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OD REDAKCIJI

Bardzo przychylne przyjecie naszego pisma napetnia
nas otuchg, ze bedziemy mogli iS¢ dalej $Smiato w obra-
nym kierunku i spetnia¢ naszg misje spoteczng ku dobru
calego spoteczenstwa. Zwiaszcza znalezliSmy wyrazy uzna-
nia u PP. Profesoréw higjeny i wychowania fizycznego
w Krakowie i Poznaniu i obiecali nam Oni zasilanie nas
swemi cennemi artykutami, jakotez pracami swych ucz-
niow.

Z tych tez powoddéw materjat naszego drugiego
numeru jest juz znacznie bogatszy, jakotez figuruje w nim

wiele artykutébw nowych naszych wspotpracownikow z réz-
nych dziedzin wiedzy lekarskiej i higjeny.

Mamy tez nadzieje, ze pismo nasze speini swoje za-
danie i w tym celu zwracamy sie do wszystkich pracuja-
cych na polu zdrowia publicznego i higjeny z Yoracy
prosba o nadsytanie nam swych cennych prac i spostrze-
zen i to o ile moznoSci z ilustracjami, gdyz pragniemy,
by pismo nasze byto w przysztosci bogato ilustrowane,
oddajac przez to obraz postepu w Polsce na polu higjeny
i dbania o zdrowie.

WPLYW AFEKTOW | UczUuC NA ZDROWIE

Stan naszego zycia duchowego, objawiajacy sie¢ uczu-
ciami, afektami i nastrojami, ma bardzo wielki wptyw na
zdrowie i poczucie energji zyciowej, Gdy jesteSmy weseli
lub podnieceni nie odczuwamy nieraz wielu cierpien, a na
odwrét w razie przygnebienia i smutku, byle dolegliwo$¢
dotkliwie odczuwac sie nam daje. Pomiedzy duszg a cia-
fem, istnieje tak zwany paraxelizm psychofizjologiczny, ce-
chujacy sie tern, ze kazdemu silniejszemu procesowi du-
chowemu towarzyszg pewne objawy lub zmiany fizjolo-
giczne i na odwrot. Amerykanin James i Dunczyk Lan-
g e postawili swego czasu teorje, Ze jezeli przy pewnych,
uczuciach lub afektach wystepowaé muszg stale pewne
zmiany cielesne, to na odwrot kazdej zmianie cielesnej
towarzyszy¢ moze pewne uczucie i tak jest, nieraz rzeczy-
wiscie, Tak np. wskutek zmartwien i przygnebienia, u pew-
nych osob wystapi¢ mogg zaburzenia watrobowe, a nawet
kamyki, a na odwr6t bardzo wielu chorych cierpigcych na
watrobe ma usposobienie ponure lub melancholijne.” Pewne

choroby cielesne, cechujg sie zarazem typowem usposobie-
niem lub nastrojem, ktory nieraz dla lekarza jest waznym
Srodkiem pomocniczym przy postawieniu rozpoznania,
czyli dyjagnozy. Np. ludzie cierpigcy na serce sg drazliwi,
popedliwi i sktonni do gniewu, by potem nagle, gdy np.
przypadtosci sercowe ich sie uspokojg, sta¢ sie spokojnymi
| fagodnymi. Cierpienia zotgdka i kiszek wptywajg bardzo
przygnebiajagco na usposobienie, ludzie tacy sg zgryZliwi,
a nawet w zyciu codziennem zwiemy ich zartobliwie
»Zotadkowcami". Ciagte szarpanie nerwow, gniewanie sie
i ciezkie zmartwienia wywota¢ mogg odruchowo powazne
nieraz cierpienia serca i to nietylko nerwice, ale nawet
zmiany organiczne. Cziowiek smutny i przygnebiony niema
apetytu i ochoty do jedzenia. Jezeli ten stan potrwa dtu-
zej, to wywigzac sie moze z tego réwniez jakie$ cierpienie
przewodu pokarmowego. Sg wreszcie choroby ktore, jak
gdyby dla tragicznego kontrastu, wywotujg podniecenie
I wesote usposobienie pacjenta. Do$¢ wspomnie¢ tu o pod-
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nieceniu psychicznem w poczatkach paralizu postepowego
na tle syfilisa lub tez wesotym, pelnym nadzieji nastroju,
powaznie chorych suchotnikéw. Wiadomg jest tez rzecza,
ze nawet w razie istnienia juz choroby, uczucia i afekty
dodatnie, przyczyniajg sie nieraz do polepszenia zdrowia,
a na odwrot smutek, zwatpienie i pesymizm, pogarszaja
nieraz bardzo przypadtosci chorobowe. Tutaj tez lezy
gtébwna przyczyna dziatania suggestji, wiara w autorytet
lekarza, a niestety czesto i skuteczne rzekomo leczenie
stynnego znachora! Lekarze tez starajg sie zawsze o ile
moznosci podnosi¢ na duchu swoich chorych i nie prze-
straszaC ich, nawet wtedy, kiedy choroba jest powazna,
co najwyzej o$wiadczajg to rodzinie, a choremu chyba
tylko wtedy, gdy sobie cierpienie lekcewazy i dgzy wprost
do zguby. Fatalnie nieraz na chorych a nawet i zdrowych
ale nerwowych, dziatajg rozmaite, rzekomo naukowe bro-
szury. przedstawiajgce straszne skutki jakiego$ cierpienia.
Nie ulega np. obecnie watpliwosci, ze wiele chorobowych
nastepst samogwattow, nie jest na tle tegoz, lecz powstaje
przez wmawianie w siebie strasznych skutkow tegoz lub
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CO gorzej, przez straszenie nimi miodych, nieraz obcigzo-
nych dziedzicznie osobnikdw. Znang réwniez jest rzecza,
ze ludzie o wusposobieniu wesotem i pogodnem, chorujg
rzadziej, Zyjg dtuzej i znosza wszelkie choroby, nawet za-
kazne, znacznie lepiej jak zgryzliwi i pesymisci, ktérzy na-
wet z obawy przed nabawieniem sie choroby, wiasnie
przez to czesciej sie jej nabawiajg. Widzimy wiec z tego
wszystkiego, ze wptyw uczu¢ 1 afektow na zdrowie jest
bardzo silny i dlatego ludzie powinni unika¢ w zyciu
wszystkiego, co moze wprawia¢ ich w smutne usposobie-
nie. a wiec przedewszystkiem denerwujgcej lektury, stu-
chania jakichs$ strasznych wiadomosci, ktéremi przepetnione
s nasze gazety, nie powinno sie tez ogigda¢ strasznych
widowisk i dramatdéw, a przedewszystkiem nie powinno
sie prowadzi¢ na nie mtodych osobnikow, jakotez o0s6b
posiadajagcych stabe nerwy. Przy fozu i otoczeniu chorego
powinny czuwa¢ osoby pogodne i zrownowazone co z pew-
noscig bedzie miato bardzo wielki dodatni wptyw na prze-
bieg cierpienia i zdrowienie.

Zawieranie matzenstw, a kwestja zdrowia publicznego

Moze niejeden sobie pomysli: to juz chyba za duzo,
zeby medycyna wdzierata si¢ jeszcze w kwestje tak Scisle
prywatne, jak zawieranie malzenstw i chciata tutaj na
zimno wydawac¢ swoje polecenia lub zakazy ludziom, Kto-
rzy sie kochajg i bez siebie zy¢ nie moga! A jednak wy-
daje sie to tylko pozornie, ze tak jest i stanowisko takie
jest bardzo egoistyczne, bo w wypadku tym nie chodzi tu
bynajmniej o owych dwoje ludzi, ale o przyszie dzieci,
a nawet szereg pokolenn skazanych potem nieraz przez
lekkomysIne pobranie sie dwojga mtodych ludzi na ciezkie
nie dajace sie wykorzeni¢ z rodzin choroby.

Z tego powodu musimy pomoOwi¢ o tej tak waznej
spotecznie sprawie. Kazdy majacy zamiar wstagpi¢ w zwigzKi
matzenskie, powinien przedewszystkiem mieCc odpowiedni
juz wiek, podobnie jak stanowisko, wzglednie moznosé
utrzymania rodziny. Co do minimum granicy wieku, to
$cisle oznaczy¢ go nie mozna, albowiem ludzie rozmaicie
sie rozwijajg, kobiety zwykte wczesniej jak mezczyzni Bez-
warunkowo jednak, przynajmniej w obecnych czasach, nie
powinny kobiety wstepowaé w zwigzki matzenskie ponizej
18-go roku zycia, a mezczyzni ponizej 24-go. Wprawdzie

Dr Adolf Klesk.

Patologja w sztuce

Minety juz czasy sielanek, obecnie pragniemy w sztuce
coraz to nowych dreszczéw, postaci nadludzkich, zajmuje
nas tylko taniec mitosci i $mierci, zbolata naga dusza, de-
generaci i zboczeni moralnie. Nie chce w to wchodzi¢
czy to stuszne i dobre, czy to jest wkasciwy Kkierunek sztuki,
lecz zajme sie tg sprawg wiecej ze stanowiska, ze tak po-
wiem, fachowego t. j. lekarskiego. Nie przecze, ze trzeba
zna¢ rozne stany duszy ludzkiej, przyznaje, ze sztuka zaj-
mowac sie musi nietylko tern co piekne i dobre, bo przy
Swietle muszg byC 1 cienie by je uwydatni¢, ale zadajmy
sobie pytanie, czy sztuka wkraczajagc w zakres patologji
moze to czyni¢ bez pewnych zastrzezen i granic? Bezwa-
runkowo nie, i o tern wiasnie pragne pomowic.

Jezeli autor przedstawia w powiesci psychologicznej
chorego umystowo lub degenerata czy natogowca, to

w niektorych krajach np. Indjach zawiera si¢ matzenstwa
w znacznie miodszym wieku, czesto bez szkody dla zdro-
wia nowozencow i ich dzieci potem, nie moze to jednak
by¢ miarodajnem ani regutg. Dalej osobnik chcacy wstapic
w zwigzki matzenskie powinien pochodzi¢ z rodziny zdro-
wej, wzglednie nie obcigzonej jaka$ ciezka skazg dziedzicz-
ng, zwiaszcza chorobami umysfowemi. Bezwarunkowo za$
nie powinni zawieraC matzenstw ludzie, w ktorych rodzinie
po obu stronach jest to samo obcigzenie dziedziczne, gdyz
doswiadczenie lekarskie wykazuje, ze wtedy tern fatwiej
wystepujg te choroby u potomstwa, a dotyczy to prze-
dewszystkiem raka i sktonno$ci do gruzlicy. Rowniez jest
mniej wskazanem, by pobierali sie ze sobg blizcy krewni,
czego nawet wzbraniajg przepisy koscielne, cho¢ wiemy
z historji, ze zwilaszcza w domach panujacych np. u Fa-
raonoéw egipskich, byto to na porzadku dziennym. Pow-
szechnie wiadomo, Ze pewne choroby, wzglednie skion-
nosci do tychze, przenosza sie dziedzicznie na potomstwo
i nieraz potem pozostajg juz w rodzinie, a nalezg tutaj
przedewszystkiem syfilis, choroby umystowe i ciezkie ner-
wowe, choroba cukrowa i t. p. Co do gruzlicy to odzie-

przedewszystkiem powinien przedtem cho¢ zgrubsza za-
pozna¢ sie z owym typem chorobowym, podobnie jak
malarz pragngcy malowac jaka$ scene zapozna¢ sie musi
ze strojem danej epoki, a przedstawiajac ciato, musi poznac¢
anatomje. Czy tak jest jednak w istocie? Niestety czesto
nie a jaka$ ciekawa opowies¢ w kawiarni daje nieraz
pochop do napisania dwutomowej powiesci, ktérej boha-
terem jest cztowiek o psycho-patologicznej i do tego jesz-
cze podwdjnie chorobowej duszy, bo raz schorzatej rze-
czywiscie po lekarsku, a drugi raz pokiereszowanej przez
fantazje autora. Aby dzieto sztuki przedstawiajgce stan
patologiczny nie dziatato ng widza, stuchacza, czytelnika
niesmacznie, a nawet zgubnie, musi na odwrdét jednak nie
by¢ zbyt realistyczne (figury w panoptikum), ale mimo to
przedstawia¢ jednolity | skonczony typ, odcinajacy sie zywo
od otoczenia tak, by widz czy czytelnik miat moznos¢
pozna¢ i odczu¢ ten typ i odrozni¢ go od innych normal-
nych. A jednak jakze czesto niestety bywa inaczejl Obser-
wujgcy nie wie zupetnie, czy to co mowi lub czyni boha-
ter ktas¢ nalezy na karb jego choroby i dlaczego tak po-
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dziczg sie tutaj przedewszystkiem skionno$¢ do tejze i wa-
thg budowe, zwiaszcza klatki piersiowej, wskutek czego
nowonarodzone dziecko ulega bardzo tatwo potem zaka-
zeniu od rodzicéw, otoczenia, przez mleko kréw gruzli-
czych i t. p.

Roéwniez i rak, moze nietyle jest dziedzicznym,
ile wystepuje z luboscig w pewnych rodzinach i to nawet
w tych samych miejscach co u przodkéw, a czestos¢
ta jest tem wieksza, gdy, jak wspominalismy, oboje mat-
zonkéw pochodzi z rodzin rakowatych. Tak samo nie po-
winni zawiera¢é matzenstw ludzie wyniszczeni, ostabieni,
zdegenerowani i alkoholicy, wydajg oni potem na Swiat
dzieci watte, nerwowe, niedorozwiniete lub wprost upos$le-
dzone umystowo.

Wobec tego zupetnie stusznem jest dazenie do tego,
by kandydatow do malzenstwa badali urzedowo spe-
cjalnie w tym celu wyksztatceni lekarze i wydawali
im Swiadectwa zdrowia i zdatnoS$ci do malzenstwa,
co juz nawet w wielu panstwach, a zwkaszcza w Ameryce
w niektérych Stanach ma miejsce.

