba posiłkować w pewnych odstępach czasu z góry ustalonych; 
mówi się wtedy o „rytmie trawienia, ponieważ wszystkie czynności 
organizmu żywego odbywają się w pewnym rytmicznie powtarza
jącym się czasokresie. Przeciwko temu prawu przyrody grzeszą 
wszyscy ci, którzy karmią się bez ustanku podczas całej doby.

9. Powinniśmy zważać metylko na to, co i ile spożywamy, ale również 
kiedy- i jak udamy. Kto dotychczas stale chorował i jakoś nigdy 
nie mógł przyjść do zdrowia, niechaj się przez chwilę namyśli, czy 
tryb jego żvcia odpowiadał owym wyżej wymienionym wyma
ganym.

10. Pamiętajmy słowa poety: „Winniśmy nie tylko posiadać wiedzę, ale 
ją także stosować, winniśmy nie tylko mieć wolę, ale ją także wy
konać". Największą sztuką jest budowanie mostu od marzenia do 
rzeczywistości. Tajemnica powodzenia, a więc i wyzdrowienia, leży 
jedynie w wytrwałości.

M o żno ść czytania z rąk i w ró żen ie?
Tabele i rysunki otrzymać można tylko u naszych inkasentów

i w wydawnictwie. Cena wynosi zł 5. Koszty pobrania oblicza się 
osobno. Dla nieczłonków kosztują tabele i objaśnienia 10 zł.

Z powodu wydania tylko jednego nakładu prosimy zamawiać 
nim się materjał wyczerpie.
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M oszcze oufocowe 
dla chorych i zdrowych

P. inż. S. J. Tilgner, Warszawa.

Przed niedawnym czasem odbył się w dokształcającej szkole zdro
wia w Charlotrenbtfgu dokształcający kurs lekarski. Zadaniem jego 
było zapoznanie lekarzy z użytecznością terapeutyczną owoców i mo- 
szczów owocowych Czołowym referentem był znany profesor wiedeński, 
dr. med. von Noorden, który w swoim referacie oparł się głównie na 
wdasnem przeszło 5C-cioletniem dośw.adczeniu iako naukowiec i lekarz.

Dając krótki przegląd historyczny, podkreślił słynny uczony 
różnice, jakie istniały pod koniec zeszłego stulecia między zapatrywania
mi ogółu świata lekarskiego a społeczeństwa. Lekarze wówczas po
wszechnie nie doceniali wartości owoców, zakazując w wypadkach cho
robowych ich spożywania, podczas gdy społeczeństwo, idąc za instynk
tem tylko, z dużą dozą niewiary stosow-ało się do zaleceń lekarzy. N a
wet w roku 1896 odważyło się pewne zdrojowisko o światowej sławie 
na wyraźne zakazywanie spożywania owoców, umieszczając odpowied
nie ostrzeżenie na każdej butelce swej słynnej wody zdrojowej. Tegc 
rodzaju fakty brzmią przy dzisiejszym rozwoju pojęć wprost paradoksal 
nie. Cenimy dzisiaj owoce i moszcze owocowe nietylko dla ich war 
tOsci smakowych, pobudzających apetyt, lecz przedewszystkiem dla ich 
bogactwa w zasadowre składnik- mineralne.

Jakkolwiek ilość składników mineralnych nic pizekracza w owo 
cach X> — % % ogólnej w-ag: owocu, to jednak ilość ta posiada dla orga
nizmu ludzkiego niesłychanie wielkie znaczenie, jeśli się zważy, że prze
ważająca część pożywienia nowoczesnego człowieka wywołuje w jego 
organizmie niepożądaną, kwaśną reakcję, na której zobojętnienie trzeba 
właśnie owych zasadowych sol' mineralnych. Pozatem posiadają owoce 
jedną cenną własność negatywną, t. j. posiadają niesłychanie mało sol 
kuchennej, uznanej dzisiaj za składnik niekoizystny w pożywieniu czło
wieka. Ubóstwo związków białkowych o^az nieobecność tłuszczów tw o 
rzą dalsze cenne własności owoców oraz moszczów owocowych. Te 
ostatnie zawierają wszystkie korzystne własności owocowe i dzięki temu 
konsumacja ich stale się zwiększa w przeciwieństwie do win, które, jak
kolwiek z tych samych surowców, ustawicznie cierpią na zwężające się 
rynki zbytu, mimo obniżki cen.

Zalecając moszcze owocowe osobom zdrowym, należy mieć n a 
stępujące czynniki i własności na uwadze:

1) moszcze nadają się iako pokarm uzupełniający codzienne zapo
trzebowanie żywmości — po żywność moszcz.ow dochodzi do war
tości dobrego pelnotiustcgo mleka.

2) przy wydatnem spożywaniu owoców i moszczow- następuje za
pobiegające uodpornienie organizmu przeciw- dyzenterji oraz 
usprawiciTe działalności trawiennych,
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3) wartość energetyczna mcszczów' jest niezmiernie wysoka, szcze
gólnie ważna dla sportowców — niema innego pokarmu, któryDy 
był tak szybko wchłaniany przez orgamzm — nawet zwykły 
cukier wymaga przekształcenia i przetrawienia, zanim organizm 
może go zużytkować,

4) moszcze owocowe zmniejszają konsumcję alkoholu.
W  wypadkach chorobowych podkreśla prof. v. Noorden 

specjalne zalety moszczów, gdy chodzi o choroby infekcyjne, przy któ
rych występuje stale brak apetytu. Dawano dawki do jednego litra 
moszczu, co przy zawartości 9 do 10% cukru dostarczało obłożnie 
choremu przeciętnie jedną czwartą część jego ogólnego dziennego zapo
trzebowania żywności.

Przy niedostatecznej działalności narządów trawiennych wpły
wają moszcze owocowe spożyte naczczo niezwykle korzystnie, wy
starczają prz) tem ilości 1 4 do 3/ln litra, podane w stanie dobrze ochło
dzonym w ciągu kilku minut. Dobroczynnego wypływu moszczu na 
działalność nerek nie potrzeba specjalnie podkreślać Między innemi 
przytacza von Noorden rolę moszczów owocowych przy wszystkich 
objawach chorobowych, wymagających specjalnej diety ubogiej w sól 
kuchenną. Pozatem odgrywają kuracie owocowo-moszczowe bardzo 
ważną rolę przy schorzeniach wątroby. Leczenie cukrycy oraz kuracje 
odtłuszczające nie mogą sie już według dz>siejszyh pojęć odbyć bez po
mocy mcszczów owocowych. Dostarczają więc one lekarzowi nowe 
możliwości terapeutyczne, lecz me przedstawiają lekarstwa uni
wersalnego.

Spożycie moszczów owocowych wynosiło w Niemczycb w roku 
1927 zaledwie 2 mdjony htrów, a obecnie wrosło do 20 miljonów litrów, 
przyczcm konsumcja na głowę ludności wynosi coprawda tylko %  litra, 
podczas gdy w Szwajcarii spożywa się 16-tokrotnie większą ilość. Spo
życie moszczów owocowrych może liczyć na dalszy rozwój, jeśli:

1) moszcze owocowe będą absolutnie czyste bez dodatku jakich
kolwiek środkówr konserwujących.

2) produkt będzie rzeczyw:ście dobry i smaczny, a na każdej 
flaszce będzie podane źródło pochodzenia,

3) moszcze będą przy możliwie wysokiej doskonałości możliwie 
tanie i łatwo dostępne dla szerokiej publiczności.

Zalecania konsumcji owoców i moszczów przez lekarzy staje się 
dziś, według słów v. Noordena, nakazem chwili.

Dla orjentacji warto podkreślić, że moszcze owocowe można 
otrzymać przy obecnym stanie techniki następującem sposobami: 
Należy użyć jedynie owoce w stanic pełnej ź.rałośa dojrzale na drze
wie. Po dokładnem oczyszczeniu i wytłoczeniu moszczu trzeba unie- 
skodliwuć, względnie usunąć drobnoustroje obecne w produkcie. Cel 
osiąga się dwiema drogami:
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1) Przez podgrzanie
a) po uprzedn.em przeprowadzeniu filtrowania względnie skla

rowania moszczu następuje ogrzanie w flaszcze w ciągu 
20 minut przy 63o C. 

bl przy pomocy aparatu przypływowego Eaumann‘a o powierz
chniach ogrzewających moszcz przez krótki czasokres do 
ciepłoty 68—70" C., poczem następuje samoczynne sklaro
wanie się moszczu w flaszkach w czasie kiikomiesięcznego 
magazynowania.

2) Sposobem mechanicznym: po uprzedmem sklarowaniu moszczu 
przeprowadza się produkt bez jakiegO K olw iek  podgrzania przez 
filtr bakteryjny o miskroskopijnej porowatości, przyczem drob
noustroje zostają zatrzymane i wydzielone.
Moszcze otrzymane sposobem pierwszym przy pomocy paste

ryzacji posiadają smak pełniejszy i słodszy, podczas gdy moszcze filitro- 
wane na zimno smakują wytrawniej. Naczelnem przykazaniem przy 
wyrobie moszczu winno być zachowanie pełnej naturalne, czystości.

Śmiech
Dzis mili czytelnicy chcę "Wam uzmysłowić i zwrócić uwagę 

Waszą na uśmiech, który dośi często ukazuje się na twarzy naszej u 
niektórych, u innych, jak się często słyszy „za drogie pieniądze kupić go 
niemożna".

Rozważmy więc kiedy i jak się mieiemy:
Uśmiech nasz może być różnorodny t. zn. może mieć rotne po

wody. Więc najpierw śmiejemy się na skutek dobrego humoru. Na
stępnie śmiejemy wzgl. u miechamy się dla dodania innym osobom 
otuchy, dla wyrażenia un naszej sympatji i przychylności. Potem śmie
jemy się nieraz dla ulżeń.a sobie lub innym cierpień i bolu i wreszcie 
śmiejemy sie aby innych uniżyć., onieśmielić i wyszydzić.

Jeżeli śmiejemy się na skutek dobrego humoru, to jest to naj
zdrowszy śmiech, a wvpłvwa on z zaaowrolenia i radości życia. Rauość 
jest czynnikiem i potrzebą życia, silą i jego wartością Każdy ma prawo 
do radości i potrzebuje jej. Radość jest dla człowieka tern, czem dia 
życia światło słoneczne, o które tak bardzo się staramy. A cóż czynimy 
dla naszej radości życia? Mało albo nic — przeciwnie nieraz jeszcze roz
ważnie pomijamy okoliczności ao rozwinięcia radosc 'życia. Dlaczego 
zamiast uprzyjemniać i osładzać życie jedni drugim — zatruwamy i 
obrzydzamy je sobie tylko wzajemnie. Przecież nie tak bardzo przez to 
szkodzimy innym, jak samemu sobie. Miejmy radość w duszy i śmiej
my się do życia."

Następnie śmiejemy się z sympatji. Napewno każdy z r.as, jeśli 
widzi drugą osobę mu sympatyczną, uśmiechnie się do niej. Dl . -zego
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jednak nie uśmiechniemy się do osób nam niesympatycznych? śmiech 
bowiem wypływa i jest fiziologiczncm zjaw:skiem duszy naszej, która 
znowu jest spiżarnią naszego życia ducnowego i uczu^. Dlatego choć 
byśmy nawet chcieli uśmiechnąć się do naszych niesympatyków, to nie 
potrafimy. A jednak ile możnaby nieraz przez to naprawić złego!

Potem śmiejemy się dla ulżeń.a przykrości i bolu innym. Specjal
nie my kobiety winnyśmy na to zważać. Napewno też już niejedna 
z nas przekonała się, czem zest nieraz lekki jej uśmiech tylko, dla tak 
małego społeczeństwa, jak jej rodzina lub najbliższe otoczenie Przecież 
i praca nam lepiej idzie i składniej i czujemy wtedy dużo, duzo ciepła 
i światła wokoło nas. Dzieci są grzeczniejsze — a mąż? Mąż jest za- 
dowolny, że żona pomimo wszystkich swych trosk i kłopotów jeszcze 
śmiać się potrafi. A >aki tego skutek — harmonijne i szczęśliwe współ
życie. O gdybyśmy wszystkie dobrze to zrozumieć chciały i zawsze 
miały tyle odwagi i siły, pomimo nieraz skurczów duszy — móc się 
uśmiechnąć!

Na koniec śmiejemy się dla ukarania innych. A jaki to jest 
śmiech? — więć albo szyderczy albo ironiczny. Karać w ten sposób nie 
można wszystkich ludzi, bo nie każdy zdolny jest zrozumieć tę karę, 
lecz niekażdy też potrafi śmiać się w ten sposób. Jeżeli chcemy kogoś 
zlekceważyć to też się śmiejemy — ale czemu śmiech ten tak bardzo 
różni się od wszystkich innych kategoryj śmiechu? . . .  bo wtedy dusza 
nasza też się śmieje i wyraża wszystkie swoje uczucia, czy to pogardy 
czy też lekceważenia. Ten rodzaj śmiechu zechciejmy iaknajtzadziej 
używać, gdyż szkodzi on zdrowiu naszemu i zniekształca naszą duszę. 
Pewien stary mędrzec wypowiedział te słowa: „Wszystko zrozumieć — to 
wszystko przebaczyć — i iść z rozjaśnioną twarzą przez życie“ . Orision 
Swett Marsen powiedział: Zwalczać powinniśmy to wszystko co szerszy 
prz) gnębienie i smutek, tak jak zwalczamy zbrodnicze pokusy. Śmiech 
jest lekarstwem i zdrowiem i każdy powinien się w nim kąpać. T rzy
majmy się zatem słonecznej strony życia 1 śmiejmy się przy okazjach 
szczerze i tak prawdziwie z duszy całej. U. S.

