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Do wspotpraco-
wnic twa zaprasza
sie kazdego, kto na
podstawie do$wiad-
czenia lub nauki, pra-
gnie stuzy¢ ludziom w
sprawach ich zdrowia.
Rekopiséw drob-
nych nie .-wraca sie.

sposob,

Pismo poswiecone pielegnowaniu zdrowia
i sposobowi zycia wedtug praw i wska-
zOwek przyrody.

Wzmagajacemu
ludzi zapobiedz mozna jedynie w ten
iz og6t ich zabiorze .sie do
pracy nad pielegnowaniem zdrowia
wedbug praw i wskazéwek przyrody.

Wszelkie przesyt-
ki adresowac nalezy
do wydawcy. Przy
zamieszczeniu kazdej
pracy nadestanej, po-
daje sie nazwisko
autora lub autorki,
jesli  przeciw temu
sie nie zastrzeze.

sie  zwyrodnieniu

Przedptata: w miejscu bez przesyiki, wynosi rocznie 2 mr., pétrocznie 1 mr.; z przesytka, w pan-

stwie niemieckiem,

rocznie 2,50 mr., potr. 1,25 mr.; w austro-wegierskiem, rocznie 1 zt. a. 48 kr.,

potr. 74 kr.; w rosyjskiem pétr. 1 rubel. W innych krajach ouropejskich i Ameryce, rocznie 2,70 mr.,

pohr. 1,35.

W Niemczech i Austro-Wegrzech przyjmuja przedptate wszystkie urzedy pocztowe.

Numer osobny, bez przesytki, 25 fen.

Wr. 5.

Wydawca i redaktor odp.: A. Czarnowski, Berlin, Karlstr.32.
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NIECO 0 NERWOWOSCI.

(Dokonczenie).

Nerwy nasze tylko wtenczas bedg
sie prawidlowo mogty rozwijac i dziatac,
gdy krew nasza bedzie prawidtows.
Poniewaz wszystkie wyzej wspomniane
czynniki dziatajg niekorzystnie na krew,
dla tego tez ostabiajg nam nerwy. Z
usunieciem przyczyn zapobiegniemy takze
rozpowszechniajgcej  sie  nerwowosci.
Ztad tez wynika, ze choréb nerwowych
nie trzeba i nie mozna leczyé $rod
kami jeszcze bardziej draznigcemi, jak
te, co byly przyczyng. Jeszcze dzi$
uzywajg czesto, mianowicie lekarze alo-
paci, przeciw nerwowosci trucizn, jak
brom, strychnina, ar$zenik, salicyl.
Srodki te moga w najlepszym razie spo-
wodowa¢  silne sztuczne rozbudzenie
nerwOw na pewien czas, poczem nastg-
pi¢ musi reakcja, tj. tak samo gwatow-
ne zwatlenie i stepienie ich. Przytem
psujg Srodki te krew, a zatem ostabiajg
caly ustroj. Leczenie takie poréwnac
mozna z wypedzaniem czarta przez
Belzebuba.

Jako drugi $rodek zastosowujg cze

i

sto elektryzowanie. Jestto takze
srodek draznigcy, aczkolwiek z umiarko-
waniem uzyty nie tak szkodliwy jak
wyzej wymienione trucizny. Specjalisci
choréb nerwowych — tak alopaci jak le-
karze przyrodniczego sposobu — po
dtugoletniem zastosowaniu tego $rodka
czestokro¢ wydaii orzeczenie, ze chorego
nerwu nie mozna na dobre wyleczy¢
elekrycznoscig. Porzuciwszy wiec ten
sposéb, leczg przewaznie gimnastyka,
miesieniem, (masazem) i woda.

Niestety i te mniej niebezpieczne
srodki, zastosowywane Dieraz nadmiernie,
moga sie sta¢ wielce szkodliwemi.

Gimnastyka lub ugniatanie przez
10 do 15 minut, jest dla chorego na
nerwy czesto za silng podnietg, podobnie
jak zimna, choc¢ tylko krotka kapiel. Dla
cierpigcego na rdzen pacierzowy powin-
na woda mie¢ cieptoty przynajmniej 18
stopni R. i tylko przez kilka minut by¢
zastosowana.

U niektorych jest ukiad nerwowy
juz tak ostabiony i wrazliwy, ze nawet
tak lekka kapiel, podobnie jak mierna prze-
chadzka dla ostabionych i bezkrwistych
0soOb, za silng jest podnietg. A zatem
takze przy zastosowaniu miesienia, gim-
nastyki i wody pamietaC trzeba, ze nie

Nakl'ad 1000 egzemplarzy.
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leczymy choroby, alech o ry c h i nalezy
jetl nostko waaie (indywidualizo-
wanie) do mozliwych posuwac granic, roz-
poczynajgc leczenie najtagodniej-
szemi podnietami. Duzo bowiem cho-
rych na nerwy zupetnie wyleczylo sie je-
dynie przez sciste zachowanie sposobu
zycia naturalnego.