Przeciwnicy tego twierdzg, ze takie badania, pozatem,
ze sg wdzieraniem sie w sprawy Sercowe, majg jeszcze te
zg strone, ze beda niejako zmusza¢ ludzi, ktorzy nie do-
stang S$wiadectwa zdrowia, do wspdtzycia poza-matzen-
skiego, zwiaszcza w sferach mniej oSwieconych. Sprawa
ta dowodzi jednak tego, ze kazda nowo$¢ spotyka zaraz
przeciwnikow i trzeba sie z nig niejako oswoi¢. Gdy ludzie
beda wiedzieli, ze taka ustawa istnieje, bedg przedewszyst-
kiem wiecej uwazali na siebie, leczyli sie i nie lekcewazyli
swego zdrowia, a przedewszystkiem bedg sie temi spra-
wami interesowali 1 uswiadamiali sie, wzglednie przyzwy-
czajali do tej mysli, ze przy pewnych chorobach np. ciez-
kich wadach serca, nalezy niestety zrezygnowa¢ z mal-
zenstwa, wzglednie z potomstwa. A przedewszystkiem nie
zapomina¢ tu nalezy o tem, ze zdrowie publiczne nie
moze sie liczy¢ z egoizmem jednostek, majgc na celu dobro
przysztych pokolen, jakotez nauczone smutnem do$wiad-
czeniem patrze¢ spokojnie na setki tysiecy kalek i cho-
rych dzieci zapetniajacych przytukki, zebrzacych, lub jako
niemowleta, albo w kwiecie wieku umierajacych, a zawdzie-
czajacych to lekkomysInosci dwojga ludzi, ktérzy nieraz
rzekomo z mitosci zy¢ bez siebie nie mogli, a po kilku la-
tach rozeszli sie z nienawiscig w sercu, pozostawiajac na
pastwe losu biedne, chore dzieci lub sieroty bez opieki,
wzglednie zdolnosci do zycia W zdrowiul

stepujg i inni rzekomo zdrowi i dlaczego w powiesci wy-
radza sie jaki§ nastr6j przypominajacy dom warjatow !
| w tem lezy wiasnie zgubne albo niesmaczne dziatanie
podobnej lektury, ktOra apoteozujgc zboczenie, nie daje
moznosci odetchngé czytelnikowi czy widzowi, czem$ innem,
zdrowem, pieknem, spokojnem.

Modni pisarze i artySci przesadzajg sie w przedstawia-
niu okropnosci spaczonych charakteréw, czerpigc z psycho-
patologji petnemi gar$ciami, a nie dajagc procz tego ze sie-
bie nic pieknego tak, jakby owa groza byla jedyna trescig
ich tworczosci i duszy. Popadajg zawsze w realizmie w Kie-
runek wprost przeciwny tak, Ze czyni to wrazenie arty-
stycznie napisanych klinicznych historji choréb. | w tem
lezy cata trudnos$¢ przedstawienia postaci patologicznych
w sztuce i jako lekarz czytajgc cos tego rodzaju lub pa-
trzac na dzieto sztuki, najczesciej doznaje wihasnie wrazen,
polegajacych na owych dwoch biedach tj., albo musze sie
usmiechaC z naiwnego, fatszywego i nielogicznego przed-
stawienia typu, lub na odwrét pytaC sie dlaczego autor
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Rozszerzanie sie chorob zakaznych
przez srodki spozywcze

Bardzo czesto choroby zakaZzne, wzglednie zatrucia
pokarmami roznoszg si¢ z pomocag $rodkow spozywczych,
a to w ten sposdb, ze wskutek ztego przechowywania
tychze legng sie w nich bakterje, lub tez opadajg na nie
Z powietrza, wzglednie zostajg tam drobnoustroje przenie-
sione przez dotykanie $rodkow spozywczych brudnemi re-
kami. Z tych tez powodow S$rodki spozywcze, zwiaszcza
w lecie, powinny by¢ przechowywane w miejscach chtod-
nych, wzglednie lodowniach, a przy sprzedazy w sklepach,
lub co gorzej straganach, ostaniane przed owadami i Kku-
rzem siatkami, lub umieszczane pod kloszami szklannemi,
lub za gabilotkami. Pieczywo, zwlaszcza w restauracjach,
powinno by¢, oddzielnie kazde, umieszczane w torebkach
Z nieprzepuszczalnego, a przezroczystego papieru, aby gosé
mogt butke przed otworzeniem torebki zobaczyé. Wiele
choréb zakaznych np. czerwonke, tyfus, cholere, zakaZzne
katary kiszek i t. p., przenoszg na pokarmy muchy. Za-
trucie pokarmami moze wywota¢, albo chorobe zakazna,
np, czerwonke t. zw. paratyfus i t. p., o ile nastgpito za-
kazenie bakterjami, albo tez wywotac ostre zatrucie jadami
tychze, przypominajgce zatrucie arszenikiem lub wilczg ja-
goda, co wydarza sie¢ np. po spozyciu zepsutych kietbas,
Sledzi, trujacych grzybow i t. p. Z tych tez powodow na-
lezy my¢ sobie zawsze rece przed jedzeniem, nie pi¢ wody
z niepewnych zrodet lub studni, uzywaé zawsze przegoto-
wanego mleka, a chcac jes¢ surowe owoce lub jarzyny,
nalezy takowe doktadnie przedtem wymy¢. Nie nalezy nigdy
kupowa¢ miesa ani wedlin nie ogladanych przez wetery-
narza, a takze by¢ bardzo ostroznym -z uzywaniem kon-
serw np. gdy puszka jest uszkodzona, wydeta, lub tez
gdy po otwarciu tejze wydziela si¢ z niej gaz i podejrzana
won.

Naturalnie naczynia kuchenne i przybory stotowe
powinny byC zawsze skrupulatnie myte i odczyszczane.
Nie nalezy zbyt diugo przechowywaC $rodkow  spozyw-
czych, zwilaszcza, gdy takowe zaczynajg juz plesniec, kwa-
$nie¢ lub wydziela¢ niemitg won. W wypadkach watpli-
wych nalezy dang probke pokarmoéw zanies¢ do badania
do zakladu badania $rodkéw spozywczych, ew. pracowni
chemicznej, znajdujacych sie po wszystkich wigkszych mia-
stach, ew. przy Magistratach.

uzywa przesadnych barw do kreSlenia typu i zapomina
0 otoczeniu?

A wiasnie artysSci i pisarze, majacy sami chorobliwg
fantazje, lubujg sie w takich typach i potem tg sama nie-
jako farbg malujg i inne postacie swych dziel. Czyz sztuka,
ktéra czerpie tematy z chorobliwej i wykrzywionej fantazji
i dziata przez to zgubnie, moze liczy¢ na trwate powo-
dzenie?

Zadaniem sztuki jest by porwaé widza czy czytelnika
ku wyzynom, na ktérych byt autor podczas tworzenia —
a gdziez tu te wyzyny?

Jezeli obecnie Zyjemy goraczkowo, a kazdy jest kieb-
kiem nerwéw, to wiasnie zadaniem sztuki powinno byé
sta¢ na owym piedestale, z ktérego rzuca¢ moze cudowne
blaski na dalekie horyzonty ideatdw piekna, uszlachetnia¢
ludzkos$¢, wskazywac drogi petne stonecznych i spokojnych
urokéw, a nie lubowac si¢ w nienormalnych stanach i za-
truwac innych jadem grozy, depresji, i poszarpanych ner-
WOW....
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Prof. Dr. L. KORCZYNSKI.
PODSTAWOWE WSKAZOWKI
DLA WYBORU LETNISK

(Ciag dalszy).

Podniecajace dziatanie klimatu gorskiego, czy chtod-
nego morskiego, przynosi niewatpliwg korzy$¢ tylko tym
ustrojom ktoére staC na szybkie i dos¢ silne fizjologiczne
odczyny, to znaczy, zdolnym wzmagac pod wptywem bodz-
cow klimatycznych wszystkie swoje fizjologiczne czynnosci.
Liczy¢ sie z tem trzeba zupetnie powaznie przy obieraniu
gorskich okolic tub chtodnych morskich wybrzezy na miejsce
letniego pobytu. Drugi szczegdt, o ktorym trzeba pamietac,
to wrazliwo$¢ i stan ukfadu nerwowego. Ludzie przedraz-
nieni i nadmiernie pobudliwi, nie znosza zazwyczaj gor,
a do$¢ czesto takze chtodnego, wilgotnego i wietrznego
powietrza morskiego.

Dzieki Karpatom, okalajgcym Polske diugim tukiem
od potudniowego zachodu, nie brakuje u nas gorskich

Ogolny widok Zakopanego.

letnisk, zdrojowisk i stacyj klimatycznych. Wigkszos$¢ z nich
lezy w klimacie podgorskim, na wysokosci 400—650 m.
n. p. m. Klimatem istotnie gorskim, podalpejskim odzna-
czajg sie osady tatrzanskie w zachodniej | czarnohorskie
we wschodniej czesci Matopolski. Obok powszechnie juz
znanego Zakopanego, naleza tu z tatrzanskich Czarny Du-
najec, Bukowina Witdw, Poronin. Osady czarnohorskie
z klimatem podalpejskim nie sg jeszcze na tyle dostepne,
azeby stuzy¢ mogly za miejsca jako tako wygodnego po-
bytu. Leza zdata od szlakow kolejowych, nie majg wiasci-
wych drdg, siedzaca po nich miejscowa ludnosC jest sto-
sunkowo bardzo jeszcze pierwotna. Powszechniejsze zajecie
budzg miejscowosci z klimatem podgorskim. Mamy ich
ogromnie wiele w Wojewddztwie Krakowskiem w powia-
tach makowskim nowosadeckim, nowotarskim i zywieckim.
Drugie po Krakowskiem miejscu zajmuje Wojewodztwo
Stanistawowskie z powiatami kosowskim nadworniafnskim
i skolskim na czele, trzecie WojewoOdztwo Lwowskie, gdzie
prym dzierzy powiat sanocki. Cechy klimatu podgorskiego
posiadajg w pewnej mierze osady, potozone w Gorach
Swietokrzyskich, w Wojewodztwie Kieleckiem oraz Slgska
Cieszynskiego. - Nazywanie tych wszystkich letnisk, zdro-
jowisk i stacyj klimatycznych po imieniu, zabratoby zbyt
wiele miejsca i wykraczatoby poza ramy dzisiejszego na-
szego tematu. Spis ich i wyczerpujace wiadomosci 0 niph
zawierajg rozmaite przewodniki po uzdrowiskach wydane
w ciggu kilku ostatnich lat.

O wiele skromniej przedstawia sie zastep nadmorskich
letnisk i kagpielisk. Ale, jak na bardzo niewielki skrawek

morskiego naszego brzegu, nie jest ich zbyt mato. W prze-
waznej swojej wiekszosci nie dajg nadmorskie kaszubskie
osady, rozrzucone po wybrzezu, ani wielkich wygdd, ani
urzadzenn uzdrowiskowych dla urozmaicenia pobytu. To,
co jest, starczy wszakze na zaspokojenie skromnych wy-
magan. Na czolowe miejsce wybija sie powoli gdynska
Kamienna Gora z sasiadujgcemi z nig Oksywig i Orfowem.
Na Helu od petnego Battyku lezg Bor, Jastarnia, Kuznice,
Chatupy, Hallerowo, jeszcze dalej, juz poza Helem, Tu-
padta, Rozewie, Jastrzebia Géra i Karwia.

Jakkolwiek dla przewaznej czesci letnikow najstosow-
niejsze sg klimaty gorski i morski z ich podniecajgcemi
wiasnosciami, to nie brak ws$rdod nich osob, z tego rodzaju
konstytucjg i z takim zasobem sit, ze szuka¢ muszg Kli-
matu o cechach fagodzacych. Posiada je w catej peni
miernie ciepty i miernie wilgotny klimat morski, a to moca
wielkiej jednostajnosci przebiegu wszelkich zjawisk meteoro-
logicznych, w pierwszym rzedzie cieptoty. Ale Polska nie
posiada, niestety, cieptych, potudniowych morz. Nie ma
ani Madeiry, ani Wysp Kanaryjskich. Naszym wattym,
ostabionym i nadmiernie wrazliwym letnikom wskazac trzeba
zamiast potudniowego wyspiarskiego klimatu co$ innego,
coby bodaj w pewnej czesci ten klimat zastgpi¢ mogto.
Tem czem$ moga byC u nas jedynie tylko nizej potozone
i dobrze zalesione okolice, z klimatem wprawdzie ladowym,
ale miarkowanym przez wptyw powietrza leSnego. Zaiete
jego, naturalnie tylko w lecie, tworzy wieksza jednostaj-
no$¢ cieptoty i wieksza wilgotno$¢ powietrza, a wsrod
drzewostanéw szpilkowych takze nasycenie powietrza lot-
nymi olejkami, t. zw. terpenami, odznaczajacymi sie zdol-
noscig wigzania wiekszej ilosci ozonu. DoS¢ spore znacze-
nie posiada wieksza czysto$¢ powietrza leSnego i mniejsza
jego ruchliwos¢. Wszystkie te wiasciwosci sprawiajg, ze
pobyt ws$rdd laséw na réwninach nie zmusza ustroju do
wydatniejszych odczynéw w tym stopniu, co na otwartych
obszarach. Tok spraw fizjologicznych jest bardziej jedno-
stajny. Stwarza to warunki dla fizjologicznego, jesli sie tak
wyrazi¢ wolno, wypoczynku w znaczeniu czygto somatycz-
nem. Obok tega podnie$¢ jeszcze trzeba dobroczynny wplyw
psychiczny lesnego krajobrazu z jego spokojng grg barw
I cieni i kojgcy wptyw ciszy leSnej, nie maconej bynajmniej
ledwo styszalnym szmerem listowia i brzeczeniem w koro-
nach drzew owadow.