Jak pielęgnow ać ręce?
Wobec czekających nas w niedalekiej przyszłości mrozow i zwią

zanych z tern niebezpieczeństw odmrożeń, pragniemy naszym Czytelni
kom podać wypróbowany sposób na pielęgnację popękanej lub zaczer
wienionej skóry rąk.

Doskonale nadają się na to kąpiele zmienne, przyczem stawiamy 
obok siebie dwa naczynia, jedno napełnione wodą zimną., — drugie wodą 
gorącą. Do zawartości naczyń wsypuje się nieco ałunu, który można za 
grosze nabyć w każdej drogerji.

Zkolei zanurza się ręce w kąpieli gorącej, trzymając je przez trzy 
minuty, poczem wkłada się je do kąpieli zimnej na przeciąg pól minuty.



Zabieg ten trzeba powtarzać 5—6-krotnie, a następnie osuszyć ręce sta
rannie.

Teraz należy ręce dobrze natłuścić lub natrzeć je maścią przeciw 
odmrożeniom.

Tak samo zupełnie można postępować z nogami, które winny 
w ciągu dma być chronione wełnianemi, miękkiemi skarpetkami.

Od skutków mrozów chronią najlepiej buciki lub rękawiczk' nieco 
obszerniejsze, aniżeli zbyt ciasne. Zaleca się też unikać o ile możności 
nagłych zm nn temperatury. Nigdy nie należy przebywać w ubikacjach 
ogrzanych w płaszczach i ciepłych okryciach.

Po ostatecznem wydobrzeniu niedomagań cery, które w opisany 
sposób usunęliśmy, trzeba ją oczywiście iuż dalej pielęgnować, aby raz 
na zawsze wykluczyć powtórzenie odmrożeń, boleśniejszych znacznie od 
wy^padków pierwszych.
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W y d a w c a :  Dr. Ir ni a n u e I K w a ś n i k , Katowice, ul. Słowackiego, 1& 1. p.
D ruk: „ V i r A “ , Nakład drukarski, Katowice, ul. 3-go Maja 12.
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Przeziębienie!
Któż z nas nie zna niemiłego uczucia zaczynającego 

się przeziębieniem. A cóż wszystko może być skutkiem 
niewinnego kataru: grypa, zapalenie płuc, reumatyzm. 
Wczesne i staranne leczenie kosztuje oieniądze, jak zresztą 
przy każdej chorobie, skoro chcemy być znowu zdrowi

5 punktów po leca nin ie jszą taryfę i

1. Premje są tanie, świadczenia wysokie.
2. Ryzyko nieszczęśliwego wypadku jest bez czasu cze

kania i dodatku do prcmji objete taryfą
3. Członkowie mają wolny wyoór lekarza bez uprzed

niego zgłoszenia choroby lub przedkładania zaświad
czenia.

4. Oprócz kosztów lekarskich, apteki, szpitala i kosztow 
operacji, dajemy pomoc przy porodach i w wypad
kach śmierci.

5. Udzielamy pożyczek na przebywanie w sanatorjach i 
konieczne podróże wypoczynkowe.

Powierzcie się nam, jak to już przeszło 1200 osób przed 
Wami uczyniło.

P o m o i e m y  w a m !
Żądajcie bez zobowiązania naszego męża zaufania, celem objaśnienia 
o naszem

‘D obro £ u d u !



Nr. 2/3 Februar/Marz 1934 Jahrg. 4

gjjpjj
(V 0  L K S  WO h L)

Z e n t r a l o r g a n  f u r  a i e  
Spar- und Darlehenskasse
G e n o a s e n s c h a f t  m  b  H. u n d

M O N A T S S C H R I F T  F U R  
V O L K S - G E S U N D U . N G .

Słowackiego 19 
7elefon 33bOb

U  A  1F ©  W  H C  IE





P 0 B R 0  L U D  i 1
3  e n t x a I  * £> I  ,g a n j u r  Die ©pa r * unb © a r l e f j e n s k a j f e  

©enoifenjrfiaft m. b. Ą> unbITConatsjdjrtfi fur Dolfsgefunbung
3'erai troortlidjer ssdjrMtleiter: Dr. cliein Em KwasmL, Katowice, Słowackiego 19 
-Jłebafclton uno ^Ibiiiiitiflration: Katowice, Słowackiego 19, I. Etage, Tel. 33505 
Konto: Aft At. ib. Atatormce 3łt. MUiSll — lE e ^ u g & p r e l s : óO ©rofdjcn moiiatiirf)

91r. 2/3 ftatom ice, J^cbruor SlJłorj 1934 3 o^rg. i

gcftiUigcn Rcnntn/enaljmcl

2Uir gcbeti uiticren 321'tglicbern bekaimt, bnfs nad) ® injiil)tiiiig 

ber autontattfdien Jclcfonanfdifiiiic lintere j e tz lg e  Sielefomuimmcr

5 5 5 < > 5
lautct.

©[cidiycitig ift 'uc Dbimmer bes ®(5. At O .^oftjd jcdtkontos ge* 

nnbcrt luorbcn llnferc ncne iUummer ift

305811

Społeczno-Gospodarcza Kasa Oszczędności 
i PozyczcK „Dobro ludu", Spółdz. 1 0. o-



2 „DOBRO I.UDU“ Nr. 2/3

W e d i g m i f d j e  f t a n d l e f e f u n

und da$ Wałjrfagen lyand.
(ftortyctjuna au s  ijcft 12, Jnij-Eji. un6  §e ft  1, ^at/rn. <0

3m .tmeiten dcii mciner flbbandlungen unii id) bie Diugiiofen 
aus den Jingerttageln, Oen Singern, ben Ranbformon unb Ranoiinien 
nat/er erhlaren. Rlleroings hann id) ijici mdjt bie ocidmungen ein- 
fhi33ieren, ba fclbige mit |cl)r uiel Unhoften uerbunben finb, fo bab bet 
Derlag fich genótigt fiiljlte, bie 3cidinungcn cttra Ijcrausjugcbcn uno 
biefelben oom Derlag ober uom Dertreter 311 be3ieben finb. Der Preis 
ber dcrfelit bciragt 3Iott) 5,--, Porto cjtro. (Łine klare Uoberfidjt ubet 
bie mebi3inifcbe (Łrhlarung' foruic bas Habrfagen aus ben Ranblinier 
ift aur mdglid) auf (Erunb ber 5 eid)itungen, ba bie Biegungen ober IOól- 
bungen bes Bagels ol)ne ge3eid)net 3U merben, hem Bilb ber (Eefamt- 
erhlarung abgeben. Ófjne biefe 3 eid)iuingen finb bie meiteren (Erklii- 
rungen tRnfdllig unb es ift ratfam, haft feber, ber bie Kranhbeiten aus 
ber Rand f)erauslefen mili, fid) biefe dafel beftellt. Der Preis ift fo 
niebiig bemeffen, haft /eber intereffierte Ćeil fid/ bie dafel hauft, benn 
baburd) hdnnen kcine irti&oerftandniffe erfolgen

(Eines ber grofeten unb uumderoollften Dinge im Ulenfcben ift 
unimeijelbatt bas Blut. „Blut ift ein befonbeter Safi!“ DJenngleid) im 
Samen oie grunbleąenbe Knnfiuution unb alles anbere bes menfd)Iid/en 
Korpers uorbanben ift, fo hdnnen mir bod) nidjt ber meifen ilrhraft ber 
Batur unfere Bemunberutig uorentgalten, menn mir Betrad/tungcn auf- 
ftellen bariiber. 5ap bas Blut an Lejtimmten Stelien Knod]en, an anteren 
miebet Raare, Baqel ufm formi. Das BTaterial ber ilagei ift bom bei 
Raare febr eng uermanbt, benn ber Ban unb bas materiał bes Bagels 
gleid)t, menn fel/r ftarh nergrribert, Reiijcn nebeneinanber unb ltberoin- 
anber gelegter, burd) teimmaffen miteinanber uerbunbeuer unb banu 
ffaef/geprefiter £agen uon Raaren, meldje burd' bie Hbfonberung ber in 
oen hleinen 3 mifd)enraumen befinblid/en Driifen genćiljrt merben

Die llntcrfeite ber Bagelflhdje ift mit ber Ranb leidit uermadifen. 
Die nagelmursel gcRt jebod) etrnas tiefer in ben Singer binein ureb: mie 
biefe in ibrem ftnfang burd) oie Untgebung beeinflugt uurb, 3. B. burd) 
BIulftauungen, flnfammlung uon Sal3en, Kath ufm., banad] rid)tet fid* 
bie EDadisriditung, bie Sonnung bes Bagels. Da in ben Jingerfpitjer 
unb beren Ballen eine uberaus arofse IRenge uon nemmenben miinben 
unb fo bie grofte unb feine (Empfinblidihcit ber daitftelien bemirht, fcgt 
bies 3U gleidjer 3 eit, bafs bie Bagelmursel —  unb audi bie llntcrfeite 
ber Bagelplattc —  febr eng mit bem Blut- unb Reruenfueislauf in Der- 
binbung ftebt, bies mirb uns burd) bas (Erfd/einen ber hleinen meifeen 
ober farbigen Sledien, Rillen ufm. bemiefen, rnelaje mit bem Bagel —  
fn brei IRonaten Ijmaus mad/fen

Der normale Bagel mufo emc glatte Bogelflndie, oI)ne Riefen unb 
Rillen, einen mittleren natu liojen ®lan3 rote Sarbung unb eine leidite 
UMlbung eme gemifle (Elafti,  ̂ u. unb einen normaten Bagelmonb fjaben.
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Die Haaelmonbe finb eine bellfdjeinenbe Subftans, roelrfjc burd} 
eine gefunbe f)er3kraft er^euąi roirb. £ćî t bie Kraft bes Regens nad) 
-  burd1 Sdiuićicbung ber Ęiersnpruen, fo bleibt bie 3 ufubr biefet roeifcen 
Subftans aus unb ber ITloub uiirb kleiner bis 3um gdnslidjen D^r- 
fcbrcinben, roeldjes ein 3 eid)en bcfiir ift unb beroeift, baft Hersneroen- 
fduoudie (Heurofe) uorbanben ift. fllfo je tueniger IHonb, befto metjr 
r)er3neruenfd}tndd;e! Rnberfeits, uienn die Hageimonbe 311 grofc finb, 
fo ift infolge ftarker I)er3kraft —  uber normai —  bie (Erseugung ber 
bellfdieinenben Subftan3 3U groB unb bebcutet: Heigung 3U t)er3fd)Iag

Bud) muft bie Burtę des liagels bcmertet ruprben. Die Starkę
f)crte, ITeidiljcit, Sprobigkeit ufui bes Hagels besuj. ber Hagę! gibt
Bundjlufi uber bie Starkekonbition —  ber Knodjen JHIfo, uienn bie 
Jingernugel ftark unb etmas biegfam finb, ol)ne 3U bredjen ober leidjt 3U 
plaken, fo 3eigt bies eine gute unb gefunbe Knodjcnkonbition ar. Sinb 
bie Singer leidit Drnd)tg uno fprobe, fo finb bie Knodien ebenfo. Sint 
bie Hagel fctjr biinn unb biegfam rnie Papier besro. 3 eIIuIoib, fo finb 
bie Knodien, befonoers bas Riidigrat fepr fduoad). Bei ber Hageibiagnoft 
ift genau auf folgenbes 3U acbten:

Dic Jorm bes Hagels, fo mie man fie non oben ftetjl, roenn mar
bie fićinbe flach auf ben (Ii)d) legt (kur,), lang, breit, fdimal, runb, ediig
unb ouatj.

Das Profil bes Hagels, ben D.urd>|dmitt, une man es non oorn 
fiel)t, rnie man ben Kreis fieljt beim Drrd)fd)mtt einer Rbtjre (normaie 
IDolbung, ffalbkreis, fladje, fdjarfkantige, ronrenformige, klammer- 
artige IDolbung

Dic 3 cid)cn, meldje fid) auf ober im Hagcl befinben: Slecke Der- 
tiefungen, (Erpobungen, Rilien lang ober quer abnorme Bildungen.

Dic Jarbc bes Hagels (rofa, rot, blajj, meife, Dlaulidi, blau. gelb, 
grun braun, fdjmars unb flcdiigj.

Dic Konftitution bes Hagels (biefe, biinn, jart, bwgfatn, part, 
meid), briichig unb elaftifd)). Diefe Bcfd;affenl)eiien finb 3U kombinueren 
unb ergeben banu bas Refultat. lEinige Uebungen roerben balb er-
kcnnen laffen, mie leicbt bies ;>ti crlernen ift.

Dic idngc bes Hagels toirb nad) ber angemadifenei: illiid je —  
obne bas frei iiberftebenbe —  beuneili: Die IBadisbauer biefer 3 ladje 
betrdgt etuia 3 IHonate im Sommer, etuia 3 ^—4 Dlonato im IDinter, 
bei ben Daumen fc> IHonate Bilb 1, Bafel 1.

3 crnagtc HiigcL finb ftcts ein 3 eiajen fiir Heruofukt ur.b ,ekun- 
bar fur Blagenleiben, ineil burd) bas Hagclkauen eme in ben Hageln 
cntbaltene, fiir ben IHagen giftige Subftan3 in ben IT.agen gelaiigt ur o 
Stcrungen nerurfadit Jft bie Sarbe bes Hagels nod) basu rai, b. J. 
bunkel fo ift BlutfuIIe uorljanben, meldre ais fekunbćire d-igcnfdjaft: 
Fjeftigkeit im IDefen, alfo and) llnsufnebenbeit unb Horgel-ei erseug

Der notmalc Hogel ift etmas tanger ais breii. Haftifd, 1) - rue
Sarbe Don bnnklerem rofa unb eine kle im IDolbung. Die Seiten embe
finb cingebetlet. B;lb 2 a, CEafcl II.