Jest to spos6b jedynie rozumny i
najpewniejszy. Poznawszy bowiem, ze
nerwowos¢ — podobnie jak wszelkie in-
ne choroby, nie napada na ciato czlowie-
cze jak ziodziej jaki, na ktorego by mo-
zna czatowac, schwyci¢ go i mocg wy-
rzuci¢, ale ze wyrabia sie zwolna, ze
samego zycia, uzna tez trzeba,
ze tylko przez zycie, tj.przez
przyrodzong site ustrojowg usuniecie
cierpienia tego moztiwem jest.

Coraz to ciezsza dzi$ walka o byt
wymaga od cziowieka zupeinego zdro-
wia i sity, wymaga przedewszystkiem
zdrowych i prawidtowych
nerwow. Mimo,ze bardzo wiele przy-
czyn wzrastajagcej z dniem kazdym ner-
wowosci, przesztos¢ nam  przekazata,
popada dzi§ duzo w te chorobe z
wiasnej winy. Medycyna nie posia-
da za$ zadnego leku apteczne-
g 0 przeciw nerwowosci; to powinno
nam wskazywa¢ dostatecznie obowigzek
nalezytego korzystania z tych S$rodkow,
ktore kazdemu zaréwno sg przystepne,
a ktére znajdujg sie w owej wielkigj
skarbnicy ludzkiego zdrowia, w przy-
rodzie. Ta jedynie daje nam i
wskazuje $rodki zapobiegajgce nerwo-
wosci. Oto uzywajmy wiasciwie czy-
stego powietrza, stonca, zdrowej wody,
strawnego, naturalnego a nie sztucznego
lub falszowanego pozywienia — nalezy-
tego wypoczynku ciata i umystu, po-
trzebnego ruchu na wolnem powietrzu,
przy ogélnem, dla zdrowia poirzebnem,
we wszystkiem umiarkowania,
czyli stosujmy sposéb naszego zycia i
wychowania do praw i wskazo-
wek przyrody, a nerwy nasze nie
bedg ,,stabell, i chorowa¢ na nerwowosc
nie bedziemy.

Cz.

NEA|

.Wczesne kltadzenie sic; do sng
i wczesne wstawanie czyni czto-
wieka zdrowym, bogatym
i madrym?!

Czasopismo angielskie ,,British Me-
dical Journal” podato niedawno nowi-
ne, ze nasze stare przystowie ,kto rano
wstaje, temu Pan Bég daje" jest ble-
dnem, gdyz podobno wiasnie fizjologja
stwierdza, ze cziowiek pracuje najszyb-
ciej i najlepiej w godzinach potudnio-
wych, a nie — jak dotagd sadzono, w

porannych. Che¢ wczesnego wstawania
u ludzi nie ma by¢ — wedle tego cza-
sopisma — oznakg sity charakteru i sity

ciata, lecz oznakg starzenia sie.

Za tero pismem powtdrzylty nowosc¢
te i nasze pisma polskie i
bez wiasnego sadu na polu lecznictwa,
podziwiaja z drzeniem tajnie madrosei
,,hauki™ lekarskiej. Nauki?! Od kie-
dyz zastuzyta sobie oficjalna medycyna
na to chlubne miano? Moze wtenczas,
kiedy stawny Broussais na koncu prze-
sztego i na poczatku tego stulecia
szpitalu ,,Hotel Dieu” w Paryzu w prze-
ciggu jednego roku 17 tysiecy cen-
tnarow krwi chorym upuscit, wiecej niz
w najkrwawszych wojnach w catej Euro-
pie sie przelato, a ktérego sposéb ,le-
czenia“(?l) dzi$ wiasni koledzy ,,morder-
stwemll zowig? Lub wtenczas, kiedy
chorych kitowych zamykano w kabine-
tach i poddawano dziataniu pary rtecio-
wej, dopoki skora im z kosci nie odpa-
dfa a biedni nie padali trupem, zabici
straszng trucizng rteciowg? Albo moze
w nowszym czasie, gdy przeciw sucho-
tom zaczeto dawa¢ kreozot, o ktérym
pisze Friedheim (w Beri. klin. Wo-
chenschrift 1893. S. 1143 i 1171), ze
»spala btony zotadka i wywotuje Smieré
przez zapalenie zotgdka i kiszek." A
przeciez przed paru laty dopiero ,0d-
kryto" ten ,niezréwnanyll $rodek prze-
ciw suchotom, a dzi$ koryfeusze ,,nauki"
partaczami zwig tych, ktorzy jeszcze
dzi$ $mia dawa¢ chorym kreozot. Lecz
moze limfa Prof. Kocha wyrobita me-
dycynie miano nauki? Przecie tylko
co$ 10,000 chorych w Niemczech samych
umarto wskutek zaszczepiania tej ,lim-
fyl“ Lecz fizjologja, ta jedyna czes¢
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(medycyny, ktOra oparta jest na niezbi-
citych rezultatach doSwiadczen, przeciez
chyba jest naukg! Tak fizyolodzy radzi-
li przed niedaw nym czasem jeszcze wle-
wac chorym i starzejagcym sie krew cie-
lecg do zyl, i coz z tego wynikto? Oto
| dzi$ sami szydzg ze swe; ciemnoty, po-
wiadajac, ze do przelewania krwi do
Lzy#, potrzeba trzech cielat: jedno, ktore-
Puszczajg krew — jedno, ktore sobie
. -ia daje wlewa¢ — a trzeci i najgtupszy
Ul cielak jest ten, ktéry operacje te wyko-
[pnuie. A dzis, ,surowica leczacall Dr.
"®Behringa i wspdlnikdw co6z jest innego
fanjak sok krwi oslej!  Zaczekajmy lat
"Bpare, a i tu dozyjemy réwnego szyder-
jrastwa o ,trzech ostach.l