Juz tych niewiele uwag wystarczy, azeby wytlumaczyc,
dlaczego w lesistych réwninach lepiej sie czujg ludzie starsi,
obarczeni pospolicie mierng miazdzyca tetnic, rozedma
ptuc z towarzyszacym jej niemal z zasady niezytem oskrzeli,
ludzie z ukladem nerwowym, przewrazliwionym pracg
umystowa, lub ciezkiemi przejSciami psychicznemi, pobud-
liwi neurastenicy obojga pici, wreszcie dzieci i miodziez
z t. zw. erotyczng konstytucjg

Skala tagodzacych wplywow lesnego klimatu zalezy
zasadniczo od stopnia ,lgdowosci" klimatu, a poza tem
takze cfd czysto miejscowych warunkow, wsréd nich dosé
sporo od nawodnienia okolicy. W Polsce posiadajg najko-
rzystniejsze warunki okolice, wysuniete najbardziej ku za-
chodowi i potnocnemu zachodowi. Na plan pierwszy wy-
bija sie Wojewodztwo Pomorskie ze swojg ,,Kaszubska
Szwajcarjg". Niewielka odlegltos¢ od brzegow Battyku
i wielka obfito$¢ laséw stwar-ajg z Pojezierza Kaszubskiego
prawie, ze idealny typ okolicy o lesnym klimacie. Zbli-
zajg sie do niego pojezierne okolice Wilenszczyzny. Na
dalsze wyrdznienie zastuguje ,,Jar Dniestrowy" z szeregiem
lezacych w nim osad, wsrod nich z gtosnemi juz Zalesz-
czykami. Nie oznacza to bynajmniej, zeby takze i w innych
czeSciach Polski nie byto dobrych letnisk z lesSnym klima-
tem. Jest ich sporo w Wojewddztwie Lubelskietn, War-
szawskiem, todzkiem, w zachodniej czesci Wojewddztwa
Lwowskiego, Stanistawowskiego, wreszcie w Wojewddztwie
Kieleckiem.
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Dr STANISELAW LEWICKI, lekarz zdrojowy w Krynicy.

KRYNICA

Kto widzigt Krynice przed wojng $wiatowg i poréwna
ja ze stanem obecnym, ten wprost jg poznaC nie moze,
bo rozwineta sie ona po amerykansku | Przybyly jej setki
nowych domoéw i will z petnym komfortem urzadzonych,
tworzgcych nowe dzielnice, przybyty nowe Zrodta, nowe
tazienki, nowe $rodki lecznicze i nowe wskazania. Tak np.
ilos¢ Zrodet wody mineralnej powiekszyta sie¢ do 17-stu.
Wody Krynickie sg dwojakiego typu: 1) Silne szczawy,
t. j. wody gazujace, zawierajgce wapn, magnezje, sod i ze-
lazo, 2) Woda siinie alkaliczna zawierajgca znaczne ilosci
dwuweglanu sodu, oraz niewielkie ilosci chlorku sodu
(stynne Zrodto Zubera). Jedne z wdd np. Zdroj gtowny,
Stotwinka, Karol, Jan, Jozef i Zuber, podawane sg do pi-
cia, natomiast inne tylko do kapieli. Jako zastuge Zarzadu
podnie$¢ nalezy ujecie zrodta Stotwinki i wprost luksusowe

Dom Zdrojowy.

ujecie zrédka Giownego w ten sposob, ze kazdy chory
obecnie czerpie sobie sam wode z osobnego kurka, za-
miast jak dawniej, gdzie czerpano wode dzbankiem wprost
ze 7rédla. Systematyczne badania wykazujg, ze sktad waod
krynickich nie zmienia sie z czasem, np. otrzymane w r. 1914
zrodto, (przez wiercenie do gtebokosci 810 metrow, wedtug
wskazowek prof. Zubera i na jego cze$¢ tern imieniem
nazwane), jest silng szczawg alkaliczna, moze najsilniejsza
w Europie, a zarazem solankg i wodg litowg. Zrédio to
przewyzsza trzykrotnie wode Vichy w zawarto$ci dwu-
weglanu sodu | dlatego uzywa sie wode tg w rozciencze-
niu. Oto6z Zrodto to zupeknie skiadu swego nie zmienito!
Badania wykazaly, ze woda ta dziala nadzwyczajnie z6t-
ciopednie, zwlaszcza w potaczeniu z wodg zrodia Jana.
Obecnie wierci sie drugie Zrodto, ponizej Zubera i wedtug
przypuszczenia geologéw oczekuje sie wytrysku podobnego
zrodta jak Zubera.

Druga formg stosowania wdd krynickich sg kapiele,
ktérych dawniej bylo niewiele z powodu matej wydajnosci
zrodet i matej ilosci kabin. Obecnie przez wywiercenie no-
wych szybow i wybudowanie nowych fazienek, zaradzono
temu zupetnie tak, Ze ilo$¢ wydawanych kapieli dziennie
wynosi okoto 5.000, przy frekwencji os6b ponad 30.000.
tazienki borowinowe ulegly stosunkowo matej zmianie
i wymagajg koniecznie nowego gmachu, podobnie jak wy-
maga nowelizacji zaktad przyrodoleczniczy, zbudowany

ZNANY ZE SWEGO
KOMFORTU
ZAKEAD KAPIELOWY

FRYZJER — — BUFET W KRAKOWIE, UL. SW. SEBASTJANA 9
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LECZNICZE

jeszcze w roku 1884 pod kierunkiem Dra Ebersa. Istniejg
tez w Krynicy kapiele stoneczno-powietrzne, prowadzone
przez specjaliste i zaopatrzone w rozmaite przyrzady gim-
nastyczne i sportowe. Wspomnie¢ wreszcie nalezy o pijalni
wod  zamiejscowych i zagranicznych, zentycy, kefiru,
yoghurtu i t. p. Takze od czasu powstania niepodlegtej
Polski zmienit sie bardzo na korzy$¢ zewnetrzny wyglad
zdrojowiska i urzadzenia sanitarno-higjeniczne, jak np.
uporzadkowanie drog, bulwaréw i mostkow nad rzeczka
Kryniczankg i wyasfaltowanie drogi. W domu zdrojowym
dobudowano dwa skrzydta i urzadzono w nim kabiny ka-
pielowe tak, ze w zimie goscie kapac sie moga, nie wy-
chodzac z ogrzanego budynku. Rozszerzono sie¢ wodocia-
gowg i kanalizacyjng, a gmina wybudowata dwie hale tar-
gowe. Krynica niestety nie posiada dotad szpitala, a tytka

Ogolny widok Krynicy.

domek izolacyjny dla chorych zakaznych. W cigzszych wy-
padkach, wymagajacych leczenia szpitalnego, przewozi
chorych, (bedgca zawsze w pogotowiu), sanitarna karetka
samochodowa w przeciggu 45 minut, po dobrej drodze
do szpitala w Nowym Saczu.

Poniewaz doswiadczenie wykazato, ze sezon zimowy
moze mie¢ w Krynicy powodzenia, przystosowano wiec
urzadzenia do odpowiedniej pory roku i to nietylko
w zakladzie, ale i w pensjonatach. Zajeto sie rozwinieciem
sportbw zimowych, wybudowano jedng z najlepszych
w Europie skoczni narciarskich, tor saneczkowy, g przed
dwoma laty urzgdzano wspaniate zawody hokeyowe, ktGre
Sciagnety zawodnikéw z catego Swiata. Wskutek powiek-
szenia sie ilosci Srodkow leczniczych, a zwilaszcza wykry-
cia wody Zubera, rozszerzyly sie znacznie wskazania do
leczenia w Krynicy. Przed wojng zjezdzaty tutaj przewaz-
nie tylko kobiety cierpigce na rozmaite formy niedokrwi-
stosci lub choroby kobiece, a tylko rzadko mozna byto
spotka¢ mezczyzne chorego na serce — dzi$ dla kuracji
wodg Zubera przyjezdza bodaj czy nie wiecej mezczyzn
jak kobiet i to chorych nietylko na serce, ale zotadek, je-
lita, nerki, choroby przemiany materji, jak cukrzyce, artre-
tyzm i t. p.

Krynica stata sie obecnie wielkiem zdrojowiskiem, mo-
gacem S$miato konkurowac z najsilniejszemi zdrojowiskami
Europy |

Z taznia parowa — Paréwka dla pan otwarta w poniedziatki i czwartki
popot. od 2—8 wiecz. — Natryski ciepte i zimne, w oddzielnych kabinach dla

Pan i Panow. — Wann?/ z natryskami, od mniej do wiecej w komfort wy; E
o} ez

sazone. — Zakfad kapielowy otwarty w dni powszednie od godz. 8 rano

przerwy do 8 wieczorem.



Str. 6.

Jak walczyc z gruzlica?

1. Przez budowe czystych, higjenicznvch mieszkan.

2. Przez nalezyte odzywianie i wzmacnianie organizmu
ludzkiego, ktory najskuteczniej walczy z zarazkami gruzlicy.

3. Przez leczenie chorych i oddzielanie ich od ludzi
zdrowych.

4. Przez wczesne rozpoznawanie gruzlicy i uswiada-
mianie ogotu o koniecznosci walki z choroba.

~Nowoczesne, przeciwgruzlicze Sanatorjum Akademickie w Zakopanem-

Kwestja odpoczynku wakacyjnego
I urlopéw zdrowotnych

W kazdym urzedzie czy tez w kazdem zajeciu wedtug
eobecnych ustaw nalezy sie pracownikowi pewien wypo-
czynek czy urlop, ktéry mniej wiecej zaleznie od rangi,
zajecia i dotychczasowego czasu pracy, trwa 2 do 8 miu
tygodni. Dwa tygodnie jest to minimum przy ktérem
scztowiek jako tako wypocza¢ moze, bo wypoczynek ludzie
nieraz zupetnie mylnie sobie wyobrazajg. Przedewszystkiem
wypoczynek powinien polega¢ na tern, aby cziowiek nie-
tylko zupetnie oderwal sie od swojej codziennej pracy
i zaje¢, ale zmienit o 1le moznosci zupeinie
warunki zycia i otoczenie, co najlepiej daje
sie uskuteczni¢ przez wyjazd na Swieze powietrze, wzgle-
dnie do zdrojowiska. Natomiast odpoczynek
rzekomy, w tych samych warunkach do-
mowych i troskach codziennych, zadnym
odpoczynkiem nie jest, owszem, nieraz urzednik
czy pracownik poprostu nudzi sie w domu i zaczyna te-
skni¢ za tern, zeby wrdci¢ juz do zajecia. Jezeli juz sie
wyjedzie, to powinno si¢ mie¢ na Swiezem powietrzu, je-
zeli juz nie lepsze to przynajmniej takie same warunki
zycia i wygody jak w domu! Tymczasem nieraz rzecz ma
sie niestety przeciwniel

Czlowiek wyjezdza na odpoczynek z wcale porzgdnego
mieszkania, a na letnisku musi sie gnies¢ w jakiej$ nedz-
nej izdebce, znosi¢ niewygody, troszczyC sie 0 aprowizacje
i jakze w takich warunkach moze wypoczywaé! Tak samo

[ZAKOPANE - BRISTOL

OSRODEK ZYCIA TOWARZYSKIEGO | SPORTOWEGO.
CENY POSEZONOWE —
POKOJE Z PIERWSZORZEDNEM UTRZYMANIEM OD Zt. 14'-,
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jezeli kto$ dostaje utlop zdrowotny, to chyba tylko w tym
celu, zeby przyszedt do zdrowia a nie gryzt sie i irytowat
na kazdym kroku.

Z tego tez powodu, poniewaz nie kazdy jest w stanie
pokry¢ wydatkdw wyjazdu na letnisko, bytoby bardzo
wskazanem, aby towarzystwa, wzglednie gminy czy urzedy,
zakfadaty w zdrowych i pieknych miejscowosciach wzgle-
dnie zdrojowiskach tanie zaklady, gdzieby za drobng sto-
sunkowo kwote, mogt pracownik spedzi¢ swoj urlop,
wzglednie odpocza¢ po pracy w wygodnych warunkach,
nie potrzebujac sie o nic troszczy¢, ani tez nie skracac
swego pobytu z powodu braku funduszow.

Wielkie zdrojowiska i miejsca klimatyczne, dajace ku-
racjuszom wiele przyjemnosci wielkomiejskich, majg znowu
te wade, ze sg przedewszystkiem drogie, a nastepnie Kku-
racjusz zamiast odpoczywac, dalej rujnuje swoje zdrowie'
podobnie jak w miesScie siedzac w kawiarniach, tanczac
nocami po dancingach itp., zamiast korzysta¢ w catej petni
z natury tj. powietrza, stonca i ciszyt

Sanatorjum w Olchowcach pod Sanokiem

prowadzone przez specjalistow wyszkolonych
w Kklinikach i zaktadach leczniczych krajowych i zagranicznych
otwarte przez caty rok.

Sanatorjum na podkarpaciu, w przecudnej okolicy pozbawionej
kurzu i dymu, potozone na wysokosci 300 m. n. p. m. na skraju 600-
morgowego lasu, o kilkaset krokdéw od rzeki Sanu, na stoku wznie-
sienia potudniowego, w blizkosci (2 kim.) od miasta Sanoka
i Gtobwnego Dworca Kolejowego.

Wszeliie urzadzenia nowoczesne . Hydro - Heljo - Elektroterapja,
z lampg vitalux i djatermjg. Masaze — kapiele domowe i rzeczne
(plaia% stoneczne i powietrzne, )

ajmuje sie w szczegolnosci leczeniem choréb serca i narzadu
krazenia, (arteriosclerosy, wyréwnanej wady serca, niedomogi migs-
nia sercowe%o) — dusznicy oskrzelowej (astmy), rozedmy ptuc.
Leczy choroby przemiany materji. cukrzyce, dne (artretyzm), —
otytos¢, chudo$C — gosciec (reumatyzm) — choroby kobiece, nie
wytaczajac operatywnych (piekna sala operacyjna). — Przyjmuje ro-
dzace, wymagajace opieki sanatoryjnej. )

Nie przyjmuje; gruzlicy — choréb zakaznych i umystowych.

Petny komfort — oswietlenie elektryczne, wodocigg wody zro-
dlanej — woda ciepta i zimna w kazdym pokoju. — Radjo telefon, ko-
nie, auto — kuchnia pierwszorzedna, wszelkie djety.

Utrzymanie z opiekga lekarska od 15 zt. dziennie — dla P. T. Urzed-
nikéw odpowiedni opust. Taryfowa optata za pierwszg ordynacje i za za-
biegi, oraz lekarstwa. o

Konieczne poprzednie ﬁorozumlenle pisemne ze wzgledu na szczu-
pta ilos¢ miejsc. — Blizszych wiadomosci udzieli
Zarzad Sanatorjum w Olchowcach poczta Sanok,

telefon 12.

Ostrzegamy przed zakupem lodowni, aparatu piwnego,
chtodni sztucznej albo gabloty na bufet, zanim nie
ogladniesz nowoczesne, ktore dostarcza za bezcen

LJWIELOCHLEOD*

PIERWSZA POLSKA FABRYKA PATENTOWANYCH APARATOW PIWNYCH,
LODOWNI O SZTUCZNEM CHLODZENIU | WYROBOW METALOWYCH

KRAKOW, ULICA STAROWISLNA L 91
NA ZADANIE WYSYLA WZORY | OPISY BEZPLATNIE

REPREZENTACYJNY @

HOTEL-PENSJONAT |

IDEALNE WARUNKI WYPOCZYNKOWE.
ZNACZNIE ZNIZONE

BEZ UTRZYMANIA OD Zt. 6'-.
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Kuracje owocowe.