Kursc tlagcl, bas finb fene, meld)C mol)I eme no^mu.e B eite, aber 
nur bie balbe fćmge bes normnlen buben unb etmas geinoi i un
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©rganijcbe per.sleiben, meldie angcboren ober ererbt finb. 3mmer dnt- 
artung, Bili) 2 b.

Scftt hurjc Hagcl bei Jrauen (Eiorftodueiben, (Entartung.
Bili! 2 c, ©afel II,

Scitcnranbct fidpbcr (nidjt eingebettet): flllgemeinfturungcn. 
Bili) 2 d.

Ijalblongc Hagcl, meldje men tneber ais lang itod; ais bur.s be- 
3eid)tien kann Dispofition 3U Ijals-BrondjialleiOen; feliunbar 3U llnter- 
leibsleibcn Bilb 2X.

fange Hagcl roeifen immer auf Stórungen in ber funge. 
Bilb 2 d, e.

Hlanbolfbrmigc Hagcl finb ein 3 eid?en fiir Stoffroed?fel)tbrung 
Dispofition 3U fungenlciben; feliunbar Dispo|ition ju óudier. I3ili) 2c, 

Ijalbhugclform: (Tuberbulofe mar in ber familie oorbanben: tjier 
ift Dispofition ba3U roobl oorljanben, bodi braudit fie nid?t 311 ben ont- 
midielten fetben su fiifjren. Bilb 2 1, g.

KtaUcnartigc Ilagcl (ber £angc nad) gebogen): Dispofition ju 
fungenaftbma, 3 ntolerans, Ijabfucbt. Bilb 2 h.

KtaUcnartigc an ben fdngsfcitcn eingebettete Hagcl, obne Bie- 
gung ber fangę Ęer.saftbmabispofition. (Erftere bbnncn beiberlei 
Krallenbicguttg baben Bilb 2 h (profilfdjnitt)

flftbmnnagcl nur an Daumen unb 3 eigefinger beuteri barauf I)in, 
oor flftfnna irt ber mr.erlidjen (T>eni'ration roar; an ben anberen Uingcrn 
allein: in ber miitterheben ©eneration. dafel 14. Bilb 14 5.

Jladjc Ilagcl beuten immer auf IlTil3ftdrungen. Bilb 2 i (fladper 
Profiljdmitt).

©ben brcitc: nacb unten fpift (.in Drciecbform) sulaufenbe Ilagel: 
Hiidiaratleiben, meift mit Ęersleibcn uerbunben. Bilb 2 k.

Kcnlcnbaumcn ift intmier eine Dispofition 311 3dl)3ntn, lobfucbt 
(ec fogar Ifiorb in 3 orni mie dotfdjlag), ogne bafe ber Betreffenbe bie 
icirbl id?e flbfid)t 3U fjaben braud)t, pioglidje (Erregtl?eit 11110 /Jetjlcn 
ber bier notigen pemmungen burd? ben Derftanb ruerben fid) 3eiąen. ©ft 
T’it 3abr3ebnte nid?t, mandjmal ofter. 3 eit unb llmftanbe bommen febr 
in Betradit. Der Ilagel an foId?em Daumen ift immer burs unb preit 
Bilb 2 p.

ffalbhrcisroblbung finbet fid] suerft am Hpollofinger (Rimgfmgct 
unb bebeutet bann Dieren)tdrung 3 ft biefe Hageifornt an allen ?tngerr 
3u erhennen, fo bauern biefe niercnftdruiigen fd/on Iange 3al?re, eo. fa?on 
mit ber (Eeburt Bilb 21. (Ein hur.ser (I)er,3) Ilagel aemdlbt, urie 
Hierennagel, oebeutet: Dispo)ition 311 Iliercnblutungen.

Sehi bobc IDoIbung fabnliaj einem 3 meibrittel ober Dreiuiertel 
cines Kreisbnrdddmities) finb Ilagel einer Krcbsbonftitution. 3n ber 
Uał,'ie finb biefe Ilagel meift graulila, mandnnal aud) roja, mas toeniger 
uornommt IBan molle bier genau auf bie lUnlbung adjten, um biefe 
nidit mit berjenigen bes Ilierennagels 311 uermecbfeln. Bilb 2 m, 
<EafeI 16/14.

ftuit&er Hagcl mit iPblrung ituie Dierteltuigel) nur am 3eige 
finger allein (bie anberen Hagcl lionnen anbere Jormett baben): Sftroieln 
’n ber Dugenb.seit. Bilb 2 i.
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flusroarts (nadi aujmarts) aebogenc Ragelrcinber bebeuten: 
nernenltbrunaen unb Dispolition 311 Łalnnung. Bilb 2 n. Dieje Jorm 
ift bie ber natiirlidjen entgegengejetste. Die natiirlidie 3 orm bebcutet 
Kraft, (Befunbbeit, Ćaligbcit: bieje: Ęommung, Cdlpnung.

ióffclartig gcbogener Daumpnnagel mit eingejallenen dielent 
(nad) aufien gcbogener Daumen) ift ein IRerkmal bafiir, bajy in fruberer
dieneratton Saufermafyn uorbanben mar. Bilb 2 o.

IPoHigc Gucrrillcn (Berge unb laler) in bcn Hageln: flus-
idieibungcn non Sdiladien ans bem Kdrper. Bilb 2 r.

tangslinien bebeuten Darmerjoiiaffung. Bei Raudiern meilt 
bejonoers ftarb ani Daumennagel. (Ribotin uitb Kahao nermeioen). 
Bilb 2 5.

tauąslimen nut seitmeiic barin oorbommenben Derbicbungen. 
Darmerfdilajfung nnb Unreimabeiten im Biut; jcbunbar IFilsleiben 
Bilb 2 f.

Jeinc Canas- unb Omcrrillcn (jelten): Disnojition ju Emlfcr- 
fud)t Bilb 2 u.

Derticfnngen (Codier) auf ber (Dberflćidjc bes Ragels: IRil3- 
ftorungcn. Btlb 2 v.

flbblattcrn be? Tlagcls am (Enbe (.mie bei Sduefer obe’- (blimmer): 
tPurm. Bilb 2 w.

Kursc reibenartige 5 trid;e guer iiber ben Ragel, bejonbers m°nn 
nod) briidug: Derballuiną Bilb 2 z.

riagclmoni) fobii' nernbfe fjcr^djmadje (Ęerjneuroje). Bilb 2 c. 
Hngclmonb su grnfc' Reigung su fjersfdnag. Bilb 2 £ 
riaacl bunltclrot in tJarbe: Blutfitlle. (f)eftigbettsneigung). 
BlaB: Blutarmut.
Blafc mit rotcn Riinbcrn: Stauungen.
Blaulidt. fdnoadie 3 irtuilation bes Blutes (Kobtenfaurc).
BIou. Rersftdrungcn.
Crun1 (Eiferanfammlung in Blut unb Illusholn 
(Łelbc Jlcdic: (Bebirnftorungen.
Gotalc (fcclbfarbung: £eber- ober (Eallenftbrung, (Belbfudit. Ridjt 

su uermedifcln mit IliROtinfledien.)
(traufdnuarsc tJamung ober Jlecbcn: Derjtopfung ber BlUt- 

gefafio, CUiedtfilberbelcjtung. Pieje JIccben finb uerjdimommen unb 
meniger abgegrenst.

Sdnuarse ober bunhlc tJlcdien ober Punlitc: (Eifte im Kdrper ort 
Dorseidten non mnerer BIutoerg:ftung.

iDcifcc Jlcdicn ober punhte (fcgcnannte (Tdiidtsseidien): flus 
fcbeibunaen uon Unreiniabeiten: fjarrtjrurebelaftung unb IToroofitat 

£cid)t cinrcificn&r Hagę! bei Jrauen: Untcrleibs)tdrungen 
lyartc nagel finb immer ein 3 eidien bafur, tafe audi feftc Knoaien- 

ma))'e uorbanben ift
Diinnc ober mcidic lldgel bebeuten: Scbmaaie Knocpen,
Briid)igo Hagel: Pispoiition sur Dorbaliuma im fortgefdmtl -nen 

Stabium. (fiier muf? beobaditet merben, ob ber Hagę non i<a ur aus 
briidug mar ober ob bas Briićn■ gjcin ein Refultat ber „Ragelpflege ,
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b. I). burd} nagpllacft cerbinberte fltmung bes liagels ift. (0bcr 
Gbemikalien.)

Slaftifd) unb feft ilt ber normale nagel: biegłam, aber nicbi
briidńg

flm hlcmcn Singer ein fdmialer, bunner, bod} gemolbter IIaqeI- 
Dispofition 311 Riickcnmarksleiben Hie robufte Konftitution Bilb 2 q.

Drrluft bes tlagcls kann eintreten bei Scbcrlacb, 3 nckerktank- 
beit, Ausfafc ober Snpbilis.

KIcinc, biinne unb briidnge Hagę! mit Jdimutjiger Siirbung finb 
ein 3 eicben fiir Si?pl?ilis, meldie non friiberen (Bonerationen iiber- 
nommen roiirbe Daber fd)lcd;tes Blut fjiermit fdjliefje trfj ben Geil 
„nagelbiagnofen" unb meife nodjmals barauf l]in, bafe bavfe 3 eid;en mit 
ben anberen, meldje idi im fnlgenben bejd}reiben rnerbe, ,>u kombinieren 
finb, urn bie 3 eid)er. cus ber fjanbform ober ben Cmien unb 3 cid)en, 
melcbe bie Diagnofe aus ben Hageln oerftarken ober abfdnnad}en 
konnen, nidit p  uergeffen Das ift uon grof̂ er IDidniakeit.

O i c S i n g c r !
IDas bie Baje fiir bas iBefidit ifr, finb fiir ben Ranbrumiif bit 

Singer' Dn fo manmgfalnger Derjdnebenbeit oegegnen fie uns im 
£eben, bafj es fonberbar umrę, rnenn fie niajt aud} eiroas befonocres 3U 
er.mblen bćitten

So Ifiefi unb Ijeifet beutiaen dages nodi;
Der 3 eiaefinqer —  Suuiterfinaer, 
ocr ITlutcIfinger —  Saturnfinger, 
ber Rinafinget —  flpollofmger, 
ber kleine Singer —  ITlerkurfinger, 
ber Daumen —  Denusfinger.
flis erftes Singerglieb gilt immer bas 1'iagelgiieb, ais 3u>eites 

bas barunterliegcnbe unb ais brirtcs bas bem Ijjanbieller nm nacbfien 
Iieaenbe

Llnrer ben em.ielnen Singeru befmben ficb „PoIfter“, Berge ge- 
nannr Die oberen uier Berge baben benfelben ITamen ruie bie be- 
treffenben Singer. Unter bem kleincn (Rlerkur) Singer Reg* alfo ber 
RTerkurberg. Unter biefem —  am tjanbranbc entlang —  ber ITiarsberg 
unb unter biefem ber ITlonbberg. Diefem gcgenuber bie Daumcnuuirsel, 
ber Bennsberg. Die etroas flodiere Stelle ber fjanbmitte, meldje non 
ben Bergen begrcipt ift, tjcifet Ularsfelb

Bei Bcttad}tung ber iuijjrten Ijaitb rcillt es oft auf, bafe biefer 
ober jener Singer krumm ober gebogen ift. flud) Ijier mufi unterfd}ieben 
merben, ob burcb Derkriippetung ober llnfall entftanhen ober nid}t. Sjt 
erfteres mcbt ber Salt, fyaben biejc Derkrummungen felbftuerfianblicf} 
aud) iljre Bebeutung fiir flnlagen 311 beftimmten £eiben. B i I b 3 3eigt 
eine Rcmb, an ber afies gebogen ift: Rier tuolie mon fid} foigcnbes genau 
einptćigen-

Der Daumonhopf (bas crfte (Bueb)' ftefjt in Derbinbung mit Kopf 
unb (Bebirn, bas erfte unb 3meite (Blieb mit bem Riidigrat, ber Urroel- 
fbule Der (Brab ber Biegnng bes Daumens nad) aufseii 3eigt ben (Brab
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óer flnpaffungsfćibigkcit. perjonen, rneidje einen (teifen (aber óabei 
ge(unóen) Daumen befitjen, baben menig flnpa((ung in Be.̂ ug auf anóere 
menfcben Sie „biegun, beugen“ (id) nid)t: mollen es audi md)t. Sie 
baben ein „(tcifes Riickgrat" im guten Sinnp. óas braudjt nidjt krank- 
baft 3U (ein. pier ift óer IDillc in guter Starkę uorbanóen, diger.mille' 
Dabet audi uerta Îid? unó uierng bceinfluftbar. —  Dies i|t mertnoll su 
toiffen in óer Befjcnólung eines Kranken, mag óie peiimetboóe (ein, 
aieldie fie nuli. So crkennt man am Daumen (ofort, nneuiel IPille, 
Krafi 3ur Selbftfudit unó Sugaeftton mieuiel Drrnunft unó geijtige 
IDieóerftaiióskraft uorbanóen i)'t. Pas erite (Biieó i(t Piaf, óes Ehllens, 
óas sroeite (E)ieó ITiaj; óer Dernunft, óas órirte (Elieo (Denusberg) óie 
„lllaus". IHafo óes drieblebens. Der Knotcn t̂ri-fcben erjiem unó 
nueitem dlieó 3eigt in (einer flusbilóuugsfiarke óas ITiafe óer oabigkeii 
im geijugcn Sinne. —  (Es ift ganj (elbftoerftanólid), óafc (id) ein lllenfd) 
mit kleittem, (dnuachen oóer (ebt biegfamcn Daumen nici leiditer unó 
(dmeller beeinfluffen Ićifjt ais jener, meldier einen (tarken, geraóen, 
teften Daumen bat 3 a(jen n»ir óas defagte 3u.n1 befferen Derftdnónis 
nodi emntal kur.3 3u)ammcn

1 dlne lange Daumenmursel 3eugt uon Starkę unó Kraft óer 
demutsbemegungen.