Lecz wr6¢my do rannego wstawa-
sgnia. Nieistniejaca nauka wiec, zwana
||?| fizjologig stwierdzita, ze cztowiek, ktéry
S||caty wieczér az do po6zna przetanczyt,
iw/bib przepedzit w pijatyce, ze czlowiek

iki rano nie moze tak dobrze praco-
waé, jak w potudnie. Bardzo stusznie,
ale wezmy czlowieka, ktory o dziewig-
sfetej lub co najp6zniej o dziesigtej godzi-
>"\SVie potozyt sie trzezwy do tozka i od-
|| dychajac noc calg przy otwartych oknach
y Swiezem powietrzem, rano o trzeciej lub
8 czwartej godzinie wstat i wyszedt w
~ maju lub czerwcu na przechadzke do
Sj zielonego lasu. Po godzinie przechiadz-
ki zabrawszy sie do pracy, zdziala ten
W rannym czasie pewnie tyle, co nie-
rozsadny pijak przez dzien caly. To
K 3est rozs£ldne badanie fizjologiczne.
Zresztg i inne sg jeszcze powody, aby
| wstawa¢ rychto i aby zwiaszcza krétko
przed wschodem storica wyj$¢ na wolne
powietrze i wdycha¢ pelng piersig ozy-
wiajgce prady sity budzgcej sie przyro-
dy. Lecz nie tu miejsce diugich nau-
kowych jwywodow; kto chce nauczyé
sie, jak prowadzi¢ zycie zgodne z pra
wami przyrody i zachowa¢ wskutek te-
go mtodos¢, site i state zdrowie az do
poznego wieku, niech przeczyta ma ksia-
zke (,M0j nowy sposéb leczeniall, cena
1 M.) i podlug podanych tam wskazo-
wek dalej sam o wrtasnej sile
bada, dalsze wielkie prawa zycia. Lu-
dzie natomiast, ktérzy dawajg chorym
trucizny, albo sg gtupcami, albo 0-
szustami, albo zbrodniarzami, i od nich

nauczyc sie, jak bye zdrowym i stac
sie zdrowym, chyba jest trudno.
W. Klimaszewski, lekarz w Monachium.

«Jak sie zatruwamy ziem
powietrzem.

Dobry wptyw czystego i Swiezego
powietrza na zdrowie, a zabdjcze skutki
zepsutego na zycie, zapewne wiekszej
czesci ludzi mato jeszcze sa znane i wi-
doczne. Gdyby tak nie byto, nie prze-
siadywaliby bez potrzeby w swych po-
mieszkaniach, lub godzinami w réznego
rodzaju szynkowniach, i w mieszkaniach
nie zanieczyszczaliby powietrza tak cze-
sto dymem tytoniowym. Niedbato$¢ na-
sza 0 Swieze powietrze daje sie wytto-
maczyC jedynie tem, ze nieczyste powie-
trze nie dziala na ustréj nasz natych-
miast zabojczo, czyli tak gwattownie,
jak inne silniejsze trucizny.

Zte skutki niedobrego powietrza
uwidocznia nam francuzki badacz Claude
Bernard doswiadczeniami, ktére tu po-
dajemy.

Claude Bernard wsadzit do okragte-
go szklanego naczynia wrobla i zamknat
naczynie szczelnie tak, iz powietrze w
naczyniu odswieza¢ sie nie moglo. Przez
godzine nie bylo wida¢ wecale jakiejkol-
wiek zmiany w usposobieniu ptaszka; ska-
kat sobie zywo i wesoto. Pdzniej je-
dnakowoz poczynat cierpie¢ — wido-
cznie w skutek oddychania ciggle tem
samem powietrzem. Po uptywie drugiej
godziny wsadzit B. innego wrobla w to
samo naczynie. Ptaszek popadt natych-
miast w stan odurzenia i juz po Kilku
minutach zy¢ przestat. Po dalszej go-
dzinie pada takze 6w pierwszy wrdébel.
B. wyjmuje go z naczynia, a wtenczas
— pod wplywem Swiatta stonecznego i
Swiezego powietrza — ptasze przycho-
dzi zwolna do siebie tak dalece, ze po-
czyna z radosci nawet Swiergotac. Alez
stawnemu profesorowi nie tak wiele za-
lezalto na dobrem powodzeniu wrébla,
jak na zbadaniu skutkow ztego powie-
trza; wsadzit zatem wrobelka znowu do
naczynia, w ktorem tenze natychmiast
zy¢ przestat.