Zupetnie niestusznie troche zarzuciliSmy w leczeniu
kuracje owocowe, ktdére oddajg nieraz bardzo cenne ustugi.
Winy szuka¢ tu nalezy po czesci w tem, ze u nas owoce
sg drogie, skapo uprawiane, a w zimie zaledwo dla 0séb
zamoznych dostepne, bo wiele z nich trudno przechowy-
wacé na $wiezo, a preparowane w kompotach lub marmo-
ladach, tracg one swe cenne wiasciwosci, a przedewszyst-
kiem zawarto$¢ vitamin.

W owocach poza vitaminami odgrywajg wazng role
weglowodany jako skrobie, lub tez w dojrzatych owocach
jako cukry. Natomiast owoce ubogie sg w zawartosci
biatka i tluszczu, za wyjatkiem orzechéw i migdatow.

Nieraz korzystnie dziatajg tez kwasy zawarte w owo-
cach, zwiaszcza cytrynowy, jabtkowy i winny.

Niematg wreszcie leczniczg role odgrywa w owocach
potas (kalcium), kwas fosforowy, dalej garbnik i zelazo.

Kuracje owocowe stosujg sie nieraz ze znakomitym
skutkiem w chorobach kiszek, natomiast przy sprawach
zotgdkowych (mowimy tu o owocach S$wiezych) sg one
przeciwwskazane.

Znakomite nieraz wprost wyniki osigga sie kuracjg
owocowg przy cierpieniach watroby i pecherzyka zotcio-
wego, zwilaszcza cytryny i pomarancze ciesza sie tu za-
stuzonem powodzeniem.

Od dawna zaleca sie kuracje owocowe przy artre-
tyzmie i w chorobach przemiany materji (kuracje wino-
gronowe), a dalej w czasie leczenia otytosci (nieraz na-
przemian z dniami mlecznemi), bo owoce sg smaczne, syca
a nie wplywajg na tycie.

Jakie czynniki sktadajg sie

na skutecznos¢ kuracji w kapielach?

Jakkolwiek nie ulega watpliwosci, ze skutecznos$¢ ku-
racji w kapielach czy tez zdrojowiskach polega w pierw-
szym rzedzie na sktadzie chemicznym wody i dostosowaniu
tegoz leczenia do cierpien, to jednak précz tego odgry-
wajg tu jeszcze i inne czynniki bardzo wazng role. Prze-
dewszystkiem pacjent odrywa sie od swoich codziennych
zajeC, trosk i otoczenia i catkowicie czas swoj poswieca
kuracji, zwtaszcza jezeli jest w jakim$ zaktadzie leczniczym,
gdzie panuje surowy rygor i spetniaC trzeba Scisle pole-
cenia lekarzy i stosowa¢ do porzadku domowego. Tak
samo w miejscowosciach klimatycznych stosowac sie musi
pacjent do pewnej djety, jeSC tylko rzeczy wskazane a uni-
kac¢ tych, ktére mu szkodzg. Z tych tez powoddw nigdy
kuracja domowa, a nawet wodami naturalnemi czy kapie
lami, nie moze zastgpi¢ leczenia w zdrojowisku na miejscu.
Wreszcie liczy¢ sie nalezy tutaj bardzo iz dodatnim wpty-
wem psychicznym na chorego. Wiadomo, ze wszystkie
leczenia masowe tj. gdy wieksza ilo$¢ ludzi leczy sie
wspdlnie, dziatajg bardzo dodatnio sugestywnie na poje-
dynczego chorego, ktéry widzi, ze procz niego wielu in-
nych takze cierpi i wielu wyjezdza uleczonych czy tez ze
znacznem polepszeniem.

Aby jednak ten stan duchowy wptywat korzystnie na
pacjenta, musi otoczenie jego byC mile, estetyczne i we-
sote. Zdrojowiska wiec powinny mie¢ zaktady urzadzone
z komfortem i wygoda, chorzy powinni mie¢ miejsca roz-
rywkowe, tadny park i spacery, muzyke i inne przyjem-
nosci, by si¢ w chwilach wolnych od leczenia lub w razie
nlepogody nie nudzili i nie tesknili za domem, bo wptywa
to bardzo nieraz ujemnie na postgpy leczenia. Z drugiej
za$ znowu strony, miejscowosci lecznicze nie powinny byc
zbyt drogie a to takze dlatego, azeby niezamozny pacjent
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Wielu lekarzy zachwala tez bardzo kuracje owocowe
przy chorobach narzadu krazenia.

Dobre tez wyniki osigga sie kuracjg owocowsg przy
pewnych cierpieniach nerek, a précz gruszek i melondw,
zyskaty tu sobie specyficzng stawe (niestety u nas bardzo
kosztowne) banany, zawierajgce w sobie sole moczopedne.
Natomiast owoce nie zawierajg w sobie soli kuchennej,
draznigcej nerki.

Owoce spozywane w catosci peczniejg, nalezy tez uni-
kac picia przy jedzeniu ich, bo woda to pecznienie bardzo
zwigksza. Jedne owoce tylko sie wysysa, inne znéw naod-
wrot je w catosci ze skorka, ktora nieraz potrzebna jest
do podraznienia kiszek lub zawiera sole albo inne pier-
wiastki n. p. zelazo (jabtka).

Przez dodatek $mietany (kremy) mozemy sporzadzaé
z owocOw smaczne i nawet bardzo pozywne pokarmy.
Smak swoj i aromat zawdzieczajg owoce sktadnikom aro-
matycznym, Kktore niestety ging w pieczeniu, gotowaniu
I suszeniu.

W poziomkach mamy duzo zelaza, poleca sie je tez
w niedokrwistosciach.

Jedne owoce sg skuteczniejsze w stanie dzikim (jagody),
inne zndw nabierajg cennych wiasciwosci w miare kultury-
(owoce szlachetne).

Niestety u nas kultura owocéw jest w zaniedbaniu,
podczas gdy w innych krajach jest ona powaznym zrod-
fem dochodu ludnosci, a drogi i goscince wysadzane s3
drzewami owocowemi.

mogt w nich przebywac dostateczny i potrzebny do lecze-
nia przecigg czasu, nie ograniczajgc sie w niczem, nia
troszczac sie o pienigdze lub tez nie skracajagc z powodu
braku tychze, kuracji.

Racjonalne odzywianie sie w czasie lata!

W czasie lata odzywianie nasze powinno by¢ dosto-
sowane do pory roku, zmienionej transpiracji skory i wy-
korzystywac przedewszystkiem obfite w tej porze w rosli-
nach witaminy. Z tego tez powodu cziowiek powinien
w lecie, ze wzgledu na obfite pocenie sie. pi¢ wiecej pty-
now jak w zimie, zwiaszcza gdy ma pragnienie, dodajgc
do nich soki owocowe. Naturalnie duzo pi¢ nie powinny
osoby chore na serce i majace zwiekszone cisnienie krwi
lub tez sktonne do obrzekéw i opuchnieé. Obficie spozy-
wac nalezy wszelkie owoce i jarzyny, nawet w stanie su-
rowym, ze wzgledu na zawartos¢ w nich witamin i soli
mineralnych koniecznie potrzebnych do zdrowia. Przy spo-
zywaniu owocéw nie nalezy réwnoczesnie pi¢ wody, gdyz
owoce potem w zolgdku peczniejg i fermentujg, co moze
wywotaé przykre przypadtosci. Powinno sie uzywac¢ w le-
cie jak najmniej soli kuchennej, ktora niepotrzebnie zwigk-
sza pragnienie. Natomiast w lecie nalezy ograniczy¢ ilos¢
spozywanych ttuszczy (za wyjgtkiem Swiezego masta), jako-
tez i migsa, a zwlaszcza nie jesC pokarmow diugo prze-
chowywanych, wzg'ednie tatwo psujacych sie, jak kietbas,
preparowanych ryb, starych seréw i t. p. Znakomitym
srodkiem odzywczym w lecie jest mleko, zwilaszcza kwasne,
regulujgce u wielu oséb doskonale funkcje trawienia. Od-
zywiaC sie nalezy czesto, ale w skapych iloSciach, a nie
rzadko i zbyt obficie O ile moznosci powinno sie¢ nie pi¢
mocnej kawy i herbaty, a zwiaszcza alkoholu, nawet w na-
pojach musujacych.
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Marzenia wiosenne a witaminy

Powszechnie wiadomg jest rzecza, ze z chwilg, gdy
zbliza sie wiosha i natura zaczyna budzi¢ sie do zycia ze
snu zimowego, réwniez w organizmach ludzkich co$ sie
zmienia. Wielu ludzi na wiosne zaczyna czuc jakie$ dziwne
ostabienie, nieraz poprostu brak ochoty do zycia, zmniej-
sza sie odporno$¢ ze sktonnoscig do rozmaitych kataréw,
choréb skérnych itp. lub tez wystepuje rozdraznienie,
podniecenie, a czesto nieuchwytne tesknoty opisane nie-
raz cudnie przez poetow w blasku ksiezyca, cudach nocy
majowej, przy S$piewie stowikéw i upajacym zapachu
kwiatow!

A tymczasem nauka chce nam znowu zedrze¢ nowg
zastone z naszych marzen i ztudzen, pokazujgc w zamian
powszednig szarg prawde w twierdzeniu, ze przyczynag
owych zmian wiosenych nie jest nic innego
jak tylko brak w naszych pokarmach wi-
tamin na przednowku a zwilaszcza wita-
miny nazwanej litera El

Witamina ta znajduje si¢ gtownie w Swiezej mace
zwlaszcza pszennej, mniej juz w miesie, mleku, dos¢ obfi-
cie w masle, brak jej natomiast w innych tluszczach (np.
w stoninie) i konserwach. Stoi ona w Scistym zwigzku
z ukfadem nerwowym a zwiaszcza sferg seksualng, co
udowodniono wybitnie w do$wiadczeniach na zwierzetach,
ktére dostajagc przez pewien czas pokarmy pozbawione
tej witaminy, tracity zupetnie rzezko$¢, humor, a zwilaszcza
zdolno$¢ rozmnazania sie. Natomiast witamina E spozy-
wana obficie w pokarmach, powoduje duzg ptodnosé
i dlatego spotyka sie znacznie wiecej urodzin w krajach
rolniczych, gdzie ludno$¢ odzywia si¢ pokarmami roslin-
nemi, jak tam, gdzie spozywa sie gtdwnie miegso.

Prof. VVogt z Tybingi zwrécit uwage na to, ze

Jednym ze $rodkéw odzywczych, a zwiaszcza przy
anemji i niedokrwistosci
jest piwo
Pijcie zatem porter Okocimski

Jakie nosi¢ obuwie?

Tysigce ludzi skarzy sie na dolegliwosci ndg. Zamiast
jednak zakupi¢ sobie obuwie ortopedyczne, cierpi
przez dtuzszy czas na plaskie stopy o rozmaitem nasileniu.

W takich wypadkach nalezy koniecznie dobra¢ sobie
odpowiednie obuwie, ktére pod nazwa obuwia ortopedycz-
nego lub higjenicznego naby¢ mozna w pierwszorzednych
sklepach obuwiowych.

bucik na

u?railiu9e n

ze specjalnej skory
gemzo

Do nabycia u/e y/szysrkich PUjach.

najwiecej urodzin wystepuje zwykle w lutym i marcu, gdyz
najwiece] zastgpien w cigze ma miejsce w czasie zbiorow,
kiedy witamin bywa najwiecej. Tenze autor powiada, ze
czeste wystepowanie samobdjstw z chwilg zblizania sie
wiosny, stoi tez w $cistym zwigzku z brakiem witaminy E
w pokarmach i wywotanemi przez to zmianami depre-
syjnemu

Réwniez i inny badacz Dr. Hellpach zwrdcit
uwage na fakt, ze pod wiosne zwieksza sie bardzo zwykle
liczba samobojstw, gwattébw i zboczerr umystowych, co
dosadnie stwierdzajg statystyki policyjne, jakoto doniesie-
nia gazet codziennych.

Dr. Kamme!l wykazal, ze energja psychofizyczna
spada u czlowieka do minimum w kwietniu, by potem
zaczg¢ znowu szybko sie podnosi¢ w gore. W tym tez
czasie zwykle najmniejszg jest tworczos¢, ale zaraz w maju
wybucha ona niejako zywiotowo.

Réwniez badania po szkotach, jakotez ankiety pomie-
dzy nauczycielstwem a zwiaszcza stynne prace Niecza-
jewa wykazaty dobitnie, ze postepy szkolne sg najstab-
sze wihasnie w kwartale wiosennym i miodziez wtedy
zwykle jest najmniej karna.

Zwiaszcza osoby nerwowe czujg sie na wiosne bar-
dzo ostabione, nieraz zupetnie niezdolne do wszelkich
wysitkow i pracy. Z tych tez powoddw konstatujg czesto
wtedy lekarze, zaznaczajac wyraznie, ze zawsze pod wiosne
czujg takie ostabienie.

Nie ulega zatem watpliwosci, ze istnieje jednak pe-
wien zwigzek pomiedzy pozywieniem, a wiec w danym
wypadku brakiem witamin, a owemi stanami, bo wyste-
puja one regularnie o tej samej porze bez wzgledu na to
czy wiosna zjawi sie wczesniej czy poOzniej.

Obuwie to posiada te zalete, ze noga w przegubie
nie zatamuje sie, gdyz buciki te posiadajg specjalne wkiady
i to tak w stopie, jak i w przedtuzeniu piety po obydwdch
stronach.

Tego rodzaju obuwie sporzadzone jest ze specjalnej
lekkiej skory giemzowej i jako obuwie zdrowotne przy-
czynia sie do elastycznego chodu.