2 dine uolle Daumenuiur3el lafit au( jtarhc Sinnlicfthcit uno 
einen pana 3ur Bequemlidineir (dilieśen.

3. dni kur3er óidier Daumen kiinóet an, óafc óie betreffenóe 
Per(on leidp ein (Dpfer ibrer unbe.tabmbaren Ceióenfdiaften unó de- 
fiiblerrcgungpn miró

4. din febr (piker Daumen meift auf einen regpl!o(en IDillen unó 
auf peftigkeit bin.

5. din breiter, am dnóe óick ausiaufcnóer Daumen be3eugt 
palsftarrigkeit, digenfinn unó UnncrfobnIid)keit.

6. din IBittelglieó, óas am delenk óick unó plump ijt, ueuieift 
fllangel im daktgefiit)I.

7 . d in  langes unó breites ITliitelgheó lafet auf eine gefurióe Cogik 
(dilieBPn

8. Kur3es Dlitiel- unó langes Hageiglicó óeuten auf Unfd)Iiii(ig 
keit unó leidite Bceinflufibarkeit.

9. Canges llagelglieó" Der(tanóesmenfd) mit gmfcer 3 ahigketi 
unó dneraie

10. Kur3es llagelglieó: Cangmiitiger, frieófertiger demiits-
menfd)

11. Sebr kurjes l la g e lg l ie ó - llnbefianOigReit uno IDankeimut 
din unrubiger oft naiuer deijt obne feoe dnergie, óer leidit aus óei 
3 a(fung 311 bringen ift.

12. 3(t óas l lageiglieó  enorm óidi unó aufgetiieben, 10 jeligt es 
»on cincm brutalen, anmaBenóen IPillen, uon Imoeugfamkeit unó d n- 
malttdtigkeit, óie im Rloment aufflackernóen Iićibsorns feluft roi 
einem dotfdnag nidit 3urudifcbreckr,

Der 3cigcfmger pupitor): óer obere deil óiefes 3-ingers, óas 
erfte dheo ftebt m Derbmóuna mii óer Ceber bei óer rea)ten pauó ut.‘ 
mit óer im p dpi óer linken panó Biló 3 1 Der untere dcii ftebt m
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Besiebung sur tunae. Bilb 3 2. tangcr Singer: (Ebrgei3 uno Ęerrfdu 
fud)t ilebermdftig lana: (Enrannei, Brutalitdt, (Egoismus Kur,}: 
Paffiuitat, EPanbelmut.

Scbr burs. Klangel an jeglidjenr (EIjrgei3.
Der ITlittcIfingcr (Saturn) ftel)t in enger Besiebung: erftes 

(BlieO mit bem Blinbbarm Bilb 3 3. 3roeitcs fclicb unb beffen Beugr- 
gelenh mit bem Darmbanal, mit ber Derbnuung. Bilb 3 4. Bei Der 
bauungsftorungen tjaDcn mir nerbiauen Knnten.

tang: Klugbcit unb DorTidjt; f)aną 3ur iłinjambcit.
Ucbcrmafjig lang: (EoIlhiil)nl)eit.
Kurs: Unbebaditfambeit, Srioolitdt.
Scbr hur.3 : Kranbbafte (Empflnolidjkeii.
Der RFngfingcr (Sonncn, flpolio) ftelji in enger Besiebung: 

erftes (Blieb mit ber lliere: Bilb 3 5. 3 moites (Blieb mit bem ffersen 
beacbte bie Biegung angeinerkt burd) bie time Bilb 3 o.

tang: tiebe unb Perel)rung fiir Kunft, Rul/efudning.
Ucbcrmafiig lang: Speliulatianslujt, Sdimatibaftigheit unb

Praf)Ierei.
Kur3: IKenig £iebe sur Kunft; Rbneigung, irgenbmie Ijcruor-

treten.
Sebr burs: (Ban3lid]er ILlangel an Kunftuer)tanbnis, Der-

[d)miegenl)cit.
Der hlcme Singer (OTcrhut) ftel)t in enger Besiebung mit beit 

Sejmalorgancn unb bebcutet: Bilb 3 7 . Die Hbbieguug bes erften 
(Bliebes bei Srauen: llterus-Senkung. Bilb 3 8 (Derbidumg, Knotung 
ober flnormolitdt): llterus-Knibung bei indnnern: Sd)marf)e ber SejuaL 
organe

tang: (Beifteskraft, Sdbigkeit, anbere leidit 311 beemfluffen; Rebe- 
gcmanbtbeit.

Ucbcrmafcig lang: Diplomatennaturen fiir bie ja bie Sprud/e basu 
ba ift, bie (Bebanhen 311 uerbergen

Kurs: Sdmmcbes Ruffaffungsucrmdgen: ilnkorrektbeit im
l)anbeln.

Scbr hurs: (Bdnslid)er Klangel an Rebegemanbtl)eit, leidjtc Be- 
einflufcbarkeit unb IKankelmut. H«I)nlidf» Bitscidjen fiir biefelben 
(Drgane fmb aud) bie Jtark bcrl1°rP'Ucnben Knodjel auf ber (Dberl?anb, 
menn mau emc Sauft mad)t, }e nad) bem, meld)e Knddtel ausgeprbgtei 
finb mit ben basu gef)origen tieferen dniem baneben. IDdren bie dbler 
nid)t, miirben bie Knodjel nidji „bernortretenb" fein.

IPeiter unterbalb bes 3 cigefingcrs tteben octn Dnuntcn finben 
mir, menn ber Daumcn lofe angelegt mirb, eine Klaus, ebenfalls auf 
ber (Uberbanb. dupft man mit einent Singer auf biefc Klaus, mirb 
man fofort finben, ob fie I?art ift, feft ober meid) unb —  an meiajcn 
Stellen mcid)or. Die Scftighcit biefer Klaus ift ein untriiglidjes 3 eia)cn 
fiir bie tungenhraft. Bilb 3°). ?ft 3. B bie Stelle, meld)r mit 10 be- 
seidjnet ift meid), bas anbere alles feft. fo fagt bies: oie tungenbraft 
ift im allgememen eine gute, bod) ift an ber oóorcn tungenpartie eine 
fd)madie Stelle. 3 ft bie Stelle tnit Bcseidjnung 11 meid), oann ift es 
bie untere tungenpartie, meld)e fdjmadi ift IDenn bie ganse tunae
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fdiniad) ift, nnrb aud] biefe ganse ITlaus tDGidj fein, fo tceid), bafe man 
mit bem Jinger keincn tDitJcrjtanó finbet. Bei ber DDurjel oes B doIIo- 
fingers beobacbtet men mand)mal Berengung, uls ob biefe Stelle burd) 
einen 311 engen Ring im tDadjstum suriidigcblicben, eingeengt roare. 
Bies bcbeutel Scbrnćidje auf ben Beinpn Bilb 7,26 punbtiert. Bie Jinger 
follcn im Dur Ml tras 3ur f)anbflad]e langer fein ais biefe. teute mii 
langen Jmaern rucrben geroobnlid) eine rafdje fmffaffungsgabe befigen 
Sie behunben tiebe fiir (Emjelljeiten, entiuidieln aber im aligemeinen 
menig togib. (Eiidjtige Juriften 3. B. Ijabcn geroobnlid] ńurse Jinger 
mit breiter t)anbfldd)c.

tango Jinger argern unb regen fid) lcid)t uber Kleiniglieiten
auf, iinb oft eysentrifd) unb unberedienbai, unb roollen fid) gar nicbi
berubigen, roenn il]nen cinmal (mas |a oorbommen hann) nur eine 
„l)albe“ ILiabrljeit er3dl)lt wotben ift.

Kurso Jinger bagegen biitnmern fid? im aligemeinen md]i urn
tEinselbeitcn, finb impulfiu, rafcb im Denlien unb Ęanbeln. IDenn bie-
felben nodi basu briit finb, fo rorrben bie (Trager berfelben uon einer ge- 
funben £oqiłi beberrfdjt

Die brei (Blieber ber Jinger ftellen bie brei grogen IDelten ber 
(Bebanhen bai.

Das Ragelglieb. ben Sinn fiir bas Joeale.
Das sroeite (Blieb: ben Sinn fiir bas Dcrnunftgemage 
Das brute (Blieb ben Sinn fur bas ITIatenelle.
(Es mirb bebauptet. bab, roenn bas britte (Blieb coli unb brćiftig 

ift, ber Befibcr foldjer ben dafelfreuben feljr suqotan ift unb emen ge- 
oiffeti t)ang sum Cu-eus unb sur Bequemlid?feeat an ben dag legt.

Smb bie Jingerfpiben cerbidit, fo ldfet biefe drfdłeinung auf cer- 
mefjrtcs unb cerfeincrtes daftempfinben fdjnefecn.

Jerner ift nod) 311 beriidifidjtigen, ob bie Jinger ftarr obpr bieg- 
fam finb Starre, getabe Jinger, bie fid) cn ber IDursel fotcie an ben 
(Belenben roenig biegen laffen, cerbiinben geraben eljrlidjen, iebem gereebt 
roerbenben Charakter, mabrenb biegfame etafttfdje Jinger einen nad)- 
giebigen, anpaffungsfabigen, sur Derfdiroenbung neigenoen ITIenfcnen 
oerraten Rad) innen gebogene f)anbe laffen ben Sdjlufs su auf ein 
babfiidjtiges Dnbnubuum.

(Ein toeiter flbftanb bes Daumens nom Seigefinger seigt tBto|- 
mut, bobe geiftige flnlagen unb (Enerai1' an.

(fyortfetiunn folftt.)

Medizmische Hai id lesekunst  und das  Wal i r sagen  aus  de r  I l an d?
Tabellen und Zeichnungen sind nur bei unseren Kassierern 

oder bcim Verlag zu haben. Freis 5 zł. Naclinahme extra.
Fiir Nichtmitgliedcr kosten Tabellen und Beschreibungen 10 zł. 
Da nur eine eimnalige Ausgabe erfolgt, bestellen Ste sofort, ehe 

alles vergriffen wird.
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fjungecluren
f. iDas gcbt bcim Ąungern im Kbrper oor fiaj?

IDiffen Sic, oafi es Ijcutc punbertc eon IHonfdjcn in Polcn gibt, 
óie —  abmeidienb non óer flnfcbauung ber meiften flerste —  in fdjarffton 
ffungerkuren bas £)eil ibres Kórpers, iljre dcfunbfjeit, erreiajcn 
fudien'7

ds ifi iibcrfjaupl merkmiirbig, mie ba? drad]ten nad? flenbcnmg 
m ber drncifjrung in unferer 3 eit demiiter bemegt. Piellcidit getyt bas 
oon ber dntbedmng ber Ditamine aus. Daburdj nuirbe etmas grunb- 
Iegenbes lleucs in bie oorljer geltenben drnabrungstijcorien gebradjt 
unb maglid]ermeifc ben immer fdjon oorljanbenen Reformbejtrebungen 
ein entfdjeibenoer flnftofs gegeben.

Don pungerkuren i|l łn ftcigenbem iriafse bie Reoc. ds ijangi 
bas sum dcii mit ben mobernen Sdilankneitsbefirebungen Jnfanrm-en. 
3 um anberen dcii liegen ifjnen aber gans anbere debankenaange su- 
grunbe, afjnlicbe, ais bie in ben neu auftaudjenbeit Sgftcmcn einer 
drnabrungsreform dine Iangere pungerseit bcbcutet nad] foldier fiuf- 
faffung Haft unb Reinigung fur ben Kbrper, Scbonung fiir bie Per- 
bauungsorgane, dutfernung angefjaufter Sroffmedjfelrefte, dntlaftung 
aller (brgaue. Dem Kbrper merben alibi tdglidj bie glcidien Bufgaben 
ber Pabrftoffummanblung sugemutet, fo foli er 3 eit geroinnen, ktank- 
tjafte Stoffe su entfernen unb baburef) mieber 311 gefunbcn.

Buf bem pungermege mirb alfo ein cifjnlidjes drgebnis ber 
inneren Rcinigung angeftrebt, ruic es eine peilquellenkur errcidjt. Die 
pungerkuren, bie uon laienieite buraigefiifyrt, aber auaj non fierjton 
angeorbnel unb iibermadit merben, fiiljren sumeilen ben Rameii Jaften- 
kureń, Jit ll)irklid;keit l;anbelt es fiaj immer urn pungermirkung. Pas 
pungerqefiibl tritt bei ber Deraureidjung kleiner lialjrungsmengen 
nielleidit in ben pintergrunb, bod) bas lDcfcntlidje bes pungersuftanbes 
mirb jebenfalls angeftrebt: es fol en fo rucnig kraft- unb fioffbilbenbe 
Rabrungsftoffe sugefiilirt uierben, bafs im unaufljalifam fort|d)reitenben 
Kwrperftoffmcdifel nur ein flbbau ftattfinbet. Penn felbft beim rubenben 
ITlenfdien erforbert ber innere Betricb ber Korpertćitigkciten bie dr- 
baltung ber Kbrpertndrme non 36 diab unb einen unaufljorlidjen Der- 
braucb non Spannkraftcn.