Z doswiadczen tych dla cztowieka
taka nauka. Oto sale, gospody, kawiar-
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nie, izby, szkolue itp. przewietrzamy,
przed uzywaniem. Potem je zwykle za-
mykamy, a wyziewy ludzi w nich obe-
cnych zwolna zanieczyszczajg powietrze
w najwyzszym stopniu. Gdyby lokale
zamkniete bylty szczelnie, a zatrucie to
nastgpito gwattownie, padaliby tam lu-
dzie podobnie, jak padt 6w drugi wro-
bel; ale poniewaz zatrucie to nastepuje
Stopniowo, dla tego ludzie przyzwycza-
jaja siezwolna podobnie, jak pierwszy wro-
bel. Duszg oni sie niemal ztem powietrzem,
ale jednak je znosza. Niektorzy za$
czesto omdlewajg, a u innych znéw na-
stepuje na drugi dzien silny bdl gtowy,
zwiaszcza gdy lokal napetniony byt dy-
mem tytoniowym.

Powietrze, ktore ze siebie wyda-
liSmy, jest tak dla nas jak dla innych
szkodliwem, zatruwajgcem, bo bru-
dnem. Oddychac¢ powietrzem
d ie czy stera znaczy m niejw ie-
cej to samo, jak pi¢ wode, w
ktdrej sonie nogi omyto.

Cz.

INTERPELACJE ZDROWOTNE.

Na przcdwyborezem zgromadzeniu
w Sanoku (w Galicji) znalazty'u wybor-
cow chetny postuch trzy interpelacje

zdrowotne wielce zastuzonego lekarza-
hygjeuisty dr. K. Zaleskiego. Podaje-
my je tu za ,Gaz. Sanockg! w stre-

szczeniu:

1. Zachodzi potrzeba spiesznej re-
formy szkél s$rednich, w szczegdlnosci
t. zw. gimnazjéw ,klasycznych." Sejm
powinien bezwarunkowo co rychlej sta-

rac sie, (wzigs¢ inicyatywe), aby
zmniejszy¢ liczbe godzin
i przedmiotow.

2. Nalezy w sejmie dazy¢ do tego,
aby we wszystkich szkotach
w Galicji gry i gimnasty-
ka staty sie przedmiota-
mi obowigzkowemu

3. Do najstraszliwszych
pogwatcenn natury przez
cztowieka nalezy niewat-
pliwie, jak tego naukowe badanie i
codzienne doswiadczenia dowodza, nad-
uzywanie alkoholowv. Nale-

J
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zy zatem dazy¢ w sejmie do napraw
(reformy) i uzyskania podobnej, lub lep-®
szej jeszcze ustawy niz szwedzka, bo
to, co dzi$ mamy, uwazam za niedosta-
teczne. (Zob. Rozmaitosci.)

Ustep koncowy brzmienia chwale-
bnych tych interpelacyj podajemy w ca-
tosci:

»Posel, ktory zdota pozyska¢ gtosy
dla spraw' zdrowia — moze co wigcej;
— przemienic¢, ze tak powiem,
w jedno stronnictwo zdro-
wotne Sejm caty, zastuzy sobie
na btogostawienstwo catego narodu, i
wtedy spadnie tuska ludziom z oczu ig|
przekonajg sie, ze — jak to juz wielki:
Adam powiedziat — zbawienie nie w
tern lezy, z ktérego stronnictwa pose
pochodzi, i czy rodzony jest na wsi czySg;
w' miescie, z herbem lub bez herbu, ale
czy jest cztowiekiem rozumnym, wy-
ksztatconym, znajacym potrzeby kra,jtj
swego, a przedewszystkiem cztowiekiem'
pracowitym, z charakterem, i prawym
synem tej wspodlnej ziemi. Trzeba do-37
ktada¢ wszelkich staran, aby od patacu
do wiejskiej strzechy S$wiadomg stata si
prawda, ze cztery sg podstawy szczesci
i bytu narodowego: dobrobyt, o-
Swiata; moralnos¢ i zdro-
wie fizyczne®

Palenie cygar.

| Opis prawdziwego zdarzenia, wyjety z pewnego
angielskiego tygodnika.)

Pewna piekna i mioda kobieta wsig-
dfa do wagonu kolejowego, w ktérym
sie juz kilku mezczyzn znajdowato. Le-
dwie ze pocigg z miejsca ruszyt, jeden
z nich wyciaga z kieszeni cygaro i za-
patki i rzecze w poufnym, znanym nam
tonie: ,,Przypuszczam, ze faskawej pani
palenie cygara nie szkodzi i nic przeciw
emu mie¢ nie bedzie?" Na to — z naj-
stodszym usmiechem — o oowiada pani:
»,Bardzo ubolewam, ale 1 moge panu
tego powiedzie¢, gdyz d ad jeszcze ni-
gdy zaden przyzwoity mezczyzna wl mo-
jej obecnosci nie palii."