Genjalny cztowiek z genjalnemi wynalazkami, tak pisaty dzien-
niki poznanskie podczas targéw o znanym krakowskiem przemystowecu,
przy ulicy Starowislnej 91, ktéry problem chtodniczy zupetnie rozwiazat,
gdyz za 250'— zt. sprzedaje kompletng pierwszorzedna chtodnice, ktéra
co dwie minuty wydaje 16d sztuczny, takze zamraza lody cukiernicze bez
potrzeby pradu, gazu, lub chemikalji a dostepna dlatego,nawet do takiego
zakatku, gdzie nigdy nie marzyli o chtodzeniu — wartoby sie zatem tym
wynalazkiem blizej zainteresowac.

oraz panrofe/kf
1
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Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach

n.
(Opatrywanie ran)

Doswiadczenie lekarskie wykazuje, ze czesto wiasciwie
rany z poczatku sg czyste a zakaza je dopiero zte opa-
trzenie lub zaniedbanie. Dlatego kazda, nawet najmniejsza
ranke, powinno sie opa-
trzy¢ starannie, aby nie
dostaty sie do niej bakte-
rje i nie wywotaty zaka-
zenia. Niestety niewiele
0s6b umie dobrze rane
opatrzy¢. Tak np. zupet-
nie niepotrzebnie przemy-
wa sie¢ zranienia, co nie-
tylko, Ze nie odczyszcza
rany ale owszem zanosi
sgsiedni brod ze skory do
rany. Rane nalezy prze-
myC tylko wtedy, gdy
jest widocznie zanieczy-
szczong lub powalang np.
ziemig, nawozem, pias-
kiem 1t p. Przez prze-
mycie usuwa sie tylko
mechanicznie zanieczysz-
czenia, za$ bakterji nie
usunie doszczetnie nawet
wymycie silnym antysep-
tykiem! Rane opatruje sie
w ten sposob, ze okoliczng skére smaruje sie jodyna, by
takowg odczysci¢ a na rane kiadzie sie kawatek gazy,
naturalnie zupetnie czystej, potem troche waty i wszystko
to przewigzuje sie opaskg. W razie silnego krwawienia
kieruje sie chorego do lekarza, by tenze ogladnat rane

Tepi¢ muchy!

W Nowym Jorku kupiectwo ogtosito nastepujgce pra-
widta celem tepienia much jako roznosicielek choréb za-
nieczyszczajgcych produkta:

1. Nie wolno w sklepach, skiadach, pracowniach ani
tez w poblizu, gromadzi¢ odpadkéw, lecz te usuwac zaraz,
lub zalewa¢ wapnem i nafts.

2. Produkta spozywcze muszg byC¢ zakryte siatkami
ochronnemi, tak w sklepie jak i w domu.

3. Naczynia zawierajgce produkta lub odpadki powinny
byc szczelnie zamykane (taksamo zlewy, klozety i doty na
$miecie).

4. Nawodz musi by¢ przechowywany w zakrytych ja-
mach i skrapiany rozczynem wapna i karbolu

5. Nalezy starannie oczyszcza¢ $cieki domowe, a do
rur co pewien czas wlewac¢ nafte.

6. Okna kuchni, piekarni i jadalni
siatki.

7.Gdzie s muchy — tam brud — gdzie czysto —
tam nie ma much. Usuwajcie jedno i drugie!

8. W Anglji ucza dzieci w szkotach tepienia much,

powinny mie¢

*) Wedtug Roubanda gtéwnem miejscem wylegania much jest na-
woz i w jednym cm2 nawozu wylega sie latem w ciggu 24 godzin 10—
20 tysiecy much.

W domu tepi sie muchy zabijaniem, lepem Ilub ocukrzong 10$
formaling, ktéra rozstawia sie na talerzykach.

nalezycie, ew. gdy byta zanieczyszczona ziemig, wstrzyknat
zaraz zapobiegawczo surowice przeciwtezcows. Opaske
trzeba zatozyC umiejetnie, aby opatrunek sie nie zesunat.
Podajemy obok ryciny przedstawiajace sposob zaktadania
opasek. W razie braku opaski, mozna przewigza¢ opa-
trzone miejsce czystg chustkg lub przylepcem. Nato-
miast nie wolno
wprost na Swiezg
rang dawac waty,
bo takowasie przy-
lepia, tembardziej
plastrow lub ma-
sci, albowiem nie
sg one nigdy zu-
petnie czyste t. .
pozbawione bakte-
rjii. Nietylko w wie-
kszych  zaktadach
przemystowych, fa-
brykach i szkotach
ale i w kazdym do-
mu prywatnym po-
winny byé w zam-
knietej apteczce nie-
zbedne srodki opa-
trunkowe szczelnie
przechowywane, a
wiec przedewszyst-
kiem jodyna, gaza,
wata i opaski.
Jak wspomnieliSmy, po udzieleniu pierwszej pomocy
i opatrzeniu rany nalezy chorego zawsze skierowacC do le-
karza, wystgpi¢ tu moga rychto rozmaite grozne kompli-
kacje wzglednie zakazenia, ktérym trzeba na czas za-
pobiec.

a w Londynie w r. 1915 otwarto wystawe p. t. ,Precz
z muchami".

Podilug dra Gordona Haewleta muchy przeno-
szg nieraz tyfus brzuszny, ospe, ropienia, gnicie, cholere,
czerwonke, karbunkut, tak zwane letnie biegunki, jajka
glist a nawet wszy. James Chrichton wykazat na
tapce muchy 100.000 bakterji.

Muchy gnebig zwierzeta domowe, przez co nie raz
krowy daja mniej mleka, a bydto i konie gorzej pra-
cujg. Odstrasza muchy znakomicie niebieskie Swiatto
w szybach, a tepi chlorek wapna karbolineum, nafta, kreo-

lina np. rozylane.

Wadliwe tendencje i kierunki w sporcie

Po diugim okresie zupetnego zaniedbania ciata na
Swiecie, ciggnacego sie niemal od starozytnych czasow,
z radoscig powitat Swiat nowy odzywczy prad dbania
0 ciato w postaci sportdbw i wskrzeszenia fizycznego wy-
chowania w szkotach. Mtodziez, jak do kazdej nowosci,
rzucita sie i do tego z zapatem tak, ze obecnie chtopak
nieoddajacy sie sportom uwazany bywa przez swoich ko-
legbw za niedotege. Niestety rychto i tutaj zjawit sie
bardzo niepozgdany kierunek, w postaci rozmaitych rekor-
dow, wspotzawodnictwa klubowego, a wreszcie tak zwa-
nego zawodowego sportu. Sport powinien mie¢ tylko
jeden, jedyny cel, tj. w spos6b zajmujacy i mity pomagac
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kulturze ciata danego osobnika i wptywaé korzystnie na
zdrowie jednostki, bedac dostosowanym dobrze do jej sit
wydatnosci i konstytucji. Tymczasem obecnie zjawia sie
czesto co$ catkiem innegol

Sport czasem nietylko ze nie wplywa dodatnio na
zdrowie jednostki, lecz nieraz wybitnie jej szkodzi, bo nie
liczy sie z tem, co dla jednostki jest potrzebne i czemu
ona podota¢ moze, lecz idgc za modg i Slepem naslado-
wnictwem innych, zada od jednostki nieraz wysitku prze
kraczajgcego jej sity przez co powoduje wyczerpanie a nha-
wet inne smutne nastepstwa.

Przez nalezenie do rozmaitych klubow i zespotdw,
jednostka nie moze czesto postepowac jako indywidual-
nos¢, lecz musi by¢ niejako kotkiem w maszynie, obraca-
jacej sie bezlitosnie bez ogladania si¢ na pojedyncze skia-
dniki, zwlaszcza ze w takich warunkach sport staje sie
widowiskiem, podnieca ambicje ¢wiczacych, nieraz patrjo-
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j[ypdznie, zatracajac zupetnie przez to swoj zasadniczy cel
i idee.

Dalszym fatszywym krokiem tutaj jest zawodowe tj.
ptatne zajmowanie si¢ sportem, ktory wtedy zupehie juz
traci swoj szlachetny cel, a staje sie zwyklem zajeciem,
przyczem miody nieraz osobnik zapomina juz potem
0 ksztatceniu sie, wbija sie niepotrzebnie w dume, nad-
uzywa swoich sit tak, ze nieraz potem w kwiecie wieku
staje sie niezdatnym do niczego osobnikiem, jesli juz nie
kalekg. A zdobycie szybkiej karjery i stawy magicznie
ciggnie do siebie miodych ludzi i z tego tez powodu,
zwihaszcza po szkotach, trzeba ogromnie uwazac, by nie
przekroczyC tych szkodliwych granic sportu, ktéry wtedy
zamiast pomaga¢ wychowaniu miodziezy, przeszkadza ta-
kowemu, a nawet go nieraz paczy lub szkodzi zdrowiu
zamiast je wzmacniac!

Czy petzanie dzieci jest polecenia godnem, czy szkodliwem?

Wiadomo, ze male dzieci nim zaczng dobrze chodzic,
z checig pelzajg, bo tatwiej jest im przy tem zachowac
rébwnowage i nie grozi im upadek i pottuczenie. Zwiaszcza,
petzajg dlugo dzieci stabowite, a zwiaszcza rachityczne,
posiadajace duzg ciezka gtdwke, a watle ndzki. Petzanie
dziecka jest takze wygodnem dla matki, bo moze ona
przez ten czas pracowac i zostawiC dziecko same, nie oba-
wiajac sie zbytnio wypadku. Niektorzy sg tez zdania, ze
petzanie wpltywa dodatnio na kregostup i zapobiega skrzy-
wieniom tegoz, co nawet leczniczo zastosowat Dr Klapp
do leczenia skrzywien kregostupa. Niestety jednak i pet-
zanie nie jest pozbawione wad, a nawet niebezpieczenstw
i dlatego wielu jest zdania, azeby okres ten jak najwiecej
skracaC i uczy¢ dziecko jak najszybciej chodzi¢, ewentual-
nie w odpowiednich przyrzadach czy koszykach. Petzanie
przedewszystkiem jest niehigieniczne, zwiaszcza gdy dziecko
petza po brudnej podtodze, petnej kurzu i bakterji, nieraz

nawet bardzo groznych jak gruZliczych Wdechuje ono
przytem kurz, wala sobie raczki, zanoszac potem temi zbru-
dzonemi raczkami rézne rzeczy do buzi. Petzanie zbyt dtugo
stosowane, oducza dalej dziecko od chodzenia, bo jest dla
niego wygodniejsze, dalej wywotuje zanik, a raczej brak
rozwoju podudzia i stép i powoduje wygiecie kregostupa
ku przodowi. Z tych tez powodow powinno sig o ile moz-
nosci pelzanie u dzieci ograniczy¢ do minimum, a jezeli
juz dziecko ma petza¢, to powinno to czyni¢ w warunkach
higjenicznych, a wiec nie na podtodze, lecz na wyczysz-
czonym dywanie lub kocu i w pokoju posprzatanym, przy-
najmniej na dobrg godzine przedtem i dobrze przewietrzo-
nym, aby nie byto kurzu. Petza¢, absolutnie nie powinny
dzieci ze sktonnoscig do wygiecia kregostupa ku przodowi
lub cierpieniom kregéw, dalej dzieci chore na cierpienia
brzuszne, kolanek, a wreszcie dzieci z duzg ciezkg gtow-

ka.

NIEWOLNO!

Na kazdym niemal kroku czytamy wszedzie napisy
i zakazy: niewolno tego.... zakazane to.... przestrzega sie
przed tem.... i t. d. Zadajmy sobie pytanie dlaczego tak
jest, czy tak by¢é musi, czy to co pomaga i czy nie ma
rady na to, aby tych zakazow nie byto ?

Dlaczego tak jest. bo ludzie nie umig postepowac
podtug zasad higjeny.

Czy tak by¢ musi: niestety by¢ musi, bo inaczej ludzie
lekcewazyliby sobie wszystko i nie zwracali uwagi na za-
sadnicze nawet pojecia czystosci koto siebie i szkodzili
swemu zdrowiu.

Czy to pomaga: pomaga, ale wtedy, gdy zakaz zara-
zem, W razie przekroczenia go pocigga za sobg dorazng
egzekutywe lub kare, lub tez ktos ciagle pilnuje, by te po-
lecenia byty wykonywane.

A wreszcie na ostatnie pytanie, to jest. czy nie ma
rady na to, by tych zakazéw nie byto. musimy odpowie-
dzie¢, ze jest tatwa rada, a polega ona na wychowywaniu
od dziecka ludzi w czystosci i wpajaniu w nich zasad hi-
gjeny, co dotad z doskonatym skutkiem czynili lekarze
szkolni. Cztowiek wyrosty w innych pojeciach z trudnoscig
juz dostosuje sie potem do tych zasadniczych pojec higjeny
I trzeba mu na kazdym kroku dopiero takowe niejako

rzuca¢ w oczy, przez wspomniane wyzej tablice z naka-
zami lub zakazami.

Wszelkie jednak nakazy czy zakazy powinny byc¢ lo-
giczne, a przedewszystkiem wykonalne. Jezeli wiec gdzie$
jest napis. nie wolno plu¢ na podtoge, to réwnoczesnie
powinna tam by¢ umieszczona spluwaczka, zdarzy¢ sie bo-
wiem moze, ze kto$ chce splung¢, a nie ma przy sobie
chustki. Jezeli jest napis: nie wolno $mieci¢, to powinny
by¢ do tego celu umieszczone kosze na papiery i odpadki,
bo nie kazdy bedzie miat ochote np. resztki jedzenia iub
pestki nosi¢ godzinami ze sobag. Jezeli w miejscu ustepo-
wem jest napis: miejsca tego nie wolno zanieczyszczac, to
miejsce to powinno by¢ rzeczywiscie czyste, a wiec kontrolo-
wane przez stuzbe i ewentualnie systematycznie odczysz-
czane. Niestety bardzo czesto istnieje jaki$ nakaz, a przy-
godnie obecny tam cztowiek mimo najszczerszych checi
nie moze sie do niego zastosowac.

Procz tego trzeba ludzi uswiadamia¢ dlaczego czego$
robi¢ nie mozna i wiasnie do tego celu miedzy innemi stu-
zyC bedzie nasze pismo. Zakaz moze w danym wypadku
pomoc swa ewentualng surowoscig, jezeli cztowiek jednak
nie wie dlaczego tego nie ma robi¢ to przy najblizszej spo-
sobnosci, gdy nie bedzie kartki z nakazem, napewno to
uczyni znowu!
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Czy mozng wptynag¢ na pteC przysziego potomka?

