Rok IF.

Do wspotpraco-
wnic twa zaprasza
sie kazdego, kto na
podstawie doswiad-
czenia lub nauki, pra-
gnie stuzy¢ ludziomw
sprawach ich zdrowia.
Rekopisow dréb-
nych nie zwraca sie.

sposob,

Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca.

i sposobowi zycia wedtug praw i wrska
zOwek przyrody.

Wzmagajgcemu

wedtug praw i wskazéwek przyrody.

189G.

Wszelkieprzesyt-
ki adresowac nalezy
do wydaw-cy. Przy
zamieszczeniu kazdej

sie  zwyrodnieniu pracy nadestanej, po-

ludzi zapobiedz mozna jedynie w ten daje sie nazwisko
iz ogot ich zabierze sie do autora lub autorki,

pracy nad pielegnowaniem zdrowia jesli  przeciw temu

sie nie zastrzeze.

Przedptata: w miejscu bez przesytki, wynosi rocznie 2 mr., pdtrocznie 1 mr.; z przesytka, w pan-
stwie niemieckiem, rocznie 2,50 mr., pétr. 1,25 mr.; w austro-wegierskiem, rocznie 1 zt. a. 48 kr.,
potr. 74 kr.; w rosyjskiem pétr. 1 rubel. W innych krajach europejskich i Ameryce, rocznie 2,70 mr.,

potr. 1,35. W Niemczech i Austro-Wegrzech przyjmuja przedptate wszystkie urzedy pocztowe.
Numer osobny, bez przesyiki, 25 fen.
Nr. 4. Wydawca i redaktor odp.: A. Czarnowski, Berlin, Karlstr. 32. Kwiecien.
Tresc¢: Poszczenie jako czynnik leczniczy i wzmacnniajacy. (Dokonczenie.) — Naturalny sposob le-
czenia a medycyna szkolna. (Cigg dalszy.) — Jak zyli ludzie nadstoletni. (Dokonczenie.).
— Truciznaw miesie. — Rolnicy, uprawiajcie rosliny lekarskie! — Z chwil biezacych. —
Ogtoszenia-

Poszczenle

jako czynnik leczniczy i wzmacniajacy.

(Dokonczenie.)

Podobnie ma sie rzecz z poszcze-
niem. Kiedy organizm nie tylko wy-
proznit sie od wszelkich resztek pokar-
mowych, (ktére nieraz przez kilka na-
wet tygodni zestabione jelita obcigzaty
i dreczyty!), ale jeszcze zmuszonym jest
do oddania czesci swej wiasnej sub-
stancji, mianowicie tluszczu — wtem
czas sita swag odruchowg tem bardziej
pobudzonym bedzie do zastgpienia bra-
kujacych mu materyj. Objawia sie to
przez uczucie ftaknienia i gtodu, czyli
prawdziwego i zdrowego apetytu.

Doswiadczono tego juz dostatecznie
na zwierzetach, ze takowe przez wy-
gtodnienie a nastepne stosowne paszenie
staty sie zawsze ciezszemi, niz przedtem
byly. Doswiadczenie to zrobiono w ten

sposdb, iz obserwowano zarazem inne
zwierzeta, ktore stale i regularnie pa-
Szono.

Przekonano sig, iz tamte staty sie
ciezsze i silniejsze, niz ostatnie. Wypa-
da przytem szczegdlnie zaznaczyé, iz