Mozna sobie wyobrazi¢ nieprzy-
jemnos¢ i kwasng mine owego palacza
z doznanego catkiem stusznie zawodu.
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Zaprawde przydatoby sie, aby an-
rgielski zwyczaj, wedle ktérego palenie
tytoniu w obecnosci kobiet jest niegrze-
cznoscig, w Niemczech ,,amtlich“ (urze-
dowo) byt zaprowadzonym. Niedos¢ bo-
wiem zwazajg w tym kraju mezczyzni,
aby kobietom pod nosem nie pali¢. Jak
wiadomo, jest dym z tytoniu nie tylko
dla ogdtu kobiet bardzo przykry, lecz
w wielu razach wprost dla zdrowia mo-
cno szkodliwy. Brak pod tym wzgle-
dem grzecznosci i uwagi u Niemcow,
moze i u nas tatwo sie rozpowszech-
ni¢, co nie podniostoby, ale obnizyto
naszg cywilizacje. Kto zatem z przed-
stawicieli ,,silnego™ stronnictwa od ku-
rzenia wstrzymac sie wcale nie moze,
produktami przynaj-

j~mniej innych nie molestuje, a mianowi-
InNsie panie.

g
f

*

*

Przestrogi i1 rady.

Tanie wkiadki do obuwia robi sie
w ten spos6b: Z cienkiej papy przyzy-
na sie stosowne do buta pfatki, przy-

na nie maszyng sukna lub flaneli
i obcina gtadko brzegi pozostate.

Kurzu nie robi¢. Zwykiego strze-
pywania kurzu z mebli, sprzataniai wy-
miatania pokoji nie mozna czesto nazwac
wecale czyszczeniem, ale wiasciwie tylko
przepedzaniem kurzu z jednego miejsca
na drugie, przyczem osoby zajmujgce
sie takiern niby czyszczeniem, najwiecej
kurzu na siebie i w siebie przyjmuja.

Chcac nalezycie czysci¢, nie trzeba
zatem do wycierania $cian, podtogi, me-
bli nigdy uzywac¢ suchych, ale
zawsze wilgotnych Scie-
rek i ptatow. Do czyszczenia
podiogi jako tez kobiercow na niej przy-
bitych, znakomicie uzy¢ sie dadzg tr o-
ciny, ktore sie zwilza gorgcg wodg i
rozrzuca po podiodze. Zamiast trocin
uzy¢ mozna w danym razie zwilzonego
grubego piasku, lub tez tupin z kartofli
drobno posiekanych.

Szycie na maszynie. Z badan
Dr. Gutzmana wynika, ze 1. osobyl ma-
jace od 14—16 lat winny wykaza¢ sie
Swiadectwem lekarskiem, iz ich rozwdj
cielesny pozwala na zajecie sie szyciem
maszynowem; 2. dopiero w 20 roku

e”wolno odda¢ sie szyciu na maszynie,

przyczem dziennie nie wolno pracowac
nad 10 godzin; 3. po 1—2 godzinngj
pracy krétki odpoczynek; 4. szycie na
maszynie nie jest dozwolone przed samg
menstruacjg, podczas niej, w cigzy i
w poiogu (przez 6 tygodni), tudziez w cho-
robach odnosnych narzaddw.
(Przewodnik hygjeniczny.)

Rozissaizoswi

Walka z Alkoholem i Sp. w Nor-
weg)i. Tak jak Hiszpanja i Austrja sg
najbardziej fizycznie zwyrodniate, tak
Norwegczykow na podstawie badan sci-
stych nalezy uwaza¢ za ludzi fizycznie
normalnych. Nie jest to wylaczng za-
stugg ich klimatu, ale zastugg ich spo-
sobu zycia zgodnie 1z pra-
wami natury. Do najstra-
szliwszych pogwatcen na-
tury przez cztowieka nale-
7z 'y niewatpliwie, jak tego naukowe ba-
dania i codzienne doswiadczenia dowo-
dza, naduzywanie alkoholdow.
Jak energicznie i skutecznie..yraiczg w
Norwegji i Szwecji z alkoholiz nem,
Swiadczy okolicznos¢, iz wl zadnej gmi-
nie nie wolno sprzedawa¢ napojow wy-
skokowych, jezeli na to nie zgodzi sie
w osobnem gtosowaniu wiekszos¢ czton-
kéw gminy liczacych wiecej, jak 25 lat,
i to bez roznicy pici. Jezeli zapadnie
uchwata dozwalajgca sprzedazy, obejmu-
je ja nie prywatna osoba, ale towarzy-
stwo osobno w tym celu utworzone, kto-
remu wolno pehi¢ swg czynnos¢ tylko
w dnie powszednie od 8 rano do 5 po
potudniu i ktore caly czysty dochod ze
sprzedazy oddaje na cele dobroczynne
w gminie. (Gaz. Sanocka.)