Kwestja powyzsza zajmowata i zajmuje ciggle umysty
badaczy, ktorzy tworzg tez rozmaite teorje, nieraz pozor-
nie i chwilowo stynne, jak np. swego czasu teorja Dra
Schenka, ktory starat sie wptywac na pteé¢ przysziego
dziecka przez odpowiednie odzywianie matki po poczeciu
i w cigzy. Zrobiono bowiem juz dawno spostrzezenie, ze
w razie bardzo ciezkich czasach gtodu i wojny, gdzie lu-
dzie odzywiajg sie niedostatecznie, rodzi sie znacznie wie-
cej chtopcéw jak dziewczat, a na odwrot w razie dobrych
zbioréw, przewazajg urodziny dziewczat. Stwierdzono tez
niejednokrotnie, ze w razie réznicy wieku miedzy matzon-
kami, przewaza u dzieci pte¢ matzonka znacznie starszego,
np. gdy mioda panna wyjdzie za starego, przewazajg w mai-
zenstwie chiopcy. W klinikach i zakfadach potozniczych
zrobiono znowu spostrzezenia, ze bardzo miode matki,
zwiaszcza stabowite, rodza przewaznie chiopcow.

Niestety wszelkie dotychczasowe usitowania i proby,
czynione nieraz z wielkim nakfadem pracy i kosztow, np.
w domach panujacych, nie osiggaty nieraz pozadanego

DR ADOLF KLESK (Krakéw)

skutku. Zdaje sie jednak, ze w ostatnich czasach zaczy-
namy wchodzi¢ na wiasciwg i pozadang droge pod tym
wzgledem. PoznaliSmy obecnie pewne sktadniki organizmu
zw. hormony, ktére wptywajg wybitnie na rozmaite funkcje
ciata, a miedzy innemi i na gruczoly piciowe. Ot6z Dr
Fellner, pracujac nad dziataniem hormonu zenskiego
przekonat sie ze zdumieniem, ze krdédki ktérym stosowat
ten hormon, rodzity potem przewaznie potomstwo pici
zenskiej. Niemal rownoczesnie Prof. VVogt przekonat sie,
potem funkcjonujg silniej i samica wydaje na S$wiat po-
tomstwo zenskie. Przekonat sie o tern przy studjowaniu
dziatania insuliny, preparatu uzywanego w chorobie cukro-
wej, a otrzymanego z trzuski. Insulina poraza chwilowo
funkcje jajnikdéw, poczem przychodzi stadjum podraznienia
i wtedy samice rodzg jedynie osobniki pici zeriskiej. Bardzo
wiec by¢ moze, ze na tej drodze dojdziemy w przysziosci
do tego, ze bedziemy mogli dowolnie wptywaé na ptec¢
przysztego potomka. Dr K.

Zbyteczne a nieraz zdrowiu szkodliwe zwyczaje towarzyskie

Wiele zwyczaji towarzyskich jest, jak na to zwrdcit
uwage Spencer, zabytkiem dawnych czaséw i wskutek
tego sg one obecnie czesto zbyteczne, ba nawet wedtug
poje¢ higjeny szkodliwe, ostatni tez czas, by je wykorzenic.
W pierwszym rzedzie wspomnie¢ tu nalezy o powitaniu.
Zdejmowanie kapelusza przy.powitaniu przez pandw jest
wprawdzie zwyczajem bardzo tadnym, czesto jednak nara-
zic moze ono zdejmujacego kapelusz na powazne zaburze-
nia np. zaziebienia lub bél gltowy, zwilaszcza gdy glowa
poci sie, co u wielu oséb wydarza sie nieraz i w porze
zimowej. A przeciez powitanie to zastgpi¢ mozna dosko-
nale ruchem glowy tak jak jest u pan, ewentualnie jakim$
gestem reka tak jak to u wojskowych ma miejsce. Rowniez
bardzo czesto niepotrzebnie przy powitaniu podajg sobie
ludzie rece, co tak weszto w mode, ze np. panny w biurze
uwazajg to za lekcewazenie, gdy szef nie poda specjalnie
kazdej reki, lecz wita je stowem lub ruchem glowy. Przez
podanie reki mozna przenie$¢ bardzo wiele choréb,
a procz tego nierzadko reka, ktorg sie podaje jest niemita
w dotknieciu, bo spocona i chtodna. Wprawdzie podanie
reki uwaza sie za oznake grzecznosci, to moze jednak
lepiej jest nie otrzyma¢ tego podania, jak doznac
lekcewazacego uscisku reki, co nieraz sie wydarza, lub na
odwrét, tak serdecznego, ze cztowiek az syknie z bdlu.
Jeszcze bardziej zbytecznem a wprost niehigjenicznem jest
catowanie dam, nieraz zupelnie obcych w reke, ktéra
rowniez pozostawia czasem wiele co do czystosci do Zy-
czenia. Nie rzadko przynajmniej dawniej calowato sie
nawet wprost rekawiczke, zapominajac z czego ona jest
zrobiona 1 jak petno na niej kurzu i bakterji. U wielu na-
rodéw ludzie witajg sie skinieniem glowy a catowanie
reki zupetnie juz znikneto z widowni. C6z zatem dziwnego
ze np. Anglicy przyjechawszy do nas nie mogg wyjs¢
z podziwu, ze my tak ,serdecznie" witamy nawet obcych.
Bezwarunkowo powinny by¢ wprost zakazane pomiedzy
obcymi pocatunki w usta, zwiaszcza np. catowanie matych
dzieci przez przygodne osoby, wiadomo bowiem jak fatwo
w ten sposob przenosi sie gruzlica. A jednak jeszcze
ciggle styszy sie jak matka kaze dziecku, ktore sie spodo-
bato jakiej$ obcej osobie, czynic to, zachecajac je stowami:

»,daj pani buzi! Rowniez niehigjeni 3znym jest zwyczaj
odpalania papierosbw na ulicy, co zarazem nieraz wprost
jest krepujgcem zwiaszcza, gdy komus sie spieszy.

Przy tej sposobnosci poruszy¢ musimy Kkilka innych
spraw, ktore aczkolwiek nie sg wiasciwie zwyczajami to-
warzyskiemi, to jednak w skutkach swoich mogg mieé
podobne zgubne wptywy, g naleza tutaj S$linienie marek,
stempli i kopert jezykiem, Slinienie palcow przy czytaniu
gazet i ksigzek, rozmowy telefoniczne w publicznych miej-
scach i to do nieodkazonej tuby, przyktadanie stuchawek
radjowych w pociggach do uszu, ogladanie obrazéw we
fotoplastikonach, uzywanie lornet teatralnych wypozycza-
nych przez bileteréw, wypozyczanie kostjumow na zabawy
reduty i do Kkapieli, czytanie starych ksigzek branych
z wypozyczalni publicznych, uzywanie jednego recznika
w klasach szkolnych, toaletach i internatach, pieszczenie
i catowanie zwierzat, spanie z niemi i t. p. Schodzi sie to
z og6lnemi zasadami higjeny i w wielu wypadkach wiadze
wydaly juz odpowiednie ostre zarzgdzenia, np. odkazania
telefondw, ksigzek w wypozyczalniach dopilnowujac zara-
zem, by byta skrupulatna czysto$¢ w miejscach uzyteczno-
éci publicznej, np restauracjach, fryzjerniach, taZniach,
miejscach ustepowych i t. p.

Jezeli musimy sie niestety czasem naraza¢ z koniecz-
nosci na ewentualne zakazenia, to juz chyba wystarczy,
ze czyni¢ to musimy, ale unikajmy za to tego wszystkiego,
co jest zbytecznem i bez czego doskonale obej$¢ sie mozna,
zwhaszcza, Ze wiele narodow to tak dawno czyni.

A wiec w mysl tego, co powiedzieliSmy na poczatku,
wprowadzajmy powoli w zycie moze nieco Sztywniejsze,
lecz za to racjonalniejsze i zdrowsze formy towarzyskie,
ktére sg zarazem higjeniczniejsze, a moze nieraz i lepsze,
bo pozbawione towarzyskiej nieszczerosci i obtudy. Aby
jednak tak postepowac trzeba znac i mie¢ wpojone w krew
zasadnicze postulaty higjeny, a wpaja¢ powinno sie je od
dziecka co czynili dotagd z wielkiem powodzeniem lekarze
szkolni. Niestety ostatnia redukcja etatdbw szkolnych i go-
dzin pracy lekarzy, te piekne widoki na przysztos$¢ czyni
bardzo problematycznemi !
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JAKIE CHOROBY LECZY SZCZAWNICA?

Szczawnica lezy w pow. nowotarskim, woj. krakow-
skiego, na wzniesieniu 500 m. n. p. m., w poblizu Pienin,
w tagodnie ku potudniowi i potudniowemu wschodowi
podnoszacej sie dolinie, ktéra zwolna przechodzi w ptasko-
wzgorze, zamkniete zdata malowniczem pasmem gorskiem.
Od poéinocy ostania Zaktad Zdrojowy pasmo Bryjarki ze
szczytem tej samej nazwy.

Najblizszemi stacjami kolejowemi sg. Nowy Targ (linja
kol. Krakow—Zakopane) i Stary Sacz na linji Tarnow—
Nowy—Sacz - Krynica. Urzad pocztowy, telegraficzny i te-
lefoniczny na miejscu.

Szczawnica jest pierwszorzedng stacjg klimatyczng
podgorska, posiada klimat tagodny, podgorski i skutkiem
ostoniecia przez gory wolny od wiatrow (stata cisza po-
wietrzna) i przewiewdw, — poniekad swoj wiasny mikro-
klimat, jak go okresla Profesor Korczynski. Powietrze czy-
ste, wolne od kurzu i dymu, dzieki otoczeniu rozlegtych
laséw balsamiczne.

~OANITARJA"

w SZCZAWNICY, vis a vis Dworca autobusowego
Poleca wszelkie artykuty kosmetyczne i gumowe.

Przybory fotograficzne, czepki kapielowe, pantofle do kapieli,
pudry, szminki, perfumy, wody kolonskie, mydta toaletowe
firm krajowych i zagranicznych.

Ceny konkurencyjne!

Przyrost wagi jest najlepszem dowodem zdrowia — wazcie sie co
tydzien — Automatyczna waga osobowa nadzwyczaj doktadna

Sprzedaje i wypozycza lezaki.

y w Szczawnlcy Zdroju

Handel touarda kolonia nych | delikatesow

Bazar Nr. 1

poleca P. T. wszelkie towary znane z dobroci, wyroby Wedla, Fuchsa,
Piaseckiego — artykutly spozywcze, soki, wina, konserwy,
owoce, po cenach konkurencyjnych.

BAZAR Nr 3. SZCZAWNICA
KAROL CZERNY

Wyroby galanteryjne, drzewne. — Ceny konku-
rencyjne. — Najwiekszy wybér wiasnych wyrobéw

_MAGAZYN NOWOSCI"
A. BRANDSTADTERA, SZCZAWNICA ,,a Deptaku

poleca: rzezby, przybory pismienne i kosmetyczne, zabawki
oraz wszelkie pamiatki ze Szczawnicy.
—=— SPRZEDAZ PRZEWODNIKOW | MAP PIENIN —

na Miedziusiu ,,Universum®. — Przybory do oswietlenia
elektrycznego i galanteria.

Filja:

SZCZAWNICA

pENsioNAT POD KRASZEWSKIM

W centrum Zakladu Zdrojowego, poleca duze, piekne pokoje stoneczne,
kuchnia zdrowa wykwintna. — Ceny umiarkowane.

Zdrojowisko Szczawnica posiada liczne Zrédia szczaw
alkaliczno-stonych, uzywanych do picia, do wziewania i do
kapieli; stanowig one obok niezréwnanego klimatu naj-
gtowniejsze Srodki lecznicze zdrojowiska. Zrédto ,,Jozefiny™
— silna szczawa alkaliczno-stono-wapienna stynie, jako
$rodek leczniczy w chorobach drog oddechowych. Zrodto
»Magdaleny" — najsilniejsza z wdd szczawnickich, oddaje
bardzo dobre ustugi w leczeniu choréb narzadu trawienia.

-RENATA"

PENSJONAT W SZCZAWNICY

— prowadzony catorocznie —

nowoczesnie urzadzony — elekryczne o$wietlenie,
wodociagi, tazienki — kuchnia smaczna, na za-

danie dietetyczna.

TELEFON Nr 22 TELEFON Nr 22

PENSJONAT ,,BELWEDER"
pierwszorzedny i nowoczesny

pokoje stoneczne z werandami — kuchnia zdrowa,
wykwintna — Ceny niskie.

~ GOSPODA
KOLKA ROLNICZEGO

tetecon Nr 8 W Kroscienku n|D. TELEFQN Nr §
pod zarzadem JANA PIEKARSKIEGO

Poleca P. T. Zwiedzajgcym Pieniny i Park Naro-
dowy, swoj bogato zaopatrzony bufet, Oraz zna-
komitg kuchnie czynng caty rok.

Specjalnos¢: tososie i pstragi.

Restauracja i Mleczarnia
przy Zdroju w Szczawnicy
we willi ,,AFMA*
poleca kuchnie wykwintng, na zadanie jarska.
Ceny niskie

CZY CHCESZ SIE czuC

DOBRZE | SWOJSKO?

RESTAURACJA F. KESEK, Szczawnica Wyzna

poleca: $niadania, obiady i kolacje, wina, wadki,
likiery. — Przekaski zimne i gorace.
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Zrodto ,,Wandy" — szczawa alkaliczno-stona, zawierajgca
duzg ilo$¢ chlorku litowego, znajduje zastosowanie w cho-
robach przemiany materji oraz w chorobach drég moczo-
wych. Zrédto ,Szymona" jest szczawg alkaliczno-stono-
zelazista. Zrodto ,,Stefana” — woda co do skiadu che-
micznego zblizona do wody ze Zrédta ,Jozefiny", zawiera
.sporg ilos¢ wolnego kwasu weglowego. Zrédio ,,Walerji*
— szczawa alkaliczno-stona uzywana bywa do przeptuki-
wania nosa i gardfa. Zrédto ,Jana" — szczawa alkaliczna,
zblizona sktadem swym do wody ze Zrédia ,,Walerji",
stuzy do przyrzadzania kapieli mineralnych. Wody szczaw-
nickie podaje sie do picia, stosownie do przepisu lekarza,
zarbwno zimne, jak i ogrzane i to czyste albo z mlekiem,
ewentualnie z zetycg. Oprdocz pijalni wdd mineralnych
istniejg w Szczawnicy nastepujgce urzadzenia lecznicze:
tazienki, w ktorych wydaje sie kapiele mineralne; zaktad
inhalacyjny, dla inhalacji solankowych w oddzielnych ka-
binach celkowych i inhalacyj specjalnych dla nosa i gardta
systemu D ra Bullinga, pneumatycznych i oleistych; dwa
zakfady wodolecznicze, jeden w tazienkach zaktadowych,
drugi na Miedziusiu, bedacy wiasnoscig prywatng D-ra
Kotgczkowskiego, laboratorjum chemiczne, lampy kwar-
cowe, gabinet roentgenowski, pozatem kapiele powietrzno-
stoneczne i kapiele rzeczne w Dunajcu.