Rlufs ber Kbrper nun non feincn Dorratsftoffen sefiren, fo merben 
Siinadift bie Kof]Ief]nbratuorrnte in ber Ceoer unb ben liluskcln (dlp- 
kogen) nerbraudit Bis nadiftes (nud) fdion gleidjseitig mit ben Kofile- 
fjnbratcn) merben bie JertbeDots geleert, unb erft, menn kcine nennens- 
roerten Referneftoffe meljr uorljanben finb. merben bie dimeifeftoffc im 
Kbrper angegnffen. Das ift ber 3 eitpunkt, mo bas l)ungern eine 
defafyr 311 merben beginnt. Die miditigften ©rgane, mie pers unb de- 
birn, balten bis su allerletst iljren dimeifibefianb feft. Das nnfiingltd) 
auftrctenbe pungergefiif}!, ber pungcrfdimers. fdimmbet im Caufe bes 
pungerns unb madjt einer fdjlaffen drfdjopfung Piafs. Das punaer- 
gefiif]! gefjt mobl nidit cigentlidi nom Rlagen aus, fonbern oon ben
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nabrungsbebiirftigen demobon. Dom lilagen ais bem „drfolgorgrn” 
aus bommen bie f)ungerreise bes gart̂ en Horpers sum Becoufjtfein.

II. EDic langc lafit ficf Ąungcr crtragcn?

Bei mand)en dieren miro cme Ilagrunasmenge erjt nad; IHonaten 
uerbraudit; erjt uon ba ab konnie man eigcnilid? iljre fjungerseit 
redmen. f)obere CEiere (aud; ber IHenlcb) iterbcn im allgemcinen, menn 
ibr f)ungergcroid)t unter 40% bes Ilormalgemidjtcs gcfunben ift. ditie 
Riefenicplange blieb in ber (Dcfangenfdmft 2 'A 3apre opnę Raprung, epe 
fie jtarb. Kanarienuogel bónnen nur einselne dagę bnngern, dauben 
bis su 11 dagen, ber grofte Konbor 40 dage. Skorpione bonnten 368 
dage pungern, Spinnen 17 ITionate, Rdferlarnen mepr ais fiinf 3apre. 
Scpnecbcn ertrugcn faft 2 3 apre lang napruugsmangcl. Jiólcpe 16 ITlo- 
nate, ein Jifd} 20 ITionate. Das ijt nidit ber Durcpfdjnitt, aber es finb 
roiffcnfdjaftlid] erpćirtete Btobaditungen. ITtaufc konnen 6—7 dage pun- 
gern, f)unbe 60 dage (ein piunb bonnte 99 dage pungern), ITTeer- 
fcbmcincpcn 5— 28 dage (burcpfcpnittlicb oielleidit 14 dage).

Ju r ben lUenfdjen meroen im ailgemcinen 12— 20 dage I)aager- 
Seit ais moglidier Durdifcbnitt bctradjtet. flber gerabe pier scigt fid? 
etmas l)ódifr Bemerkensmertcs: oas driragen non f)unger bungt 
smeifellos nidit nur non ben Ralorien- unb umfapmufiig erfuffbaren 
Stoffmedjfeluorgangen ab, fonbern ift in popem drabe eine Jrage bes 
IDiliens. Dos ift bier nicbt anbers ais bei mancpen unberen Knrper- 
uorgdngen, din Ulenfdi, ber miber LDillcn pungert, crtrćigt ibn nur 
bursę 3 eit, bann bommen bie ouftdnbe ber drfcpioffung unb Dersrooif- 
Iurig, mie fie uns nerfdjiebentlicp gefcpilbert finb. Bud} 3um tjungortoo 
Derurteilte fterben rafcb "Die neroofen drregungen oer miber IDillcn 
Bungernben fteigern bie f)infdiligKcit. Der lDilte bringt bemgeaeu ioet 
oie f)ungerbiinftler 3U erjtaunlicpcr I)ungerbauer, ebenio joldje TUen- 
feben, oie im Derfolg einer beftimmren religiofen ober fanatifd/en 3 bee 
aus freien Stiidicn bnngern. ITTac Sminen ber Bi rgermeifter non dorb, 
ift in einem englifcpen defangnis erft nad} 75 dagen freimillig oerpun- 
aert (Eine reiigiofe Srbie iii 3nbien (SI}rauabs) pungert bis 3u 30 dagen 
mabrenb ber jabrlidien Jaftenseit. Bud) ber mbijdje Jiiprer danbpn 
bungert 3umeilen. din Bruber bes Dr. IDittoIb daruamsbi, ein bura} 
ben Krieg 100% Krirgsimmlibe Ijatlc 33 dage gepungert ohne ben 
Korper Sdiaben an3utun. Ijier ift bes su bebauernben 3nnaliben oer 
fturbe Kille befonbers gebennscicpnet, ber ein iDunber m ber Jaftemuir 
erfeben mollte, bod} bie IBunben bie ber Krieg ipnr bcibraa}te fmb grojśer. 
Die 3 ufubr uon ITlineralmaffer ift non IDidmgbeit. Durft iit olei 
fdjmerer su ertragen ais I)unger, unb m >giia}ermeife fanipen rud} bie 
Salsc im ITlineralmaffer ben diroeifiserfall im Korper.

III. Strengc Jajtcnhurcn.
tjungerburen unb Jaftentuiren su ffiefunoungssmecbpn po w 

foldjeit dftrem en nid}ts su tun. suma! fie bod} u.olfad} geringe dimetp- 
Sufubr geftatten. Dielc flerstc palten nid)is uon biefer Br Be .........
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(aufeer bei gori3 beftimrr.tcn Dnbikationen, rnie Darmieiben, Jetilcibig- 
keit); anbere menben fie grunbftiblid] bei ben nprfdjiebenfren Ceiben an.

3n einer non ftrjtlidjer. Seite ftammenben Darlegung ber „IDieber- 
geburt bes Jaftens" mirb an bas fFaflen ber alten pijilofopben unb 
Priefterar.yte erinnert, bas 3um dcii nod) in mandjeit Roligionsgeboten 
nerankert ift. ds mirb rneiter betont, oafe bie Derbauungstatigkeit 
eine betradnlid]e Kraftausgabe bebcutet, oie bem pungernben erfpart 
bleibt Die (Frfparung ber gefamten Deroauungsencrgie Ijilft bei CEr- 
fdioptungsyufianoen. Kranker IlIagenbarmRanal. Ceuer ober Baud}- 
fpeidjelbriife merben burd? Jaften giutftig becmflufet, eine Elnfiajt, ber 
man fid) in oielen Jallen jebenfalls anfdyliefeen kann (Erkrankungen 
infolge 3U eimeijf- ober gemiir3reid]er Koft tónnen auslyeilen meil ber 
fdmblicbc lladyfcknb unterbleibt. Die (Entfernung ber iiberflńffigcn Stoff- 
medifelrefte aus bem Kbrper im pungenuftanb ift ein mirkfcmes Reini- 
gungsmittel, ein Deriiingnngsmittel. fludj ber ai3tlicpe flnijćinger einer 
foldjen Kur ftellt feft, ba| fie kein Mpeilmittel ift unb fein kann flis 
burcbfd]nittlid]e Saftenscit merben brei IPodien angegeben, bod] kann 
bie Śeitbauer idnger ober kiu3er fein, aud] mcfjrmalige kur je Jaften- 
kuren merben angemanbt. Rnfdjlieffenb an bie Kur erfolgt ein 3mci bis 
brei ITocken rocibrenber neuaufpau aus reiner negetarifajer Ral]rung.

Ud] jelbft lernte im Sanatorium uom Dr. Carnamski eine Jrau 
3aion3komski aus Cemberg kenneit. bie eine 28 tagige Jaftenkur burdj- 
madde, unb nur im £aufe bes (Defprad]es crmal]nte, bab aufeer bem 
pungergefiilfl aud] bas anfćinglidyp beftigc Durftgefiikl ficfj allmal]lid) 
oerlor Bei berartigen Kureń merben regelmuftig Dannfpiilungcn aus- 
gefiibrt —  smecks meiterer ausgiebigcr (Entfernung ber friifjercn Stoff- 
medjfelrefte. Die lepton 5 Gage ber Kur —  baben ben Patienten febr 
mitgenontmcn, aber ibn non femer Ijartnackigen Sddaflofigkeit befreit. 
Bei ber Kur konnte man ein kleines OTokkatafedien ben tDaffer-Hns3ug 
aus iBemiife genieben. Bei ber tPiebcraufnabme maren erft 3mei dagę 
iDafferaus3uge aus bem (Bemiife, Biskuit, Repfclkompott, Ô rieb ge- 
ftatier, aber alles gut gekaut. (befreigerte Rorperlicbe unb geiftige £ei- 
Jtungsfafjigkeit mtrb feitber uon ben patienten beobad;tet.

łbie id] bereits anfiityrte, paben mir im polnifdien Staatc nabe 
ber rumdnifcbeu (Dren.ye ein jeit 40 Japren beftebenbes unb bem Dr. 
(larnamski gebórenbes Sauarorium, bas fid] mit Jaftenkuren befabt. 
3d) felbft tjatte in biefem IJaljrc im genonnten Sanaiorium eine 10 tagige 
‘Jaftenkur burd]gemad]t, fiiblte ntid; babci febr moljl, trobbem ber 
grobe Park mit feinen taufenben non (bbftbaumen (Eelegenlyeit aeboten 
batte, ron bem d>bft 311 nafctjcn, bod] man kam nidjt auf biefen (D^uankcn. 
3cb felbft batte, menn bie DDitterung ttidyl fo fd]led)t gemefen mćire, 
bodi nerjudjt uinger bie Saftcnkur burd^umacpen, uielleidp merbe id] 
nadiftes Dabr alles nodimals nadifjolen.

llloge an unb rur fid] ocr IDiIle Dr. Garnamski gut fein, ben 
kranken ITlenjdien 3u feiner (Eefunbfjeit 311 nerljelfen, allerbings imifete 
aud] bas ibeale an bie Spike geftellt merben, uno nid]t bie materielle 
Seite. Bekannt.Iid] koftet ber Rufentfyait in bem Sanatorium 13 bis 
18 olotp taglid], euber Kurtaje, flr3tunterfudning unb uieien, nielen 
anoeren kletnen Raritaten flnd] bas pinkommen nad, Kofom ift mi:
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uielen linkoften uerbunben IBerm man bie Profpekte bie emem 3uge- 
fcbicbt ruerben burdiftubiert, finbet man, bak man ben 3 abrpreis bei 
Hutobufien abbanbeln foli! Die rnare es bamit, roenn man ben Preis 
bes flufeatpaltes and) abpanbclP ds ift fiir bie Ąeuiigp IDirifcbcfts- 
krtfe pin prikelnber ffiebankc, be: ber Ęungerkur nod] fn uM d>elb 3u 
3ablen, troftbcin bin id] Dr darnamski 3U grobem Dcnk uerpfliditet 
Klan kann beobaditen, bak bie KranRen bei fadigemafoer ourdjgefiiprtcr 
fiungerkur, nur gan3 fiir bie Kur leben folgcnbe drgebniffe: Das an- 
tduglidjc ifunaergefiikl fdiminbet nadi 3—4 daaen. Die allgememe £e- 
benstaiigkeit niinmt 311. bie fiaui mirb frifd]er unb rciner, ber aufge- 
triebene £eib kleiner. Audi nadi ber Kur ift ber tialjrungsmittelbebarf 
klcincr geuiorben, bie Daljrungsmittel merben bcffer oerroertet, Satti- 
gungsgefiibl bleibt luiiger befteben. Derfeir.erte, ue^kiinftelte Spmfen 
uierben uieniger begefjrt. fllkopolismus unb Cabakmi&braud] fdjminbcn 
uon felbft kur3 nad] Beginn ber Kur Dielp Krankljciten beilen Icidjter 
aus, bas £ebcnsgefiibl mirb intenfiuer, bie £eiftungsfakigkoit fteigt

IV. SoB man bungcm?
Buf jebcn Kall mirb mar. berartige anjtrengenbe Kureit nur 

billigon konnen, menn fic unter ber ftanoigen lleoermaojung eines er- 
jabrenen unb ueranrmortungsbemugien Ińrstes ausgefiiprt merben. 
Sie laffen fidi in ber Regel megen ibrer fdjmćidjenben KLrkung aud’ nur 
im Sanatorium ober mćibrenb einer ben Beruf unterbredienben Kurpaufe 
burdifiibren. Die gpmobnhdjen Sdilankbeitsbeftrebungen folltcn keines- 
falls mit einer fjungerkur uerbunben fein Ste erforbern eine reidihdie 
flnorbnnng ber drnćibrung, smedimakige Busmalil ber geeigneten Ilab- 
rpnosmittel, aber nid]t bas fluftretpn uon Ijungergefiiblen nercofc 
Sdićibigungen unb grbfferc IJinfalligkeit gegen Krankljciten, Sdnnu- 
dningsgefiibl unb Itlinberung ber bcruflidjeit £ei)tungsfćibigkeit Tinb bi: 
Jolgen einer bauernben Unterprnćibrung, bei ber dimeifereferucn bes 
Korpers angegriffcn merben. Das grofee ITiaffcneperiment ber Kriegs- 
3cit bat uns ge3eigt, mobin ein Dolk kommt, bas 311 ftiinbiger dime.k- 
Untererndbrung gc3mungeit ift. Dafo aber in gceigneien Kdllen eine 
einmahge f)ungerkur ober audi eine labrlicfj miebcrbolte Jaftcn.3e:t 
(Dutes bringen kann, takt fid? mobl uorftellen. dine tl/eoretifd] ansge- 
klugelte Derallgememerung ift icbocf, gemik nidit ant ptake.