Prawdziwy starzec. W W’arszawie
zmart Matys Brylant, nestor optykow
warszawskich, w 104 roku zycia. Zmarty
odznaczat sie ciggle pogodnym humorem
oraz dowcipami, ktéremi sypat jak z re-
kawa. \

Oddychacz pokojowy. Wskutek za-
pytan kilkostronnych tyczacych sie wen-
tylatora pokojowego, poleconego w ze-
sztym numerze Przow. Zdr., objasniamy
blizej, ze wynalazca p. St. Kos;nski
(Charlottenburg, Kaiser Friedrichstr. 55)
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stusznie dat mu nazwe ,,oddychacz po-
ksjowy  (Zimmerlunge;, bo jego wenty-
lator dziata w dwdch kierunkach, t. j.
wprowadza S$wieze powietrze z ze-
wnatrz do pokoju i réwnoczesnie wy-
prowadza powietrze pokojowe na ze-
wnatrz. Oddychacz jest zrobiony w
formie gustownego filaru i zawiera
w sobie podwdjne kanaty, ogrzewane je-
dnym plomieniem gazowym lub odpo-
wiednig lampg naftowa, w celu spowo-
dowania w nim ruchu powietrza. Ka-
naty tacza sie, kazdy osobng rurg, przez
Sciane lub okno, z powietrzem zewnetrz-
nej, z ktorych jedna wcigga a druga
wycigga powietrze. Oddychacz stawia
sie np. w narozniku pokoju, z boku
przy oknie wyprowadzajgc obiedwie
jego rury gorg za firankg przez okno;
albo w kazdem innetn miejscu, np. przy
piecu, wyprowadzajgc" jedng rure przez
Sciane lub okno na zewnatrz, a druga
do komina nad piecem. Ten wentyla-
tor odnawia 200-300 metr. kub. powie-
trza na godzine, a ze mozna go ustawi¢
wszedzie bez rujnacji muréw, wiec mogt-
by sprawi¢ z tatwoscig wiele ulgi nie-
jednemu choremu. Jego dziatanie jest
pozadane w zamknietych pokojach i tak
wyrazne dla zdrowia, ze jak nam wia-
domo, osoby czute i nerwowe budzg sie
ze snu pod dziataniem gorszego powie-
trza w sypialni w razie zgasniecia lampy
w wentylatorze. Cena oddychacza 40
marek, z lampg naftowg 48 marek.

Zdania urywkowe o pieknosci. (We-
dlug P. Mantegazzy). Brzydzi¢ sie na-
lezy wszelkg pieknoscig, ktora nie jest
prawg corka zdrowia. Kto szuka
pieknosci na ostatniej stronicy gazet lub
tez w skiadzie pachnidet, podobnym jest
do czlowieka, ktéry djamentow poszu-
kuje w $mietniku, a cnoty w wiezieniu.

Niewolniczo i$¢ za modg — jest
gtupotg, lecz catkiem mode — lekce-
wazy¢, jest dziwactwem.

Czlowiek mogacy wyda¢ cztery
grosze na ubranie, niech przeznaczy
trzy na bielizne, reszte na zwierzchnie
szaty.

Ubieraj sie gustownie, lecz blizniego
szatg nie oszukuj.

Plama na ubraniu jest wstydom i
uiczem nie moze by¢ usprawiedliwiona.
Raczej sto tat, niz jedna plama.

PiSmiennictwo.

Kalendarz Macierzy Polskiej na r.
1896. (LwoOw. 140 str. wielkiej 6semki.
Cena 75 f.),'zaleca sie swg rozmaitg i po-

uczajaca trescig. Nie mozemy sie jednako- |]]

woz powstrzyma¢ od uwag do zamie-
szczonego artykuliku p. n ,,Jak nalezy
zachowa¢ sie w czasie panowania cho-
rob zarazliwych".

Jest tu najpierw wyszczego6lnionych
15 chorob, nastepnie sg podane sposoby
zachowania sie w czasie tychze. Nie-
stety, artykut ten napisany jest ze sta-
nowiska panujgcej dzi$ jeszcze medycyny
szkolnej (alopatja w Austrji szczegodlniej

kwitnie!) — przeznaczony mogthy zatenO?

by¢ wiecej dla przedstawicieli tejze, nizsft
dla ludu, dla ktérego to kalendarz wy-1
dano. Autor zdaje sie by¢ zwolenni-
kiem leczenia symptomatycznego (ozna-
ki choroby bywajg przyttumione) i szcze-
pienia ospy. Jednakowoz wypadatoby
przy wzmiance o0 zaprowadzeniu szcze-

pienia ospy przez wszystkie rzady do- s,

da¢, ze obecnie wielka walka B#zcek-
szczepieniu temu, jak tez wogdle przeciw
zastrzykiwaniu innych trucizn panuje” i
ze niektore rzady przymusowe to szcze-
pienie juz zupetnie zniosty. Twierdze-
nie, ze ,usposobienie do ospy po za-
szczepieniu krowianki niknie bezwarun-
kowo prawie przez cate Z*jcie zbija
juz autor sam, podawajgc przepisy —
w takim tu razie niepotrzebne — jak
w czasie ospy zachowywaé sie trzeba
i jak sie zachowywa¢ maja osoby
dozorujace ospowych. Przytem mogtby
przepis ,,dobrego fetizenia  byc blizej o-
kreslonym.