Ceny zabiegéw leczniczych sg nastepujace: inhalacje
od zi. 250—3'50, kapiele od zt. 2—3'—, lampy kwarcowe
zt. 5'—; urzednicy panstwowi otrzymujg 25% znizki od cen
za zabiegi lecznicze.

Zdrojowisko szczawnickie jest oSwietlone elektrycznie,
Wiasna rzeznia. Pigkne parki i ogrody. Po kazdym wy-
jezdzajagcym kuracjuszu przeprowadza sie odkazanie zaj-
mowanego przezenn pokoju, czy mieszkania, specjalnemi
aparatami. Komisja Zdrojowa wydala réwniez caty szereg
zarzadzen policyjno-sanitarnych, do ktorych przestrzegania
zacheca kuracjuszow slosownemi ogtoszenjami. — Dla
unikniecia kurzu na ulicach skrapla sTe chodniki, place
jakotez jezdnie, dwa do trzech razy dziennie; zamiatanie
chodnikéw i ulic odbywa sie zawsze tylko po ich grun-
townem skropieniu. W Szczawnicy znajduje sie ponadto
Dom izolacyjny, utrzymywany przez Komisje Zdrojowa dla

UJ f(P T zo6tte plamy, opalenizne usuwa pod gwarancjg
Sr L J1 aptekarza jana adebuscha
AXELAKREM 11 stoik 4'50 zt. — 12 stoik 2’50 zt.

do tego mydio , Axela” 1 kaw. 1725 z

J. GADEBUSCH, Poznan, ul. Nowa 7 (Bazar).
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odosobnienia oséb chorych na choroby zakazne, o ileby
wypadki tego rodzaju chor6b w czasie sezonu na terenie
zdrojowiska sie wydarzyty.

Warunki klimatyczne, jakotez r6znorodnos$¢ wod szczaw-
nickich pod wzgledem skfadu chemicznego sprawiajg, Ze
nadaje sie tu do leczenia z bardzo dobrym skutkiem duzy
zakres chorob i niedomagan, a mianowicie: choroby drog
oddechowych: przewlekle katary nosa, gardia, Kkrtani,
oskrzeli, katary szczytow ptucnych, gruzlica ptuc w po-
czatkowym okresie, rozedma ptuc, dychawica oskrzelowa
(astma), stany pozapalne ptuc i optucnej. — Przeciwwska-
zanie stanowi gruzlica ptuc ostra i rozpadowa. Dalej leczg
sie w Szczawnicy choroby narzadu trawienia: przewlekie
katary zotadka i jelit, nadmierna kwasota zotgdka, choroby

HOTEL PENSION

,POD ZAMKIEM"

LEOPOLD SPERLING, Czorsztyn n/p.

TELEFON NR 4.

watroby i drog zotciowych. Choroby narzadu krgzenia:
stany pozapalne migsnia sercowego, zwapnienie naczyn
krwiono$nych, nerwice serca. Choroby drog moczowych,
niezyty pecherza i miedniczek nerkowych, kamica nerkowa
i pecherzowa. Choroby przemiany materji: cukrzyca, skaza
moczanowa. Choroby krwi: niedokrewnos$é, btednica, zim-
nica, Choroby nerwowe. Dodatnie rezultaty osiggajg row-
niez przez pobyt w Szczawnicy osoby watle, stabo rozwi-
niete, sktonne do zaziebien oraz rekonwalescenci po cho-
robach ostrych.

W Szczawnicy ordynuje w sezonie 18 lekarzy, lekarz
zdrojowy z3$ przez caty rok; pozatem praktykuje tu 2 den-
tystow oraz przebywa kilka os6b trudnigcych sie zawo-
dowo masazem i pielegniarstwem. Apteka i droguerja na
miejscu.

Jedynie AL-Or orzezwia!
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CHIRURGIJIA KOSMETYCZNA
ZNIEKSZTALCEN NOSA.

W czasach starozytnych u hinduséw, egipcjan, grekow
i rzymian obciecie nosa byto karg na zlodzieji, bandytéw
i cudzotézcow. Przy zawojowywaniu miast obcinano czesto
nosy wszystkim mieszkaricom, z wyjatkiem dzieci i grajg-
cych na detych instrumentach. Do niedawna jeszcze kare
te stosowano w Persji i Chinach. Inkwizycja rowniez do-
starczata duzo ofiar tej
kary. W wieku XIl. Sad
w Aix nakazat rycerzom
i trubadurom obcina¢ nosy
kazdemu, ktoby sie oSmielit
ublizy¢ czci kobiety. Przy
zblizaniu sie wrogow w cza
sie wojen w wiekach Sred-
nich kobiety niejednokrot-
nie obcinaty sobie nosy, aby
ocali¢ swdj honor.
To tez juz w czasach bar-
dzo odlegtych, jak podajg
ksiegi hinduskie Ayutveda,
sekta hinduska koomasow
wyspecjalizowata sie w przy-
wracaniu noséw, miano-
wicie drogg ptatow skory
wzietych z ciata i tu tez
nalezy szuka¢ poczatku chi-
rurgji kosmetycznej nosa.

Ze nos odgrywa tak wiel-
ka role w wygladzie zewnetrznym cztowieka, to nie po-
winno nas dziwic. Nos jest najbardziej wysunieta czescig
twarzy, to tez przedewszystkiem ,nos rzuca sie w oczy",
i dlatego ze wszystkich czesci twarzy nic tak jej nie szpeci
jak nieforemno$¢ nosa. Nos
kobiety jest zazwyczaj
0 wiele drobniejszy niz
mezczyzny, u kobiety za-
tem juz drobne odchyle-
nia od norm szpecg twarz.

Odrézniamy rozmaite ty-
py nosa: grecki, rzymski,
semicki, murzynski i t. p.
Wsréd kazdego jednak na-
rodu spotykamy najroz-
maitsze ksztalty nosa, po-
niewaz niema rasy abso-
lutnie czystej, niema na-
rodu, w ktérymby nie
byto skrzyzowania z in-
nemi rasami. W Polsce,
wskutek wydarzen histo-
rycznych, mieszkali wiosi,
francuzi, niemcy, litwini,
czesi, ormianie, zydzi, tata-
rzy, szwedzi, wegrzy i t. d.
| dzieki taczeniu sie ich z szczepami polskiemi powstaty
typy nosow o bardzo urozmaiconej postaci. Ciekawg jest
rzeczg, ze, jak to widzimy na starych portretach, u daw-
niejszych wybitnych przedstawicieli rasy polskiej, spoty-
kamy czesto nosy bardzo dhugie.

Zwykle kazdemu typowi twarzy i czaszki odpowiada:
pewien typ nosa: ludzie o twarzy pociagltej i czaszce wy-
sokiej majg nosy dtuzsze niz ludzie o typie szerokotwa-
rzowym. Jednak bywajg ludzie matego wzrostu o tak

przed operacja,

dtugich nosach, ze jak sie kto$ dowcipnie wyrazit, gdyby
staneli na nosie, byliby duzego wzrostu.
Znieksztatcenie nosa jest nietylko dla kobiet lecz
i dla mezczyzn przeszkodg w zawodzie, w utrzymaniu na-
lezytej powagi np. nauczyciela wobec uczniéw, duchow-
nego, artystow scenicznych i filmowych i t. p. Jest wiele
zawodow, gdzie wyglad
zewnetrzny odgrywa duza,
niekiedy gltowng nawet
role. Brzydki nos jest prze-
szkodg w otrzymaniu sta-
nowiska  sprzedawczyni,
modelki w magazynie mod
i t. p. A c6z dopiero, gdy
chodzi o sprawe podoba-
nia sie pici drugiej —
0 sprawy serca ? Niejedna
panna nie wychodzi za maz,
pomimo, iz naogot jest przy-
stojna gdyz szpeci jg nos.
Niejeden mezczyzna z po-
wodu brzydkiego nosa nie-
ma powodzenia u pici
pieknej.

Nie préznos¢ odgrywa
wiec tylko role u zgdnych
poprawienia ksztattu hosa

Ludzie o nosach niefo-

remnych czujg sie upoSledzem tg wada, sg bardzo przy-
gnebieni, tracg pewnos$¢ siebie w obcowaniu z innymi
ludZmi, wydaje sie im, Ze wszyscy zwracajg uwage na ich
nos. Dreczy ich stale mysl, Ze nieforemny ich nos razi
wszystkich | wywotuje nie-
smak i zarciki. Biedny Cy-
rano de Bergerac gdyby
zyt w naszych czasach, nie
bytby narazony na tyle
przykrosci z powodu swe-
go nosa. A wszak i obec-
nie jest duzo Bergeracow!
Znieksztatcenia nosa by-
wajg rozmaite. Spotykamy
nosy krotkie (kurnosy),.
nosy zadarte (n. p. Kos-
ciuszko, cesarz  rosyjski
Pawetl i W. Ks. Konstanty
z rosyjskiej rodziny cesar-
skiej Romanowych), zbyt
dtugie, zbyt $piczaste, zbyt
miesiste, zbyt szerokie w
dolnej czesci jakby przepo-
towione (cwajnosy) sptasz-
czone, garbate, skrzywione
w bok, nosy przypomina-
jace Kkartofel tj. takie w Kktorych zgrubienie dotyczy
zarobwno skrzydetek, jak i dolnej Srodkowej czesci nosa.
Wszystkim tym nieksztaltnym postaciom nosa mozna
zapomocg zabiegu chirurgicznego, niebolesnego, wykonywa-
nego pod znieczuleniem miejscowem, bez pozostawienia
jakichkolwiek $ladéw zewnetrznych nada¢ postaé¢ este-
tyczng. Niema tak nieestetycznej postaci nosa, ktorejby
nie mozna byto przeistoczy¢. Mozna z nosa dtugiego zro-
bi¢ krotki, z szerokiego waski, z wklestego, garbatego,

Po operacji.
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lub skrzywionego w bok — zupetnie prosty. Wszelkie te
zabiegi nie narazajg na najmniejsze niebezpieczenstwo,
wykonywa sie je ambulatoryjnie tj. bez lezenia w zakla-
dzie leczniczym. Operowany moze natychmiast po zabiegu
p6js¢ do domu. Poniewaz zadnych cie¢ na skorze z ze-
wnatrz nosa sie nie robi, nie pozostawia wiec taka ope-
racja zadnych widocznych $Sladow.

Kazdy nos musi pasowa¢ do catoksztattu twarzy,

DR L. LUSTER (Krakow)
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oprécz wiec wprawy w danej dziedzinie, musi lekarz spe-
cjalista posiadac takze sporo zmystu architektonicznego i ar-
tystycznego. Dawniej operacje te wykonywano tylko w Ber-
linie i w Ameryce. Zalgczone fotografje (nieretuszozuane)
ilustrujgce stan nosa przed i po dokonaniu zabiegu, sg
dowodem, ze obecnie i w Polsce uskutecznia sie z do-
skonatym wynikiem wszelkiego rodaju zmiany ksztattu
nosa.

Sztuka kosmetyczna a indywidualna kosmetyka lekarska

DotarliSmy do przetomu postepu niemal w kazdej
dziedzinie wspotczesnego zycia. Z krainy hipotez i mgta-
wic przebija sie duch ludzki z zawrotng szybkoscig ku
realnej rzeczywistosci. Co wczoraj jeszcze utopjg byto,
wyolbrzymiato dzi§ w kierunku moznosci wyrzeczenia sie
pojecia niemozliwosci. Z gtebi ciemnych mrokéw wstgpita
tez i wiedza lekarska w dobie ostatnich dziesigtek lat na
grunt niebywale obfitego dorobku, o jakim ludzko$¢ do
niedawna nie $nita. W kazdym przedmiocie medycyny
obalono liczne stare poglady, przeobraziwszy je na pod-
stawie Scistych, niezbitych doswiadczen w nowoczesne
pewniki. Ujecie catoksztattu nagromadzonego materjatu
eoretycznej a szczegdlnie praktycznej wiedzy w dziedzinie

edycyny stato sie dla jednostki niemozliwe. Okazata sie
zeto konieczno$¢ specjalizowania sie juz nietylko w ga-
ach, lecz nawet gatazkach tej dzi$ juz wiedzg przerostej
uki.

Lecz nietylko wyjasnita medycyna niejasne dotychczas
nroblemy, lecz stworzyta zupetnie nowe, niezmiernie dla

cznictwa wazne, przedmioty, bez ktérych wykluczone
bytoby skuteczne leczenie. o

W ramach skromnego artykuliku niepodobna nawet
szkicowo skresli¢ ogrom dorobku w medycynie, ogranicze
sie przeto do bardzo ogolnikowego wymienienia niektérych
nowych dziatow.

Serologja, leczenie surowicami, stanowi dzi$ zbawienng
bron zapobiegawczg i leczniczg dla ludzkosci. W licznych
przypadkach nie bytoby dzi§ do pomyslenia leczenie bez
fizykalnej terapji promieniami Rentgena, ultrafiotkowemi,
ciatami radjoaktywnemi promieniami ,,granicznemi”, dja-
termig i licznemi innemi wynalazkami.

Zupetnie zaniedbany dziat balmoklimatologji odstonit
sie nam dopiero w niedawnym stosunkowo czasokresie
jako czynnik leczniczy o Zzywiotowej mocy sit ukrytych
w zrodtach mineralnych i atmosferze wysokogorskiej.
Dzieki owocodajnym pracom prof. Dietricha, Kammera
i prof. Korczynskiego rozwarta sie w calej pehni tajemna
'“tychczas ksiega cudownych wprost poteg nowoczesnego

lictwg w wymienionych dziedzinach.