przyrost nie polegat na wiekszej ilosci
thuszczu i wody, lecz na doborze ma-
terii migsniowej (muszkutéw). Na do-
$wiadczeniach tych polega takze sposéb
trenowania angielskich zokejow, zapasni-
kow, goncdw, itp. sportsroanow.
Widzimy stad, jak silnie dziata po-
szczenie na ciatotwor, od ktérego to
wszelkie zycie w ogole zalezy. Wyraza
to juz zreszta mowa nasza w przysto-
wiu: ,,Post nie oszczedza chleba".
Poszczenie wriec nie tylko dla cho-
rych jest wybornym czynnikiem leczni-
czym, ale jest takze S$rodkiem wzma-
cniajacym i ozywiajgcym ula takich,
ktorzy sie jeszcze za zdrowych uwazaja.
Twierdzenie nasze wydawac sie moze
niejednemu dziwnem, gdyz przyzwycza-
jono sie do przesadu, iz jedynie przez
suty i pozywny pokarm, ktérego nieraz
wcale strawi¢ niepodobna, sit naby¢
mozemy. Poniewaz jednak nie trudno
nam jest przekonac sie, ze poszczenie
nas uzdrawia, dla tego tez atwo jest
uzna¢, ze ono nas takze wzmacniac
musi. Dla tego tez dr. Jaeger prdaje
zdrowotng rade, aby cztowiek w kazdym
tygodniu przez jeden dzien Scisty
pcst zachowywat, tj. przez dobe zgota
nic nie uzywat albo przynajmniej objad,
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jaku gtéwng swa uczte, opuscit. Czy-
nic to marny ’la tego, by cialo nasze
miato sposobno$¢ do oczyszczenia sie z
pozostatych resztek pokarméw. Ponie-
waz przeczyszczenie takie i oswobodze-
nie ciala ozywiajgco dziaia¢ musi na
umyst nasz dlatego ten sam uczony
zaleca szczego6lnie poszczenie jako przy-
sposobienie sie do wazniejszych czyn-
nosci duchow y ch.

Otéz wiadomo, iz wszystkie te rady
nie sg niczem innem, jak tylko nauko-
wem potwierdzeniem tego, co juz od
dawna zalecor em i nakazanem nam jest
przez Kosciot. Widzimy stad, jak wiel-
ce zdrowotnero urzadzeniem jest na-
znaczenie postow, ale postow w pra-
wdziwemisdcisteroznaczenin.
Wstrzymania sie¢ bowiem tylko od mie-
sa, nie mozna jeszcze wcale postem
nazwac. Wiemy przeciez, ze dzi$ mil-
jony ludzi (jarosze czyli wegetarjanie)
miesa w ogble nie uzywaja, nie dla te-
go, ze zadnego nie majg, ale tylko, ze
miesem sie brzydza, nie uwazajac je za
pozywienie dla cziowieka od przyrody
przeznaczone. M©Owiac 0 poscie, mamy
tu na mysli wstrzymanie sie od
pozywienia wszelkiego précz wody. Otéz
przez to tylko osiggna¢ mozemy, co dla
zdrowobytu naszego jest koniecznem,
przez to zresztg tylko wypetnimy prze-
pisy kosciola w prawdziwem ich
znaczeniu.

Wobec wyzej wytuszczonych po-
wodow' trzeba dzisiejsze tz. dyspensy
uwaza¢ tylko za ztudzenie samego sie-
bie i che¢ rafinowanego obejscia przy-
kazan naszych przyrodzonych.

Zwazywszy bowiem, ze posty mo-
ga byC szczegdélnie chorym, stabowitym
i w izbach przesiadujgcym mieszczanom
zbawienne — ze za$ silni ludzie, pra-
cujagcy na woluero powietrzu, a uwaza-
jacy sie za zdrowych, juz predzej by
sie mogli bez nich oby¢é — prawo do
dyspens przyzna¢ powinnismy wiasnie
tym ostatnim.