3 m allpemeinen mirb man jagen, bak audi m ber drndbrungs- 
bebanblung — bie miffcnfdiaftlid) nadi mie uor ein dummelfelb ber dj- 
treme barftellt —  bie nntiirlidjen defiible unb Bebiirfniffp ben ridjtigen 
tPeg anicigen Sie menben fid? im allgemcinen gegen ikngcrbairrnbe' 
f)ungerkuren —  fo ridKig es audi ift, bak iw Durdjfdimtt 511 uier ge- 
geffen mirb, unb bak mebr tTTcnfdjen uor^eitig an Kolgen uon Ueber- 
ernabrung fterben ais an Unterernabrung. dine ouraiidinittlid; pnn- 
gemdkc drnabrungseintcilung, bie ilcberla|tungen uermeibet, :jt allem 
anberen uor3U3ieben. Buf feben Kalt follte ber natiirlidien 011- unb 
Bbneigung bes jonft gefunben ober nad] akurcr Krankbeit mieber gc|un- 
beiten Korpers entfdjeibenbe Bebeutung beigelegt ruerben

Dr Kmasnik.
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Bdjweifi unó feine ~8 ?.tempfmę
llebermnBige unó óurd) ilu diuantum Ia{tige SdmieiBabfonóerung 

gebóri su óen unangenel)in{tcn Kulturer)'d)einungen óes Illenfdjen unó 
roiró, obmoljl in óer Ijauptfadie ein bosmetifd)es llcbcl, uon óen meiiten 
Betroffenen ais eine Kranhbcit empfunócn

Die Sditueiffóriifen, óie an geurffen Lorperficllen {ebr óid)t ju- 
{ammenliegen, fmó Bus|dieióungsorgane óes Kotpers unó óienen óer 
IBatineregulierung, uńe aud) óer lBa{{erneróun{tung. €s uićire aber irrig 
an^unefjmen, óaft Sdjuieifc nur HM cr unó IDaJJeróamjrf fei, {onóern óii 
Sdnueifoe cntbalten im IBa{{er gelofte Sal^e, óie óer Kórper óamit r.ad 
aufien Td̂ afft. (tan.i analog óem Urin, meróen abgebaute Kórper- 
fub{tan,ien mit óen Sdjuiciften nad) aufjen befórócrt, ueróampft oóer an 
óer Hustrittsftelle honóenfiert unó n:eócrge{d)iagen. Dicfe Be)tanÓteiIe 
{ino nur in grobett 3 iigen bei jeoem IRenjdien -biefelben, Ronjtitutinn 
unó Duinabrnc uon naljrungs- unó (Eenufjmitteln ucrmbgen óie 3 u- 
fammenieBung, namentlidi in óer 3 one óer (Eerudisftoffc, beóeutenó ju 
uanieren.

Sdimeifegerudi ift óer (Eerud), óer {idi sujammenfeBt aus óem ®e- 
rudie óes mit óem oeróampften IDaffer fliiaitigen (E{ter, aus óem an óen 
flustrutsfrellen nieóergefd)lagenen (bemifcb uon Jettjćiuren unó fett- 
fauren Sal.̂ en Sie beóingen óen fpe.yfifdien Kórpergerud) ur.ó audi 
óann, uienn {ie óurdi „Retnlidjbeit" mdit prćignant ijcroortreten, {o {inó 
{ie óod) {o {tarb, óaft óer gerudigciibte Fjunó óarau IDitterung neljmen 
bann

Die Sdimeif)óru)en bbnncn bis ju einem geniiffen (Braóe nom 
fnmpatbifdien ITeruen{i){tem beeinflufst uieroen, óie bebannte

flng{t{diu)cifc-<Łrfd)cinung,
unó es liegt óesljalb auf óer fjanó, óafi óie l)tipei-febretion uont SctyweiB 
,ium Goił minóefiens au{ eine neuropatI)i{d|e (Erfdieinung .nirńdigefiiljrt 
ttierócn bann, mie óas (Erróten

tTleijt aber ift óie uermeljrte Sd'uieiBab{d'cióuitg eine lirfadje 
einer S t o f f i u e d ) { e l f t o r u n g ,  mobei auf óie lycrnt ein mebr ais 
ibr normalerroeife subommenócr Rnteil an óer iHus{d)eióung abgelaóen 
miró (Es ht óiefe etma nidjt ourd) jtarbe finjtrengungcn óes Kórpcrs 
beóinat, {onóern óurd) rcóu.yertc dntigbeit anóerer (Jirgane, Flieren unó 
Darm Desbalb niup bei Ićiftigen Sduoeiffen erft eimnal óer Stnff- 
ruedifel ernftbaft unterfudit unb bontrolliert tberóen. Bcbanittlidi treten 
bei Sungenbranbcn óurdi Reóubtion óer fungenausiajeióung uon IDaffer- 
óampf erbóbte Scbioeifcabaaben ein

Die Dor.nigftellen laftiger Sdjroeifee aber {inó Bd)feII)ól)Ien, Jufe- 
{oblen unó 3 ebcn,uni{dienrnume foinie óie fianóinnenfladien Bei óen 
beióen erftgennnnten treten uberóies óurdi Kleióung beóinate StauungS' 
unó Deróunftungsbinóerungser{dieinungen auf, óie {id) niajt nur in 
einer (Eerucbsoerltarbung. {onóern and) in einer inarcerierung (dr- 
uicidiung) óer Bant fiutem, óie tnie nicife gebodit ausfcfjcn Rann.



Nr. 2/3 „DOBRO LUDU“ 15

SaljC, 3cttjaurcn, (Eftcr unb SdjmuR

Don auRen oerbinben fid? jti einem fdjćibigenben Komplej, ber auf bie 
ScbroeiRbriifen mieberum reiscnb unb funbtionsfteigernb mirbt unb fo- 
mit im ernigen 3 irbcl bie datigbeit ber Driifen ins unfittnige fteiaert. 
Don ben eigenen Rusfdieibungsprobuktcn anfgepeifdit, jteigcrt bie Driife 
ifjre CEatigtteit unb bie fiusfcbeibungsprobubte êrfetjcn surieRmenb bie 
Korperfette, fo baR bie i)aut fortfdueitenb serftdrt mirb Dom qualenben 
(Rcrucb fiir bie eigene unb fur frpmbe ITafen nicfjt su rcben, mirb aud? 
bas SdiubmerR serfreffen. Das ift eine Cragobie im Ring: tjpperRgbrofis 
tiiberinjRiges ScbroiRen). Da bie SfęperRpbrcffis meift unangeneRm rieajt, 
nennt man fio aud) BromRnbrolis (uon bromos =  (Bejtank), obmoRI fie 
mit Brom nicbts su iun Rad

ScRmeiRfiiRe fino im BTilitar insbefonbere suerft in einer bie 
dmppenbemcglidiheit beeintrćidmgenben ITleng? aufgefalien unb besRalb 
Rat man im IRiIitcir suerft mit robuften unb Rategorifdjen fflttteln ber 
Bebomprung beaonnen.

Ulan bat angefangen, bie 3 URe mit Jormalin-JormalbeRub unb 
mit (LRromfdurc su pinfcln, um in erjter Cinie bie macerierte ffaut 
einigermaRen su gerben Ulan bat ńlaunlofungen aufgepinfelt. floer 
bie (Erfotge maren mćiRig unb nur felten lieR fidj ein SdiroeiRfuR oaoon 
bauernb beemfluffen. (Es maren IBecbiel auf Rurse Sidit, oon Reinerlei 
mebismifdiem unb biologifdiem EDiffen gerriibt. Der (Eerbgebanbc bat 
beme OriumpRe gefeicrt. Żlebodi bat er audi bie ganse 3 inilmeb;sni 
nerfeudit.

Ikberlegen mir uns einmal blar, mas es bcbeutet, bie Dereits 
uernichtete (MierRaut unb bie entsiinbeten BusfiiRrungsgange ber (Taig- 
unb SduneiRbnifcn mit g e r b e n  ben fllitteln bebanoeln su mollen. 
Die (Baugc sieRen fidi sufammen, fdjiieRen fidj. Rber bie gereisten Dtiifer; 
fdieiben nacb mie nor iibermaRig aus, unb bie Probuate miiffen suriick 
in ben Kdrper, burdi ben Korper, uon anberen ńusfdjoibungsorganen 
bemditigt merben. Diefe mcrben iiberlafret, fo entfteRen bm (Erb^anbun- 
gen ber Husfdicibunosoraane, bie nom Dolb mit ficRermn Bnftinbt er- 
bannt murben, ais fid) ber SaR aufiat-

„ITian foli SdimeiRc nidit Dcrtrcibcr' .

Diefer SaR ift ebenfo rid)tig mie falfcR. Dertreiben im Sinne ber 
genannten flrt, ndmlid’ bes Derobens ber BusfiiRrungsgange, barf man 
ben SdimeiR nidit, ober nur in BusnaRmejallcn ungeftraft, bie tfnper- 
febretion ais Junbtionsftorung ber Drufcn iebodi einodmmen, bas bur? 
man feijr moRf.

Don ben gerbenben IRitreln loll fo menig mie mSgUĄ (BeuraucR 
gemadit mcrben, bcnn fie t o t e n bie oberfie f)aut|diid]t nb unb - an 
unb fiir fidi rirfitige (Debanbe, eine miberftaubsfaRig'' ©berfdiimt su 
Idiaffen, radjt fidi funbtionell am (bemebe. Dabei naten. Burmaltn, 
Blaun, (berbfaure menigftens Reine Jernmirltungen, fie faiaben nur 
lohal burdi Dcrobung. inbes bie (Ebromfiiiire ein fełjr gefaRrlidies 
fiir bie riieren barftellt, alfo Jernuarbung ausloft.
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Pic SdnDrifcbokampfung
kann fomit in uer|d)ieoener IDeitc uerfud]t merben

1 burd} Bekampfutig bor flbjonbcrung,
2 burd] fluffaugung unb Befcitigung ber flkfonbprung,
3. burd) Derl]inberung ber Sckmeifoerfekung.

fie  Bekdmpfuną ber flbfonberung mufo auf fefjr breiter Eafis 
erfolgen, inbem man erft an bie kaufalcn llrfadjen f)eran3ukommen 
fudjt. OerDofc ober IRagenlcibcnbe mliffen erft befjanbeit merben unb 
Dunn erft joli man nerfudjen, bie Sdjmeijfbriijen 311 bceinfluffen, mobei 
man bie flusfuljrungsgnngo offen 3U laffen I)at Kalte ?iifto unb (Erkal- 
tungskrankbeiten burd) kalte ifiiftc beruben in ber pauDtfackc auf einer 
ubertriebenen Berbunfiungshdlte burd) ben uerbampften (Jufcfdjmmfu 
uiellcid)t aud) mandicr Sungenfpii^enkatarrf) burd] nermeljrten fiajfel- 
koklenfdimeife. Bie ITienge muk rebu3iert merben, inbem man bie Driifeu 
3U geringerer Junktion bringt, fie gemifjermafcen —  labmt, r.arkoti- 
fiert Ulas fie trokbem probusiert, mufi aber nad? auficn gefdjafft merben 
uitb barf fid) nid)t ftauen.

(Er ift besljalb klar, baft babei bie energijd) gerbenben ITlittcl 
ein fiir allemol ausfdjeibcn miifjen; oud] fllkoljol >n einer Kon3entration 
uon uber 50% oarf ftidrf uermenbet merben, ba er fepr ftark gerbt. mir 
muffon uiclmefjr mit unferen HTitteln bis in bie diefe ber Sajmeifforiijen 
Oringen unb biefe bcl)anbeln.

flm smedrmnfeigfien eignen fid] Ijiei bie ITIittel ber pi]enolberiuate, 
non benen forooljl Karbolfaurc, roie aud) bas Rejorcin bei bem grofsen 
ilmfange ber 311 bebanbelnbcn Stellen nod) 311 frarke Jernmirkungcn be- 
fit?en, inbes bie Salicnlfaure, rid)tig angeroenbet, aufecrft uorteilbafte 
Dienfte leiften kona Ulan kann bei biefem flnlafe aud] 3ugleid) eine 
befjcre Durd]blutung bes Jufoes unb eine Ęemnuiug bpr Sdjroeifaerfekung 
f)crbeifuf)ren, inbem man eine nid)t nur gerudmerbedicitbe, fonbern an 
fidi auj bie Dni|en mirfame Subftari3 3ngibt unb eine mnfd?fliiffigkeil 
ungerdbr folgenber oufaminenfekung 3uredit madjen laftt:

Salictjlfćiure 3 (Bramm
Rosmarinol 2
Spiritus ca. 90% 100 „
Kampfjer fijntt). 2
maffer 100

tflit biejer Sdiiittelmijtur merben bie in 3 vage kommenben Stellen 
morgens unb abenbs tiiditig eingerieben unb in gan3 knrjer 3 eit mirb 
erft ber (Eerud) uer|d)minben unb oann bie Sajmeifjabfonberung langlam 
abnebmen, bis fie einen ertraglidjen (Brab erreid)! bat.