Przy opisie cholery twierdzi autor,
ze niekiedy lekarstwa podawane chore-
mu (jakie?) nie sg w stanie wywrzec
skutku, i chory umiera w godzin kilka
- i ze to wilasnie dato powdd ludziom
ciemnym i niewyksztatconym do szalo-
nej mysli, iz lekarze trujg chorych.
Szan. Autorowi bedzie zapewne wiado-
mem, ze obecnie nie tylko jednostki, ale
cate stowarzyszenia i zwiazki, liczace
po kilka tysiecy czionkéw - nie ,w cie-
mie Bitych  ale wyksztatconych i zdrowo
myslagcych — ma to samo zJanie o dzi-
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siejszej aprobowanej medycynie szkolnej.
Sadzag oni, ze”czysto$¢ otoczna, zewne-
trzna i wewnetrzna, czystos¢ ciata i du-
szy, jest najpierwszym i najpewniejszym
a zupetnie nieszkodliwym $rodkiem takze
przeciw chorobom zarazliwym. W tym
kierunku powinien by¢ lud ciagle g cia-
gle pouczany, a prawdy takie zdrowotne
powinny sie rok rocznie w kazdym ka-
lendarzu znajdowac.

Louis Kuhne. Lehrbuch der Ge-
sichtsausdruckskunde, oder die neue Un-
tersucliungsart zur ErkennungderKrank-
heitszustaende. Auf Grund eigener For-
schungen u. Entdeckungen bearbeitet.
Leipzig 1895. 128 stronic. Cena 6 M.

Prawie kazda choroba nie powstaje nagle,
ale wytwarza sie zwolna przez krotszy lub
dtuzszy czas. Na twarzy i szyji kazdego czio-
wieka odbija sie nie tylko ogdlny stan zdrowia
jego, ale takze og6lny stan pojedynczych na-
rzadéw wewnetrznych, jak ptuc, zotadka, watro-
by, nerek itp. Na poréwnaniu wejrzenia cho-
rego cziowieka z typem zdrowego polega
umiejetno$¢ o0 rozpoznawaniu stanu zdrowia z
wyrazu twarzy albo raczej z ;ksztattow ciata,

podreczniku Kuhnego opisang jest nauka ta
'(otad najobszerniej i unaoczniong jest dobremi
~aperoi rycinami.

Dr. Schmidt. Der meuscbliche Kor-
per. Anschauliche Darstellung seines
Baues u. seiner Organe. Mit erlaeu-
terndem Text von Dr. Schmidt. Cena
1,50 M.

b, Anatomie des menschlichen Ko-
pfes mit Einschluss des Halses in Bild
u. Beschreibung von Dr. Schmidt. Ftirth.
Cena 1,50 M.

Znajomo$¢ wiasnego ciata, jego budowy i
czynno$ci pojedynczych tegoz czesci zbyt mato
jest jeszcze u ludu rozp-.wszechniong. Powyz-
sze dwa zeszyty tworzg niejako tanie kolorowe
ailasy, unaoczniajace nam, jak w wnetrzu nasz
ustroj wyglada. Obrazy te kartonowe poprze-
dza krotki, ale treSciwy opis. Zeszyty takie
powinnyby w kazdej szkole by¢ zaprowadzone.
Zyczy¢ by trzeba, aby w polakiem podobne no-
wosci jak najrychlej sie ukazaty.

Zdrowie Nr. 121. Tre$¢: Hygjena
flisakow. — Jeden z najwiekszych do-
moéw w Warszawie. — Z wycieczki do
Skandynawji. — Dziat sprawozdawczy.
— Kronika. — Odcinek: O pielegno-
waniu chorych.

Przewodnik hygieniczny Nr. 10.
Tres¢: Leczenie gruzlicy w Swietle bak-
tyeryologji. — Kronika fatszowan i o-
szukanstw. — Interpelacje  zdrowotno
jDr. K. Zaleskiego. — Hygjena sportu
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welocypedowego. — Wiadomosci  biez.

— Rozm. — Kaoresp.

Od wydawnictwa.

Z przysztym numerem, ktéry wyj-
dzie jeszcze przed 15-stym grudnia, za-
konczy sie pierwsze pétrocze ,,Przewodni-
ka zdrowia". Wszystkich przedptacicieli,
ktérzy zapisali sobie pismo nasze na
poczcie, a nadal takowe odbiera¢ chca,
upraszamy o0 wczesne odnowienie przed-
ptaty. Jakkolwiek zapisywa¢ bedzie
mozna ,,Przewodnik™ i nadal na pocz-
cie, pozwalamy sobie juz teraz nadmie-
ni¢, iz dla uproszczenia jednolitej wysytki
milej nam jest, gdy tozan. Czytelnicy
raczg ,,Przew. zdr.“ zapisa¢ wprost u
nas (Berlin, Karlstr. 32). W tym celu
pozwolimy sobie do przysztego numeru
wszystkim przedpfacicielom na pocztach
dotgczy¢ przekaz pocztowy z naszym
adresem do taskawego uzytku.