Czterdziestodniowy post, przy kon-
cu letirgu zimowego a poczatku bu-
dzacej sie przyrody! Jak piekne i
wznioste urzadzenie zdrowotne! Czyz i
my takowe obtozy¢ chcemy oszukan-
czem pietnem cywilizacyjnem — dy-
spensami? Zostawmy to cy wilizatorom

a trzymajmy sie prawdy! Jakkol-
wiek od nikogo sie nie wymaga, aby
przez ten czas zupetnie sie wstrzymat
od wszelkiego pozywienia, to ze stano-
wiska zdrowotnego uzna¢ trzeba za
stuszne, ze przez jeden dzien w' tygo-
dniu nic jes¢ nie bedziemy, a przez caty
wielki post tylko raz albo dwa razy na
dzien przyjmiemy do siebie pozywienie
i to nie wiele tylko potraw tz. postnych
a mianowicie owocoéw. Zupelne za$
wstrzymanie sie od piwa, wina i wszel-
kich innych alkoholicznych napojow
jako tez od palenia tytoniu ro-
zumie sie tak samo przez sie, jak uni-
kanie wszelkiej sposobnosci do w z b u-
rzenn umystowych jakiemi s3:
gniew, zazdro$¢, nienawis¢, strachanie i
ktopotanie sie Itp. itp. Natomiast uzy-
wac trzeba jak najczesciej i najwiecej
czystego od kurzu i dymu (tytoniowego)
wolnego powietrza, tak we dnie
Jjak i w nocy (okien nie trzeba zatem
nigdy szczelnie zamykac!) a w razie pra-

gnienia, ktére zresztg wskutek tago-
dnego i naturalnego pokarmu zbyt
czesto nastgpi¢ nie moze, uzywac

trzeba tylko Swiezej i czystej wody.

Zachowanie postu w ten sposob
bynajmniej nie mozna nazwac ascetyka,
gdyz jest to tylko znakomitym $rod-
kiem higienicznym dla uzdrowienia i
wzmocnienia sie, tak cielesnie jak du-
chowo. Przytem pokonywane bywajg
czesto najgrozniejsze przewlekle (chro-
niczne) choroby, gdjz rozpieszczony
zwykle Zzotadek nabiera hartu, liche
trawienie w upornych nawet przypad-
kach zostanie usuniete, wskutek czego
bezkrwistos¢ i stabo$¢ ustgpi¢ moze
miejsca zdrowiu i sile. Mozemy niejako
wyzu¢ ze siebie w przyspieszonym tem-
pie stare cielsko i oblec ducha naszego
w nowg i $wiezg szate.

Rozumie sie, iz tu takze zachowaé
trzeba pewng ostrozno$¢ i umiarkowanie.
Rozum nasz w potgczeniu z przyrodzo-
nem przeczuwaniem, objawiajagcem sie
jako apetyt i gtoéd, powinien nam tu
takze jako regulator stuzyc.

Diugos¢ jako tez Scistos¢ postow
— szczegOlnie podczas choréb — zale-
ze¢ powinny od wiekszej lub mniejszej
sity zywotnej cztowieka. Kiedy chory
nalezyty zapas tej sily jeszcze posiada,
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wtenczas jest poszczenie prawie w
kazdej chorobie jednymznaj-
lepszych srodkow leczni-
czych; w razie za$, kiedy tej sity
juz Die posiada, wtenczas nie majg dla
niego pokarmy zadnego znaczenia, gdyz
ich zuzy¢, przerobi¢ na krew czyli
strawic¢ nie moze. Nadmieni¢
tu takze wypada, iz osoby doroste i w
wieku podeszte, u ktérych ciatotwor
zmniejszonym jest, posty o wiele Sci-
Slejsze przetrzymywac moga. Ze Scisty
post zachowa¢ mozna przez dtuzszy
nawet czas bez narazenia sig, na to
mamy duzo dowodow:

Otdéz Sw. Augustyn opisuje nam
pewnego mezczyzne, ktory przez 40 dni
zadnego pokarmu do siebie nie przyjat.
Albertus Magnus z Kolonji donosi za$
0 kobiecie, ktora przez 30 dni zgota
nic nie jadla, i o mezczyznie, ktory
przez 40 dni tylko co trzeci dzien tyk
wody lub wina wypijat. Petrarka tak-
ze donosi 0 mezu, ktéry przez 40 dni
nic nie jadt i nie pit. Ze doniesienia
te moga sie na prawdzie opiera¢, tego
dowodzg zresztg dzisiejsi gtodomory jak
Dr. Tanner, Cetti, Succi i StefanoMer-
latti, o ktorych pod S$cistym dozorem
stwierdzono, ze przez 40—50 dni za-
dnego pokarmu nie spoi wali.