Pic SchtoPifjbrufen merben in keiner IDeifc gefdjabiat, fonbern 
nur fomcif bcrubigl, bak fie nidit tneljr iiberfliiffig abfonbern. Die 
Jliiffigkeit uermag aud) an unb fiir fid; burd) ikre Sujammenfegung bie 
3erfet5ung bes Sckmcifjes auf3ubalten unb bornit eine ber I)auptbelafti- 
gungen 311 befcitigen (Es ift nur ein IBort iiber

bic drodtcnprdDaratc
tu fagen, mie fie im panbel finb Sie biencn junreift ber flufnalfme bes 
Sdimcifees, mobei aber gerabe bie ftark abforbiereuben Starkepuber
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n i d) t uerroenbet merben burfen, toeil fic mit bem Scbmeifte 3ufammen 
einen meiter 3erfebbaren unb bamit rei^enben Kleifier biloen, unb auf 
ber anberen Seite bie dalbumpnber (biefelfaures ITiacmefia) nur ein 
gans geringes Scbmeiftbinbungsuermbgen, einen relatiu geringmt D>rt 
befigen. (Einigerma&en nnd} uermenbbar ift bie Knmbination danno- 
form Gaibum 1:9, bo ba? Gannoform (5ormalbeIjgb-(BerbfdureDerbin- 
bung) nur fdimadi gerbenb rnirbt. flber fie reidjen niemals an eine 
fnftematifdie Bebanblunę, ber SctjmoiBbriifen ijeran.

3 ur ( E e r u d i l o s m a d j u n g b a t  man Raliumpermanganat unb 
Kaf{erftofffiipero?:i}b nermenbet. 3d} modjte aber t)ier bemerben, oaft fie 
mdjr an bie obengenannie Bepanbiung beranreidjen, meil fie oen bereits 
burd) 3erietjuna entJianbencn ®erud] burd} ©jpbation 3mar befeiiigen. 
mcbt aber bie iEntftei)ung unb bie bamit uerbunbene Rei^ung uer- 
Ijinbern bnnnen

ifierabe.tu unanaebrad}t ift bagegen bie Dermenbung non Seife, 
fo febr fie an anberen Stellen am piats fein mag. ba* eine eijer 
erbobenbe Kirbung, mcii fie neue serfcpare Stoffe jubringt, bie bann 
bie Rcisung uerftarben 3 um Kafcbon benube man besbalb am beften 
eme B o r f ć i u r e l o f u n g ,  nicbt Boraj.

Die uorftebenben flusfubrungen 3eigen, baf> eine ratinnelie 6e- 
Rampfung laftiger Sd)U)cif3e rr.it febr oielen drabitionen bredjen mu| 
unb cafe febr ciele Rnfd}auungen oringcnb reformbeourftig fiitó.

Dr. Kmasmb.

Wmtetltdje <8efunóf)eit$mittel 
$ut Vett)utung von Kranfłjetten.
Don Dr 0. b r a e n b a r t.

Illittel 3iir łjeilung uon unnterlicncn Kranbbeiien. iuD Katarrben, 
(Erfcierungen, Rbeumatismus, merben bćiufig angegeuen, roir roolleu Sjior 
aber einmal foldje Blittel nennen, meldje rointerlidie (Erbranbungen 
ubernaupt uerl}iiten uno bie (Eefunbbcit erbaltcn.

IDenn pautnernen unb Blutgefajte fo emgeiibt fmb. bafe fie auf 
febcn CiemperamrtDedjfel prompt reagieren. fiu} alfo be’ Kaito gleid) 3U 
fammen3icben unb faft beme Karmę nad) aufjen bincuslaffcn, bant 
mirb Kalteemmirhung audi beinen Sdjaben tun din febr gutes IHittcI, 
pautneroen unb (Eefćibe immet nneber an.turegen r.nb 3u beleber., ift 
briiftiges Biirften ber gan.icn Korperbaut morgens unb abcnbs mit 
einer guten (Stiel-)Biirfte. Paburdj ruerben and} bie t)ar.tfd}uppen ettł- 
fernt, bie poren 3ur fltmung frei, bie pautmusbein geftćirlit. Das alles 
er.ieugl ein febr mol}Iiges defiibl mit angencbmer IDrirmc, mappn t̂ 
gegen (Erbaltnngen, roedU bie febensgeifter unb gebbrt ru ben mirb- 
lamften (Pefunbbcitsmitteln.

3 m Kintcr mujj ftets fiir geniigcnbc Durdunormunn bes KSrpcrs 
geforgt merben, meil Tonft ber Stoffmedifel, bie gcrftge Ceben*tatigbeit 
aus illangei an Betriebsmćirme beeintracbtigt mirb Pies gefa ept 311 
nricbft burd) binrcidienbe flufnabme uon fie.3matoriai (ITabruna. in ên
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Ceibesofen. (Eofunbfyeitsidjablid} ift cs, menn (Erumdjfene unb Kmber 
oor bem IBeggcben sur Brbeit (Śdjule) fid} nid)t bie notige 3 eit nebmen 
sum marmen, genugenben (Effen uab drinken Kommt tnan burdjkćiltet 
nad) paufe, fo mirhen am fdjnellften ais peijmtttel fiir ben £eibesofen 
fjeiffe (Befrdnke. Bad) (Eenuf? uon einem Ćiter rcd)t marmer ITTild} 
(50 ®rab I )  murbe eine etom brei Stunben anljaltenbe <frl}oI}ung bet 
Korpertemperatut feftgeftellt Bud} marinę Suppen finb oorteiUjaft, 
sumal tuenn man fie uod} nabrljaft madit, bie aus (Erbfcn, Bopnen, 
tmfen bereiteten befifsen fogar Ijoljeren (Eimeisgeljalt ais Jleifdi. Ulan 
foli im IDinter moalidjfl nur marme Speifcn gemefion, benn kalte fcba- 
bigen lcidjt ben Dlagen unb finb Berfajmenbung, meil fie su ityrer (Er- 
toatmung auf Korpertemperatut einen grofjen deil Ceibesmarmc ocr- 
braucben

Diele perfonen merben im IDinter immer miebcr non Ulageit- 
fdjmersen fjeimgefudjt, fie konneit bie ineiften Speifcn nidjt oertragm. 
3 ur Dcrlji-tung biefer ftonbigen Piage follen fie ben Illagcn jtets marin 
Ijalten burd} eine mollene ober Ulanell-Łeibbinbe, nadjts burd} fluf- 
legen mollener diidjer (Sdjal, Hacke, Unterklcibung).

Die bdufigfte Urfadje uon (Erkćiltungen bilben kalte Jii&e. IDcr 
baran leibet, foli ftets ein Paar frifdje, ruarme Strinnpfc norratig Raben, 
urn jebesmal fofort beim pennkommen unb nor bem flusgeben medjfeln 
su konnen. aud} roenn ei augenblicklia} marme ?iifee Ijat. Befonbers 
bie fdjiueiBige ?cnd}figbeit eines Ićingere 3 eit getrageneit Strumpfes 
erseugt Katte. Hadjts neljme man eine IDarmeflafdje ins Bett, benn 
Ralte -FiiRe hinbern am (Einfddafen unb rauben ben fo notmenbigcn 
Sdilaf.

Unferes Kutpers pauptljerb sur Durdimarmung, bie gefunbcfte 
unb ro rkfamfte Ukirmequelle ift Beroegung unb UIusReiarbeit. IDanbern, 
Bergfteigcn, Sdmeefdmblaufen, popjfj-acfcen, Rabfaljren, lumen, Sdjlitt- 
fdjufjlaufen, (Draben nim pioroon betreibe jeber bas fiir il}n Paffenbfte 
mit regern Gifer redit ofi 3nt tiotfalle nepme man „Ureppenfteige- 
Ruren ‘ por. utbem man im paufe taglid) meljrmals bie dreppen anten 
Dom Keller bis fjmauf sum Boben auf- unb aDfteigt

Damit bie ftanbig im Korper lid} bilbenben fdiablidjen djafe, 
Bbfćille, Stoffmed}jetprobubte regelmaftig burd} bie paut ausgefd}ieben 

lerbcn unb nidjf su KranRReiten flnlafs geben, muft bie pautmodjenr- 
ĉn burdi ein bis smei marme Bćibcr uon ben bie paten uerRIcbenbeu 

Sdmppcn, Sdjinnen, Staub unb Sdnnutj gereinigt merben, mbem mar 
nod> mcibreno bes Babes bie demperatr.r burd} liadjgieffen uon beiReir 
IDaffer allmćiblićb crbobt, bas burcbronrmt and} ben ganscn Korper ir 
mobliger HMJe unb regt ben Stoffmedjfcl brćiftig an.

IPer biefe r.nfadmn. moRliuenben fóefunblfeitsmittel gemiffenljaft 
regelmbfjig anroen-bet, mirb ben IDinter ]biiłbu.rd} uon peinlidjcm llnmot)!- 
fein an? gualoo len Kranhbeiten oerfdiont bie i ben unb kann mit su- 
uer)id}tlid}er defunbReitsfrcube bem kommenben Jriibling entgegen 
feben. ' ' '

Siekcn ©cfunbbcitsregeln.
1. tferatR ji&cn, menn bu fdjreibft, bafe frei uon Sd,dbigunq bu 

blrtbft!
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2. 3 r. trinbe me 3U halt. 311 beiff; bein OTagen birs 3U banben 
meifi!

3. drink' nic erbibt, mćirft fonft ein d o r ein IDeifer rufjt ur.b 
ifii 3unor!

4. 3ung ober alt, 3 rau ober Klanu, gcmbi}nt cud) ticfcs 
fltmcn an!

5. ,,pab Sonne im person", bod] Iajj cud; tjinein ins paus den 
fegnenoen Sonnenfdiein!

6. Kopf hiil]l, Bals frei, die 7iifjo marm, das fdjeudit der drillen 
und ileidcn Sdimarm'

7. drcib' cdlcn Sport, um jung 3U bletben; nur barfft du lbn 
nid]i iibcrtrciben!

Sdinell fiubnettetet <5abe(bt/fen
(Es gibt Pajteten, ar. deneu man ftunbenlarig arbeiten bann und 

uiel (BelO ausgebcn, bis [ie fertig finb (Bcgeffen find fie fcbnell. flber 
dann muf; der Kdrper mieder uiele Stunden lang Derbauungsarbeit 
leifren

paben mir plotjlid] einen difdjgaft bebommen, und moben miv 
Icpnell einen Icdmren (Babelbiffeii perjtcllen, der gefund und billig i)i, fo 
fjaben mir diet ern neues Recept:

Bei fedem Bacbcr gibt es Klild]brbtd]en, meijtens in smei oerfdiie- 
denen Jormen Die breisrunden Brotaien fdmeiden mir fo borisontal 
auf, roie fonft jum Beftrcidien, unb poplcn beide deile aus. Die anderc 
Jorm, die audi rund ift, aber in der ITutte burd] einen dinfdmiit ge- 
trennt, bricbt man dureb und pat nun sroci bleiue palomonbc Ue man, 
obne fie su ^erfdjneiden, non der Brudiftclle aus feitlicb ausbotilt.

Jiillung. porree ooer faudi mird mbglidift fein gefdmitten, 
Ijauptfadilidi das IPeiffe, aber audi den beften delt des (Brunen ner- 
iienden. (3 iir fiinf bierne Brotdjen genugt e.nc grofec, didie porrec- 

ftange) (Eine domatc fein fdmeiden. Beides sufammeti in etmas Butter 
meich fdimoren. din di basu und mit der (Babel alies fcbnell uerriibren, 
roabrend es nod] auf fdimadiem Keuet ftept bis es ein Brei gemorden ift. 
Dann etmas Jruaola Ijinsufiigcn und baltftellen.

ITlit oein bleincn foffel mmmt man non diefer ITlaffe und fullt 
die ausgeboblten Brotdien, die durdjaefdinittenen fugi man tmebet 3U- 
fammen lilan crpit,t die gefiillten Broidien auf einer pfonne mit etmas 
Butter bur3 nor dem dffen und giefct, menu fie fdion auf der flaaien 
Sdiiiffel liegcn, nodi etmas 3erlaffene Butter dauibcr.

Befonders delibat fajmedu der Bifjcn, menn die Biillung anftatt 
einer domate frifdie ober getroamete pil,3c cntpćiIt. ds ift dann nur eine 
IDemgbcit tcurer Don gerroameien pilsen genugt eine rcidiliam pai.d- 
doII, "man muft fie aber oorfjer cimas einmeiebert und oann mit dem 
Porree 3ufammen imcgcn ober fein fdmeiden ■

Ulan bann die CFiillung beliebig uanieren. (fręljajjfctes 3 leifĄ, 
ober Sdnnben, ober Kafefiillung, odei (Bemiifercfie. Die iJein.cnii,
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baben fid) aber bisfjer fiit bie Porree-pil3-<Eifuflung entfdjieben Sieljt 
man nom (Einmeuben ber pipę ab, fo bauert bie qan.3e 3 ubereirung funf 
bis ad)t Htinuten. IHii Salai reidjen.

Jeffti wtdjtigc ftiatzcgeln
1. Ilur bei mi.rblid)em punger effen! Seit mir BTenfdjcn uom „Baume 

ber (Erbeuntriis" gegeffen ba^cn, ift uttfer „unterbomufster Per- 
ftanb", ber Jnftinbt, fo fcbmrtd) gemorben, bafi er nur mcnige ndjtig 
Ieitet. Der nicf>t im Pollbefifc feiner (Befiinbljcit ift, baut 3 cllen ab. 
Der Bnftinbt melbet bies ais RppetUmangel. Relaufdjc bie Spracbe 
Deines Horpers!

2. Klar bauen! Der ITiagen bai beme 3 abne! Diirbcn bie Dcnfdjen 
ibre Rabrung ridjtig bauen. gabe es bcine IHaqeu- unb Darm- 
leibenbe. Bebenbe bies!

3 Kleine ITlengen effen! Sid) cuf bie ndd)jtc ITTapÎ ett freuen! (Ein 
Spridjroort Iautet: Der ITlunb ift bes Baudjes penRer unb ftrjt. 
Der nad} bem (Effen fpiirt, oafi er einen ITiagen bot, ber bat bes 
(Buten 3umel getan.