Konsekwentnie tez wkraczamy w zaczarowang kraine

wiecznej miodosci. Dzieki dotychczasowym epoko-

odkryciom staniemy niebawem przed wrotami patacu

go rozwigzanych probleméw i tajemnic ogodlnego

adzania ciata oraz_przedtuzania zycia. Juz dzis moze

jonologja poszczycic sie wcale zasobnym dorobkiem.
. rej dziedziny skorzystata tez i kosmetologja t. j. lekarska
kosmetyka, ktéra z ciemnej otchtani dawnej sztuki kosme-
tycznej wzniosta sie do wyzyny Scistej, produktywnej wie-
dzy. Kosmetyka lekarska wprzegta w swoéj rydwan calg
niemal wiedze z dziedziny fizykalnej terapji, hormonologji,
tudziez chemji kosmetycznej. Co do chemji kosmetycznej,
t. j. preparatow kosmetycznych, to ograniczano si¢ dawniej
do pokrywania wad cery szminka, lub tez postugiwano
sie bezkrytycznie preparatami czestokro¢ arcyszkodliwemi,
0 charakterze uniwersalnym, bez wzgledu na wiasciwosc
danej skory.

Nieliczne, podrzedne zabiegi dopetniaty marnej catosci
szablonowo w ,,instytutach pieknosci* stosowanych procedur

Na takim to niskim poziomie bezdusznej negacji
wszystkiego, co miesci sie w pojeciu wiasciwe] higjeny,
tudziez racjonalnego pielegnowania urody, przetrwata ko-
smetyka wieki. Dopiero, gdy na gruzach przestarzatych
i fatszywych poje¢ oraz szkodliwych doktryn, szerzonych
przez profanow, stangt gmach pogtebionej dzi§ naukowo
lekarskiej kosmetyki, ustalita sie celowa, indywidu-
alna kosmetyka, poparta tez przez wytwoérczos¢ higje-
nicznych preparatow kosmetycznych, dostosowanych $cisle
do danych wiasciwosci cery, whosoéw i skory ciata. Piele-
gnowanie bowiem urody nie zasadza sig, jak laicy sadza,
na szablonowem jeno wcieraniu byle jakiego kremu
0 rzekomo uniwersglnem dziataniu, lecz wymaga — ana-
logicznie do ogodlnego lecznictwa — uwzglednienia doboru
odpowiedniego preparatu, zaleznie od celu oraz witasci-
wosci danej cery. Niema bowiem nic szkodliwszego nad
szablonowg manjere w kosmetyce. Niechby np. osoba
0 thustej wiasciwosci skory twarzy wcierata nawet najlep-
szej jakosci krem lub myta sie mydtem, zniszczy cere do-
szczetnie.

Naszkicowawszy paru pociggnieciami kontrasty, jakie
nasunety mi sie w poréwnaniu dawnej martwoty w me-
dycynie z szalonym zaiste nowoczesnym postepem, uza-
sadnitem temsamem potrzebe istnienia pisma, ktére obrato
sobie za gtowny cel: uswiadomienie szerokich sfer w kierunku
przyswojenia wiadomosci z owocdéw pracy ostatniej doby.

., MIT RACULUWM*®“

OdzwiBrciedleniem postepu wytworczosci kosmetyczngj.

Wytwornia lekarsko- kosmetyczna ,Miraculum” stata sie wyrazem
wszelkich WY(mog()w nowoczesn(ejj indywidualnej kosmetyki, stangwszy
na gruncie skrystalizowanych zdobyczy nauki. Wszelkie preﬁaraty do-
stosowane sg scisle do indywidualnych wiasciwosci cery, skdry, wio-
sow i t. p. Kazde z licznych preparatow cechuje celowosc nawet w ko-
smetykach do codziennego uzytku. | tak nawet pudrom odjeto cha-
rakter uniwersalny, a wyrabia sie |jedne odttuszczajace: puder higie-
niczny z przepisu Dra  Lustra dla ttustej cery, tudziez kwintny
Euder_egzotyczny Dra Lustra do cery suchej I prawidtowej. Kazdy
rem jak matowy ,,Mira“, hormonowy ,,0ka“, sporto . Ultrasol*
ma swe odrebne przeznaczenie. Pouczenie rozpoznania wkasciwosci ce-
ry, metody uzycia JJreparat()w oraz doboru tychze, znajdzie nabywca
w broszurce dotgczonej do kazdego Srodka kosmetycznego.

State ondulowanie zbyteczne!

Trwala ondulacja za pomocg grzebienia ondulaeyjnego!

Tylko zwykitem uczesaniem | — Jednorazowy wydatek! — W razie

niepodobania zwrot pieniedzy, za zwrotem grzebienia! Cena 5 —

zt. — Woysytka za poprzedniem nadestaniem (franko), lub za za-
liczeniem (60 gr. na porto nalezy dofaczy¢).

Sktad gtéwny: R. SZULZ, POZNAN, RYBAKI L. 7.
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HfIOKOIO  ZDROWIA
Od Wydawnictwa.

Zawiadamiamy P. T. Czytelnikéw, ze ,,Prze-
wodnik Zdrowia" do konca wrzesnia 1932 r. wy-
chodzi¢ bedzie, jako miesiecznik, od 1. pazdziernika
b. r. jako pismo dwutygodniowe.

Nastepny numer opusci prase w pierwszych dniach
wrzesnia.

Dawno juz twierdzi sie, ze marchew dziata skutecznie
na niedokrwisto$¢ a przystowie méwi: ,korzec marchwji
kropla krwi". Ostatnie badania wykazaly po czesci stusz-
nos¢ tego twierdzenia, mianowicie, ze znajdujgca sie
w marchwiji karotyna dziata bardzo skutecznie na niedo-
krwisto$¢ | pozostaje w bliskim zwigzku z witaming A.

Namiastki soli kuchennej. Wspominali$my poprzednio,
ze obecnie lekarze polecajg djete bez soli, za ktérg uwaza
sie jedzenie, ktore zawiera mniej niz 0,8 gr. chlorku sodu,
czyli soli kuchennej. Niestety wielu ludzi, nie moze si
obej$¢ bez soli i dlatego przemyst stara sie wprowadzac
namiastki tj. preparaty przypominajagce stony smak soli
a nie zawierajace chloru. Uznanie zyskaty sobie zwiaszcza
preparaty : Hosal, sol cytrofinowa i curtasal. Trzeba je-
dnak te preparaty od czasu do czasu zmienia¢, bo nie
wszyscy ludzie diugi czas znoszg je smakowo. Uzywa sie
tez zamiast soli przyprawe Magg'ego, ktérej 10 kropel
zawiera tylko 0,08 gr. soli kuchennej. )

Leczenie niedokrwistosci watroba. Swieza watroba
dziata bardzo korzystnie na niedokrwistos¢, niestety brzy-
dnie ona predko i chorzy nabierajg do tego pokarmu
wstretu. Wobec tego stosuje sie obecnie preparaty wa-
troby droga wstrzykiwan.

Zapobieganie tworzeniu sie kamieni zélciowych. Przy
sktonnosci do kamieni zotciowych nalezy podtug Dra Mol
nara spozywa¢ czesto positki, lecz w matych ilosciach,
aby oproznia¢ co chwila woreczek zétciowy. Unika¢ na-
lezy pokarmoéw tlustych, a natomiast obficie spozywac
pokarmy zawierajgce witaming A. Nie nalezy tez uzywac
ciezkich wzdymajacych jarzyn, ciasta drozdzowego, zim-
nych pokarméw 1 napoi, zwilaszcza zawierajgcych kwas
weglowy. Miesa nie nalezy uzywac zbyt obficie. Z ttuszczy
wolno uzywac¢ masto, S$mietane, a zwilaszcza oliwe, ktora
dziata zoéiciopednie.

Wypadanie wioséw. Przeciwko wypadaniu wtosow
zaleca sie¢ po gazetach rozmaite uniwersalne $rodki, tak
jak gdyby to wypadanie mialo zawsze jednakowg przy-
czyne. Tymczasem przyczyn tych jest kilka, tak, ze pe-
wien lek w jednym wypadku moze dziata¢ doskonale
a w drugim szkodzi¢. Wiosy wypadajg czesto po choro-
bach zakaznych jak: tyfusie, grypie, kile, lub po zatru-
ciach np. otowiem, nikotyng, kokaing itp. Tutaj zwykle
po przebyciu pewnego okresu czasu lub usunieciu za-
trucia, wlosy same odrastajg. Dalej nie rzadko wypadajg
wiosy wskutek zaburzen w wydzielaniu gruczotéw tojowych.
W takich wypadkach dobre ustugi oddaje siarka, dziegie¢
i salicyl. Wypadanie wioséw moze mie¢ wreszcie przy-
czyne pasozytnicza, nerwowg albo wreszcie jest rodzinne
(tysina) i w tym ostatnim wypadku leczenie jest bezsku-
teczne. Widzimy wiec, jak rozmaitemi moga by¢ przyczyny
wypadania witosoéw, dlatego nie powinno sie nigdy sa-
memu probowac kuracji.

Wydawca: Wydawnictwo ,,Polski Znicz". -

K W\ Drukarnia J. Czerneckiego i
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Czy usuwanie migdatkéw jest szkodliwe. Bardzo
wiele dzieci a nawet osOb starszych cierpi na schorzenia
migdalkdw, czeste anginy a nawet w nastepstwie tego
zapalenia stawow i btony sercowej. Z tego tez powodu
lekarze zalecajg czesto u dzieci obcinanie a zwlaszcza
obecnie, zupetnie wyluszczanie migdatkow. Nie brak takze
przeciwnikow tego, ktorzy twierdzg, ze migdatkow nie
nalezy w cato$ci usuwaé. Ot6z lekarze Dr. Wirth i La-
chenit badali duzg ilo$¢ osob, ktérym usunieto migdatki
i przekonali sie, ze nikomu zabieg ten nie zaszkodzit na
zdrowiu, natomiast bardzo czesto og6lny stan zdrowia
zwilaszcza dzieci potem sie poprawit, a nawet nieraz wy-
ciecie to wptyneto korzystnie na inteligencje stabo dotgd
umystowo rozwijajacego sie dziecka.

Okulary niewidoczne. Nowoscig obecnie sg okulary,
ktére zaktada sie wprost na kazde oko tak, ze sg one
zupetnie niewidoczne. Szkia te mozna nosi¢ spokojnie
i kilka godzin (3—6) poczem jednak trzeba je na pewien
czas wyjac¢, aby nie drazni¢ spojowki. Naturalnie do za-
kfadania ich trzeba pewnej wprawy i inteligencji, nato-
miast odpada obawa stluczenia sie tychze, zamglenia na
deszczu i przy wejsciu do cieptego pokoju. Nadajg sie te
szkta wprost znakomicie dla aktoréw przy sportach,
a zwiaszcza dla ptywakow.

ODPOWIEDZI REDAKCII.

Pani W. K. Krakéw. Nie nalezy nigdy prowadzi¢ kuracji od-
ttuszczajacej bez wybitnego wskazania szablonowo i bez lekarza. Pi-
szemy o0 tem obszerniej na innem miejscu.

Panu Radcy Z. Lwoéw. Kamienie z6tciowe mozna przeswietli¢
promieniami Roentgena i nieraz gdy sg duze, widzi sie je dokitadnie.
Przeswietlenie jest zupetnie dla zdrowia nie szkodliwe.

Panu K. L. Poznan. Trudno.powiedzieé, ile papieroséw dzien-
nie mozna bezkarnie pali¢, bo zalezy to przedewszystkiem od odpor-
nosci cztowieka, formatu papierosa i gatunku tytoniu, jakotez palenia
przed jedzeniem. Bezwarunkowo jednak nie powinno sie pali¢ wiecej,
jak 20 papieroséw dziennie.

Pani L M. Rzeszéw. Szkota dla niedorozwinietych umystowo
dzieci, znajduje sie w Krakowie przy ul. Rajskiej. Niestety internatu
niema i przyjmuje tylko dzieci przychodnie.

OCENY | SPRAWOZDANIA.

+t owcy mikrobéw przez Pawta de Kruif. Trzaska, Evert i Mi-
chalski, Str. 3006, biblioteka wiedzy Tom IV.

Rzadko spotka¢ mozna ksigzke, ktéraby traktujac temat Scisle |
naukowy, byla zarazem zajmujgca. Niestety zwykle nawet znani popu- i
laryzatorzy wiedzy zwiaszcza lekarskiej, popetniaja ten biad, ze albo
pisza zbyt sucho, nudnie i naukowo albo na odwrét, zbyt popularnie,
nie mogac przez to wzbudzi¢ zaciekawienia u czytelnikéw. Nato-
miast autor piszac o bakterjach, taczy je w sposéb bardzo zajmujacy ;
z zyciorysami wielkich bakterjologéw tak, ze cato$¢ czyta sie jak zaj-
mujacg powies¢, odnoszac przytem korzys$é naukowa.

W tem samem wydawnictwie ukazaty sie juz i inne ksiazki z dzie-
dziny chemji, fizyki i astronomji, a majg ukaza¢ sie i dalsze, co z pew-
noscig bedzie dla popularyzowania wiedzy bardzo korzystnem o ile
inni autorzy poéjda tym torem co Pawet de Kruif.

Kobieta i rozwéj nauk lekarskich. Dr Melanja Lipinska,
Laureatka Akademji Medycznej Paryskiej | Instytutu Paryskiego, Wy-
dawnictwo Kasy Im. Mianowskiego 193 r.

Autorka wzbogacita historje medycyny bardzo cenng ksigzka,
w ktérej zgromadzita z niezmierng pracowitoscia, bardzo bogaty ma-
terjal, dotyczacy roli kobiety jako lekarki Ksigzka précz tego jest nie-
zmiernie ciekawa i to nietylko dla lekarza, lecz dla kazdego inteligentnego
cztowieka, zajmuje sie bowiem takze znachorkami, lecznictwem kaptan-
skiem i medycyna starozytnych i Srednich wiekéw, nie méwiac juz o cza-
sach nowoczesnych. Ksigzka wydana niezmiernie starannie, obejmuje.285
stron druku i jest dowodem wielkiej erudycji Dr Lipinskiej, jezeli sie
wezmie jeszcze pod uwage, ze autorka stracita wzrok. K.

Odpowiedzialny redaktor: Dr Adolf Klesk.
Krakowie, ulica Lubicz 3 A.