To samo spostrzedz mozlLa u in-
dyjskich ,,Fakirowll i ,,Szrawakowl,
ktérzy co rok swoj religijny post 3
dni trwajgcy odprawiaja. Podczas tego
przyjmujg do siebie jedynie troche
odgotowanej wody, do ktorej w razie
mdtosci dodawajg cokolwiek naparu z
rosliny ,,Ophelia Chireta*.

Doswiadczenia  te doprowadzity
dr. Bernheima w Nancy do przekonania,
ze uczucie gtodu a znuzenie sg dwa
zupelnie rézne stany;  pierwszy jest
objawem ukfadu nerwowego, drugi o-
bjawem  ciatotworu. Podnieta gtodu
moze zwykle juz w krotkim czasie
$mier¢ spowodowac, podczas — w' ra-
zie braku tejze — dhugi czas uptynac
moze, nim $mier¢ wskutek znuzenia na-
stepuje. W ten spos6b mozna sobie
wyttomaczy¢, ze choroba albo szczegdlne
umystowe stany do tak dtugiego wstrzy-
mania sie od pozywienia uzdolniajg — co
tem dluzej trwa¢ mcze, im bardziej
obnizonym jest ciatotwor.

Uczucie gtodu da sie takze sztu-
cznie stlumi¢, tak samo jak pewnemi
Srodkami  wzbudzi¢  mozna apetyt.
Srodkiem takim jest np. chinska her-
bata, a we wiekszym stopniu wzmian-
kowany wyzej napar. Silniej dziata
podobno jeszcze estrakt z orzecha Kola,
ktérego to Succi do wody sobie dodaje.
Po usunieciu uczucia gtodu nie jest juz
zadng sztukg przez kilka tygodni Scisle
posci¢, zwiaszcza kiedy sie to czyni z
wolnej woli a nie z przymusu.

Takich i podobnych sztuczek je-
dnakowoz nikomu nie zalecamy, ale ra-
dzimy, aby sie kazdy starat nalezyte
umiarkowanie we wszystkie# za-
chowaé. Szczegodlnie tez umiarkowanie
przestrzega¢ trzeba po ukonczonym
poscie. Przejscie do prawidtowe-
go (normalnego) trybu powinno
nastgpi¢ stopniowo.

,,Dzi$ poscicielem a jutro Zzrycie-
lem“ moga sta¢ sie tyko tacy, ktorzy
rozum swoj przemienili na smak a
ktérzy to zwykle nigdy dosy ¢ nie
maja. WVWszystkiego zas, co
trujgco i ostabiajgco na u-
stréj nasz dziata, mianowi-
cie spirytuozow i tytoniu,
stanowczo unika¢ trzeba i
nadal. Cz.

Naturalny sposob leczenia
a Bnedycyiaa szkolna.

Cigg- dalszy.)

Przypatrzmy sie teraz drugiemu
Srodkowi: kreozotowvi, ktérym sie
tylu suchotnikdw leczy, a przeciez tylu
ich rok rocznie umiera. ,,Kreozotll, pi-
sze prof. Schulz, ,,wydobywa sie z smo-
ty drzewa bukowego. Juz mate dawki
sprawiajg wymioty, zawrdt gtowy, bez-
przytomnos¢, podraznienie nerek i pe-
cherza; w niektérych przypadkach zno-
si sie dluzszy czas wiekszg ilos¢ tego
srodka. Dla wewnetrznego sposobu le-
czenia jest kreozot niepotrzebny.!