4. nid?t in miibem. abgefpanntem 3 ufranbe effen, heber uor ber tTlaI)I- 
3«it eine balbe Stunbe ruben! <Ein roeit uerbreiteter Brrtum b i 
Caicn unb fle^ten ift, bab (ETfon fofort Kreft gibt Das (Eegenteil 
ift ber (JalL Die Derbanungsorbeit boftet Kraft, beffer auf eine 
IHabpeit Dersidden, ais in erfd)bpftcm 3 uftanbe effen!

5 (Fmfad) 3ufammcngefe§tc Speifen finb am bebómmlidifton. 1'nferc 
Dorfabten Iebten uon emfadjen, uon ,.unaemifd}ien Speifen" Sie 
maren gefimber 3e reidjpaltiącr bas Illenu, urn fo b0m.pti3.UTta 
bie Perbauungsoorgdnge.

6. fllles, mas in robem 3 ujtanb, b. b- tti urigcbad)tem ouftanbe gc- 
noffen merben bar.n, effe man roi}. Kod)l)itje nerringert ben Dert 
faft aller nal}rungsmittcl (ITlild;, (I)bft, (&enrftfe etc.) Ilur aus ber 
unDerfalfdjten ncturnabrung bommen bie regenerutiuen unb pro- 
bubtiuen Krafte 3ur (befunbuna

7. Dermeibe alle Rei,irnittcl: Pfeffer. Sal3, Scnf, (Effig, Plbob.'!, Ilibo- 
tin. (Es gibt natiirlicbc Łcbensreise: gute, ftarbe, po?itioe (beban- 
ben, Sonne, EDaffer unb Kdlte. (Es gibt heinc (Befunbung ct)t>e 
Dersidit auf Rei3mittel!

8. I)labl3eiten 3U regelinafcigen 3 eiten einnei}men! Perbauungs- 
Rbntbmus!). nile febensuorgange ucriaufen itn scitlidjen RI)i?tI}- 
mus. daufenbe, bie eine Didt nad} ber anberen gebraudjen, fiin 
bigen iriglid} gegen biefes miduige Raturgofcb-

9. ds mufo nid}t nur bas D a s  unb D i e c i e ! ,  fonbern aud) bas 
D a n n  unb Die bes (Effens beadjtet merben! Der nod) nidji ge- 
mnben bonnte, priife, ob er alle mer punbte in feiner £ebensmei)c 
beiucRfidjtigt bat



10. Beber.yge ben (Eoetbefprudi: „man mufe niajt nur tniffen, fonbern 
aud) antnenben. man mufc nidjt nur mollen, fonbern aud) iun!“ Die 
grofite Kunft ift es, bie Briicke non ber 3bee p r  IBirblid)beit, 3ur 
la t  p  finben. Das (Eebeimnis jeben (Erfolges, aud) ber tnirblidien 
(Fefunbung, liegt allein in ber flusbauer
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Dec tenhe
Dou Dr ( B c r b o O K u n j e .

Kaum ein ITlenfd) ift mit ibm gut Jrpunb, nid)t einmal unfere 
an ITmo unb Sonne gemobnten Cuftbabbpfudjer fjaben itjn gem. Der 
milbe IDc)tminb bagegen ift rn ben Ulintermonaten uberall gern mill- 
bommen gcljei^en.

Sefjen nur uns ficn ungeftumen (3)|ttmnh aber einmal nom rein 
gefunbl)citlid)cn Stanbpunbt aus an! Sein miberfadjer, ber milbe 
IBefiannb, ift uns faft immer nur besgalb fo lieb, roeii er im IDinter 
nom ruarmen d)3ean f)er feudjimilbe £uft ijeranfiibrt Damit fparen 
mir t)eipng! Das ift aber bas ein îg (Łrfreulidje

3 uncid)ft einmal briicfti fid) bie bol)c tuftfeuduigbeu in ftarber Be- 
roolbung unb ift in ftanoiger Heigung ,pr Hebelbilbung aus. Be;te, 
IBoIben unb Hebel nereint, beraubcn uns bes Sonnenlidjtcs. driibe, 
graue CEage, oft mit feuduer Hebelluft, ol)ne eincn Sonnenftraf)!, hd)t- 
arm unb biifter, finb bie ftńnbigen Begleitcr bes Deftmiubcs Cid)trei3e 
feblen an biefen (Lagen alfo fo gut tnie qan3!

Die bobe Jeuditigbeit ber Cuft oerbinbert ferner eine nennens- 
inerte Rautausfdjeiouitg Die Raut bleibt 3ur ilntćihgbeit ncrurteilt, 
(Ebenfomenig tnie bie Raut 3 eud)figbe:t abgeben bann, ift bas bei ben 
fltmunasorganen ber Jall. Denn bie eingeatmete £uft bring* fcfjon im 
toefentlidien bie Jeuditigbeit non braufieit tn ben Korper mii fjinein, oie 
fie beim Husatmen roieber mit Ijerausfuljrt. 3n ber Rauptfadje bat alfo 
ber (Jirganismus bcine redite CTIoglicbUeit, burd) JeuditigReitsanfonbe- 
rung bie fid) anfantmelnben Scbladtenftnffe atiS3tifcbeiben tnie er es iw 
So muter bann, mit cinem EDort: ber Stofftnediielumfal) tnirb bei 
milbem IDefl f)erabgefetjt.

Dor (D ft tn 1 n b ift nun nia;t allein ber Rimmelsridnung nad), 
fonbern oud) in fetner IBirbungstneife bas degenteil bes IBefrtninbes, 
Hus ben riefigen £anbflcid)en unb Sdpeefelbern Rufrianbs ober gar 
Hfiens bringt er trodtene, balte unb blare Cnft 311 uns. (El)0 er ftdi 
bei uns burdijefet, gcl)en faft immer Sdjncc’,nile nieber, unb bei fiitben- 
ben demperaluren bommt es 3ur Husbilbung einer Sdjneubetne, oie 
Staub unb Sd)mub unter fid) begraben bałt, fo bab «  
ntdit aufgecoirbclt uierben bann Da aud) bie Sdineefelber ©fteuropas 
beinen Staub abgeben, fo bontmt bie Cuft uon bort per febr fta.be~ p  
uns CEm uieiteres Keiin3eidien ber (Dftluft ift ilire grofce (IrDdtenb-eii, 
unter beren (Eutfluft bie Beuiblbung ein ITl nbeftma§ erreidu, ober foga 
tagelang gan.t unb gar feblt
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DaOurdi erretcpt bie Sonnenfdjeinbauer bie aftronomifd) móc 
licbcn Bdd)fuuerte unb gleidwitig mirb bie Sonnenfdieininrenfitat, alfi 
bie Strablungsenergie in ber trodmnen unb jtanbfreien Cnft gans er 
beblid) beraufgefetii. Bei (Dftroetterlagen erreidjen alfo bie £id)tteisi 
an Jid) fdion febr Ijolje tUerte unb fie merben nun fcgar nodi uerftarh 
burd) bie R ii dr f t r a 1? i u n g bes einfalienben Sonnenlidjtes burdi bie ber 
Boben bebecticnbe Sdineelage. £id)t non allen Seitcn, felbft non untcr. 
ber, erbalten mir an einem fold)en hlaren iDintertag: ber Cicptreis mirb 
fo grojj mie mitunier im Sommer nidit! Audi im IDinter mad)t fia) bie 
Sonnenftrablung in einer (Eii)óbung ber dagesrempcraturen geltenb; 
nadits aber finben bie demperaturen infolgc bes hlaren f)immels unb 
ber beftcbenben Scbneelage febr ticf berab. (Brofje dagesfdjmanhungen 
ber demperaturen finb hennseidpienb fiir biefe fonnigen IDinteriage mii 
(Dftminb, bie bauon ausgebcnbc anregenbe IPirhung unterfd)eibet fie 
norteifbaft non ben triiben dagen ber IDeftminbe mit ibren dag unb 
Hadit faji gleidibleibenben demperaturen.

Die meteorologijdjen Ueberficpten laffen crbennen, bafe bei oft- 
lidien IPinben bie taglid)en demprraturfd)mnnhungen urn burdjfdjnitt- 
lidi 10 drab grofeer finb; unb es iafjt fid) benben, meldie Rei^mirbungen 
auf bie t)out Oamit uerbunbcn finb. Der (Dftminb mirbt alfo mie ein 
Uautmaffeur, beonfprudit fie in allen iljren ocllen unb demeben ftcinbig, 
bałt fie ftraff unb leiftungsfdbig.

Die mrt IBfnbcn aus óftlidien Riditungen in Ulitteleuropa su 
roeilen nerbunbene bobe tDinbgefaiminbigheit mirbt aber audi cntfdiei- 
benb auf ben deuditigbeitsljausljalt bes menfdiiidion Rorpers ein. fjol)e 
IBindftarhe unb germger JeudiHgbeitsgeljalt ber Cnft ert%ielj?n 311- 
fammen bem Korper redit erl)cblid)c Jliiffigheitsmengen. lBie aufter- 
orbentlid) ftarb ber Jeuditigheitsentsug ift, bónr.en mir fcbon baraus 
erfeben, bafi bie l)nut, nor allen Dingen audi bie fippen, trodicn unb 
riffig merben.

(J)ftnpinbiagen buben alfo 3ur Jolge: Ijol/e Cidjtcffcbtc, intenfine 
IPtnómaffagc, gejteigerte (Teuditighcitsabgnbe unb bamit ocrbunbeit ein 
erbóbter Stoffmecbfelumfab unb Iebbafte demperaturrei3c. Derglcid)en 
mir bie bcnn3eidmenben iRerbmale bes , rauben (Djtmm(ics“ mit ben- 
len.gen bes Ęodjgebirges, fo finben mir in mefentliajen Punntcn eine 
meitgcbenbe Uebereinftimmung. Der (Djrrnmb mit femen molnenlofen 
dagen, mit feiner blenbenb mcifeen Sdmeebedm, femem tiefbhucn 
pimmel unb feiner golbcnen Sonne gibt uns eincn flbglans oes mmter- 
lid)en fiodigebrrgshliinas; cinen flbglans uon jenem ijerriidjen Klima, 
bas unfere IDinterfportler fo pradituoll brdunt unb aefunb erbdlt.

Unb oiefer (Dftminb foli „raub* fein? Soli unmirfd) unb ungefunb 
frin? Dor ibm follen mir uns nerhriedjen, Mnterm ©fen bodren, nur 
burdi bie Jenfterfdjeiben oraufeen bie lad)citbe, ftral)Ienbe Dlinterfonno 
feben? Unb marten, bis ber IDeftminb bom ml, Pis es mieber ĝ -au unb 
trube mirb. nur roeil banu bas dbermonteter am denfter mieber etmas 
«Iettert'? Uein, an hlaren IDintertagen biiwms aus ber ftidiigen 
3 inrmerTtif.t. dfns gebórt freilidi basu immer fia) marm paltcn! Ifidit 
Durdi bidie Pel.se. jonbern burdi Bemegung, burdi fd)iine Spasicroange in 
ftramincm UTarfditempo ober burdi Spiel unb dnmnajtih im Łrlftbób.
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(Eine flusmeriung aus bem Beobacbtungsmaterial oer 3uftanbigen 
Befjbrben óes Bolberbunbes m (Fenf aus bem fcbtneren (brippemimer 
192027 ergibt fid1, baft bie (Pebiete mit oormiegenb milber Ulitterung 
im Bereidi o.jeamfdier IDeftminbe burduut-g ftarb epibpmifdjen (EIjarukter 
im fluftreten ber (brippe 3eigten, umfirenb in fenen deilen ITiittel- 
europas, bie ubernucgenb bjtlid;C UJinbe mit balter, troffieuer £uft 
batten, nur non eincm teilmeifen, mebr ortlichem fluftreten ber <33rippc 
bericbtct murbe.

V e r l a g :  Dr.  E m a n u e l  K w a ś n i k ,  Katowice ul. Słowackiego 19, I. Etg. 
D rink : „V ITA “ . Nakład drukarski,  Katowice, ul. 3-go Maja 12.
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łrfzattetl
Wer kennt es nicbt dies schauderhafte Genilil einer 

begiiinenden Erkaltung. Und was kann alies aus einem 
harmlosen Schnupfen werden: Grippe, Lungenentziindung, 
Rheumatismus. Rechtzeitige und sorgtiiltige Behandlung 
aber kostet Geld — Wie iiberhaupt bei jeder Krankheit, 
wenn man wieder gesund werden will.

5 Punkte em ptehlen diesen la r i f !

1. Die Pramien sind billig, die Leistungen hoc li!
2. Das Untallrisiko ist ohne Wartezeit und ohne Pra- 

mienzuschlag in den Tarif eingescblossen!
3. Die Wald des Aiztes steht dem Mitgliede v6llig 

frei und eine vorherige Krankmeldung oder die Bei- 
bringung eines Krankenscheines entfallt!

4 AuBer Arzt- und Arzneikosten, Krankenliaus- und 
Operationskosten, werden aucli Wochenhilfe (Ent- 
bmdungen) und Sterbegeld gewalirt!

5. Fiir Aufentlialt in Sanatorien und bediirftige Erlio 
lungsreisen werden Kredite erteilf 

Vertrauen Sie sieli uns an, wie es sclion iiber 1200 Per- 
sonen vor Ihneti getan liaben.

Wir helłen Ihnen!
Verlangen Sie unverbmdlichst unseren Vertrauensmann zwecks Auf- 
klarung uber unser

O obro JLudu!