Wszystkich przyjaciét dazen®
naszych upraszamy najuprzejmiej o jak'E.
najwieksze rozp owszechnie-8n

nie

nienie siebie,

sprawy dobrej,
zaptata.

Chcac jednakowoz chociaz aby w czast-

ce wyrazi¢ uznanie poczynionych za-

biegébw, wyznaczamy nastepujgce na-
grody:

1. Kto 3 przedptacicieli na ,,Przew.
zdr." pozyska, ten w nagrodzie od-
bierze ksigzek w ogtoszeniach poda-
nych, wedle wyboru, za 1 M.

2. Pozyskujacy 5 przedptacicieli, od-
bierze ksigzek za 2 M.

3. Pozyskujacy 10 przedptacicieli, od-
bierze ksigzek za 6 M.

Nagrody wystane bedg po odebra-
niu wypetnionych kart zapisowych jako
tez przedptaty catorocznej.

Zyczong ilos¢ kart zapisowych jako
tez numeréw okazowych dostarczamy
jak najchetniej.

Z szczerem pozdrowieniem

Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia/

Berlin, Karlstr. 32.

»~Przewodnika zdrowia". Zapew-
iz przyczyniono sie do
niech bedzie nalezyty

*
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W  wydawnictwie ,,Przewodnika
zdrowia". sg do nabycia nastepujace
ksigzki:

W. Klimaszewski. Nowy naturalny
moéj sposob leczenia. Cena 1 M.

X. Seb. Kneipp i Dr. Walsgr. Po-
radnik dla zdrowych i chorych. Cena 2 M.

L. Kuhne. Nowa metoda leczenia
czyli nauka o identycznosci wszelkich
choréb i leczeniu ich bez lekarstw i
operacji. Przetozy! z niem. Teofil Szum-
ski. Cena opr..7 M.

Zielnik czyli opis ziét leczniczych.
Cena 50 fen.

Kalendarz zdrowia. Dopetnieuie do
poradnika. Sze$¢ rocznikéw po 50 fen.

Prof. NI. L. Jakubowski. Wskazdwki
zywienia i pielegnowania dzieci w pier-
wszym roku zycia. Cena 20 fen.

Dr. Jozef Barzycki. O pielegno-
waniu zdrowia, dla uzytku ludu wiej-
skiego. Cena 50 fen.

Dr. Wslser. Die Naturheilnwthode
od. die Lehre, wie man alle Krankheiten
auf naturgemaesse Weise ohne Medicin
heilen u. wie man Operationen verbiiten

n. CoBa.cpr. 0 M

Dr. Walser.  Kraeuter-Aijotheke.

nleitung, wie man durch d. Gebrauch
eilkraeftiger Kraeuter die Gesundheit
bewahren kann. Cena 2 M.
L. Kuhne. Lehrbuch d. Gesichtsaus-
druckskunde od. die neue Untersuchungs-
art zur Erkennung d. Krankheitszustaude.
Cena 6 M.

R. Gerling. Der Lebensmagnetis-
mus als Heilkraft der Zukunft. Cena 1 M.

R. Gerling. Umsturz in der Medi-

Cena 30 fen.

M. W. Ullrich. Phrenologische Bil-

Cena 1,20 M. 1

ntig. Wicher fiber Was

ser und Naturlieilkunde, populilre Medi-
cin, Vegetarismus, Massage, Anatomie,

. \I;’Qr%/sklglg,ljeféa}c g((aéalog ratlsu franco

" 4

Wy aaray $poson
leczy wszelkie choroby przestarzate (reu-
matyzm, suchoty, cierpienia zotgdkowe,

choroby piciowe i nerwowe, Itd.)
Zamiejscowych listownie, &—

T. Paczkowski, lek. aprob. i prakt. etc.
Lipsk, Thaistr. 1, II.

~~ NOWy,

wszystko obejmujgcy natarai-
ny sposob leczenia

leczy wszystkie choroby, bez trojacych lekow
(kuracja ziotowa i wodna).
Najlepsze skutki takze listownie.

W. Klimaszewski, lekarz prakt.
w Monach jum (Munchen, Ottostr. ljo ).

Dla ubogich od o -6 operacje
bezptatnie.

Srodki do pielegnowania zebéw i jamy ustnej.

Dzisiejsze nasze sztuczne odzywianie si¢ wymaga szczegdlnogo pielggnowania i czyszczenia

J
zebdw i jamy ustnej.

zieifcowa. Buteleczki po 50 fen. i 1 mr.

Czysta woda nie wystarcza.
ptékanki, zestawione z wyciggow zi6t leczniczych:

Polecam zatem nastepujace rozpowszechnione
,. rinctnra Apolloniaell i TynKtiirs

Czarnowski, Berlin, Karlstr. 32, II.

Czcionkami ,,Gazety Polskiej w Berlinie".