Wiec ani stowa o jakiejs dziatal-
nosci przeciw' suchotom! Przeciwnie,
cate cialo, potrzebujgce ochrony i wzmo-
cnienia, ostabia sie, szczeg6lnie za$ zo-
tadek. W czasie mych studjéw widzia-
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fem nieraz ciata suchotnikéw, ktorych
zotadek  wihasnie  naprzeciw  miejsca,
gdzie przewod pokarmowy dochodzi,
zupetnie byt spalony — od kapsutek
kreozotowych, wylewajacych sie whasnie
w tem miejscu. 2e taki Srodek tylko
Smier¢ chorego przyspiesza, jest jasnem
jak stonce.

Przystgpmy teraz do najwazniej-
szego rozdzialu w calem lecznictwie
— do goragczki (febry).

Pewnie co dzieA czytacie w ga-
zecie 0 jakim$ nowo wynalezionym
srodku, nagrodzonym nowym patentem.
LAntipirina, antifenacetyna, antifebryna,
antinerwina, #ntimigranin i Bdg wie,
jakie jeszcze tysigce innych. Wszystko
to na zmniejszenie goraczki. Co za
nierozsadek! Przeciez wiasnie gorgczka
jest najlepszem lekarstwem, ktére kazdy
z sobg nosi. Jest to ostatni $rodek,
ktorym sobie organizm pomaga, wyrzu-
cajac szkodliwe materje. A iluz uzywa
bez zastanowienia powyzszych srodkow!
Naturalnie, nie zaprzeczam, ze gorgczka
czesto przybiera grozne ksztatty; alez
czy koniecznie potrzebne zabija¢ sie
trucizng, zabi¢ organizm tak, ze na
szkodliwos¢ wewnatrz odpowiadaé nie
moze, — przez co gorgczka ustaje?
Czyz zimna kapiel, odbierajaca tyle a
tyle ciepta choremu, nie fagodzi go-
ragczki, bez najmniejszej obawy o zie
skutki?

Zakoncze ten rozdziat wzmiankg o
jednym jeszcze $rodku, ktérego dzi$
wieksza cze$¢ ludzi uzywa — na szko-
de wiasng. Jest to zelazo. Uzywa
sie go na bilednice. Dziatalno$¢ jego
jest poditug prcf. Schulza nastepujaca:
,»Ciatka krwiste pomnazajg sie wskutek
podraznienia organéw tworzacych krew.
Praca serca wzmaga sie,' puls sie przy-
spiesza. Wskutek tego powiekszajg sie
naczynia krwionosne; blade lica lub bto-
na $luzowa czerwieniejg. Ale, mowi da-
lej, apetyt sie zmniejsza, nastepuje ci-
$nienie pewne w zotgdku, zatwardzenie
z kolkami lub rozwolnieniem. Po pier-
wotnem uczuciu wiekszej sity, nastepuje
wnet uczucie ostabienia ogdlnego i ciata
i ducha. Sen nadzwyczaj tiespokojny

Nie mozna wiec zaprzeczyC, ze ze-
lazo bladej panience lica ubarwi; ale na
dziatalnos¢ jego szkodliwg na zotgdek i

kiszki, jiko tez na utrate zebow nie
zwaza prawie nikt. Dziwnem zaiste,
ze tylu ludzi tego Srodka przeciw owej
chorobie uzywa. Tem dziwniejszem, ze
podiug najnowszych badan, nie polega
btednica na braku zelaza we Kkrwi.
Przeciwnie, zelaza zawiera krew dosy¢.
Nie! btednica polega na powiekszonej
zawartosci kwasow, a zmniejszonej ilo-
ci natrium.

Nie wiele to, com Wam tu przyto-
czyt, z wielkiej ilosci lekarstw. Leci
sadze, ze i to wystarczy, aby Wam nie-
jedne tajemnice — apteki — wyjawic.

Drugi sposob leczenia nie moze sie
takg iloscig i rozmaitoscig $rodkéw po-
szczyci¢. W’ naturalnym sposobie lecze-
nia posiadamy tylko bardzo mato $rod-
kow, ktéremi leczymy. Lecz i ta mala
ilos¢ wystarcza zupetnie, aby z ich po-
mocag skutki osiagna¢, nad ktoéremi sie
juz niejeden dziwit. | niezawodnie
wiekszg to sztukg, mato Srodkow, a
wiele uleczen, niz wiele Srodkéw, a mato
uleczen.  Dyeta, Swiatto, powietrze,
woda i ruch, na tem polega cata sztuka
naturalnego leczenia! Dla czego nazy-
wamy ten sposob naturalnem leczeniem9
Dla tego, ze za pomocg natury, t. j.
przez wiasne sity chorogo leczymy.
Natura lekarzem, a lekarz jej pomocni-
kiem. 1 stusznie! Czilowiek jest tak
stworzonym, jego organa sg tego rodzaju,
ze Smiaio wszystkim  szkodliwosciom
swego otoczenia czoto stawi¢ moze. A
chocby sie zdarzyto, ze czasami w tej
walce o byt na czas pewien stabnie, to
jednakowoz powinien z tej walki wyjsé
zwyciezca. Nie jesteSmy prawda tem,
czem by¢ powinniSmy. Przez fatszywe
pokarmy, przez stosunki socjalne, zbo-
czyliSmy tak daleko z drogi prawej, ze
sie dzisiaj pono dzieémi przyrody nazy-
waé nie mozemy. Lecz spehijmy pier-
wszy obowigzek naszego bytu; zyjmy
tak, jak nam przyroda przepisuje; a
bytoby dziwnem, gdyby nas wtenczas
natura opusci¢, gdyby nas wtenczas nasz
organizm miat zawie$¢.  Przypatrzmy
sie tylko blizej naszemu ciatlu! Czem
jest mocz i codzienny stolec? Nie jestze
to brud i odpadki, nie sgz to szkodliwe
materje i trucizny, ktdre ciato wyrzuca,
aby mu nie szkodzity? Jezeli wiec te
materje szkodliwe wydala, niemiatby
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mie¢ tyle sity (pierwiastkowej), aby z
niemi i inne skodliwosci wyrzucic?
Pocéz mamy odbytnice, pocoz nerki,
skore i pluca? Przeciez tylko na od-
dalanie szkodliwych materyj. Sg to
cztery wozy, ktore wszelki brud z mia-
sta wywozg. Jezeli czasami jeden z
nich zawiedzie, to nie wina przyrody,
ale, jak juz wspomniatem, fatszywego
sposobu zycia.

Posiadamy niestety tylko cztery
takie wozy. CoOz sie wiec stanie, jezeli
co dzien wiecej brudu przyjmujemy, je-
zeli coraz wiecej odpadkdw w naszem
ciele nagromadzamy? Czy wystarczg w
takim razie te cztery wozy? Pewnie
niel  PAki wbéz nowy, a konie ciggnace
go Swieze, odwozg brud ten z natezong
sitg i szybkoscig. Lecz pewnego dnia
okulawieje kon lub koto sie ztamie. Coz
wtedy? Jedna sita odwozaca upada, a
cze$¢ bruddw, ktére miata wywiezé, zo-
staje w ciele! — Albo tez, jestesmy tak
nieostrozni, ze uzywamy tylko trzech
wozOw, a czwarty stoi na uboczu. Nie
zawieramy moze w sobie tyle brudu, by
trzy wozy nie wystarczyly zupeknie.
Ale naraz i czwarty potrzebny. Wy-
ciggamy tgo z szopy. Lecz o dziwo!
Coz sie stato! Deski pognity, kota zar-
dzewiaty. Odmawia nam postuszenstwa.

Uzytem tego cokolwieK niezwykte-
go przykiadu; lecz sgdze, ze ten Wam
najwiecej do przekonania trafit.

IWezrmy np. cziowieka, ktéry od
dwudziestu lub wiecej lat nigdy wody
nie widzial, ktory sie nigdy nie kapat.
Coz sie tstanie? Wielka cze$¢ odpad-
kéw, wydzielanych przez skoére, spada
na nerki. Pracujg, poki moga; lecz i
dla nich nadejdzie chwila, gdzie postu-
szenstwa odmowia. Przychodzac wiec
do takiego chorego, spostrzegamy od
razi/ przyczyne choroby. Jedna jedyna
kapiel nie mozez tu cudéw zdziatac?
(Skora sie wyczysci, mate gruczoty o-
twierajg sie. Z podwojng sita daza od-
padki szkodliwe do nowego otworu.
Albo przypatrzmy sie cziowiekowi, kto-
ry ciagle w pokoju przy biurku pracuje.
Posta¢ jego skrzywiona przygniata klat-
ke piersiowg. Ptuca nie mogg sie do-
statecznie rozdymaé, i uciskajg swe
naczynia krwionosne. Przez to zwarnia
sie obieg krwi w piersi, Siuz i gazy na-
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gromadzajg sie w matych komdrkach
ptucnych. Skoro zabladzi tu przypa-
dkiem maty bacyl czyli grzybek, w tej
chwili zapada cztowiek na zapalenie
ptuc.

Przyktadéw takich mogtbym Wam
bardzo wiele przytoczyé. W kazdym
przypadku poznalibyscie bez trudnosci
gtéwna przyczyne choroby. Przekona-
libyScie sie, ze wyzdrowienie nastgpic
musi, skoro sie tylko wszystko (natu-
ralnie, nie wyszukano lub sztucznie)
rozwazy i naturze cho¢ tylko cokol-
wiek dopomoze. (Dok. nast.)

Jak zyli ludzie nadsto-
letni?

(Dokonczenie.)

Stawny Ludwik Cornaro rodzi) sie
r. 1465, a umart 1566. Pochodzac z
bardzo zamoznej rodziny, prowadzit zy-
cie rozwiozte i przez to juz niemal zruj-
nowat swe w ogdle watte zdrowie. Le-
karze prorokowali mu bliskg S$mierc.
Liczyt wtenczas 35 lat. Niebezpieczen-
stwem Smierci trapiony, wzigt sie do sa-
mopomocy i poczat prowadzi¢ zycie u-
miarkowaue. | oto, jeszcze nie minagt
rok caty, a juz wyleczyt sie ze swego
cierpienia. Umiarkowanie jego docho-
dzito tak dalece, ze dziennie tylko 400
graméw pokarmu statego i 450 gr. wina
spozywat. Gdy pdzniej dat sie przez
dwoch przyjaciot namowi¢ do powie-
kszenia tej porcji, zachorowat znowu
niebezpiecznie. Wskutek tego uszczu-
plit pozywienie najpierw nizej zwyklej
miarki, a nastgpnie je znowu na takowg
podwyzszyt.  Smier¢ jego odznaczata
sie szczegblng spokojnoscia, nie poprze-
dzato jej zadne wzburzenie, zadna cho-
roba. Do konca zycia swego zachowat
czerstwo$¢ tak cielesng jak umystowa.
Krétko przed $miercig napisat rozprawe
0 miernosci, z ktorej nastepujace stowa
wyjmujemy:  fINiech nikt nie moéwi, ze
sg ludzie, ktérzy mimo wykwintnego i
rozwioztego zycia sg zdrowi i silni i
zyja do pdznego wieku. Bytaby to licha
przyczyna bronienia rozpusty.  Skoro
bowiem przyroda rzeczywiscie jest dla
niektorych tak szczodrg (rozrzutng) tylko
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wyjatkowo pewne jednostki moga na
takie wyszczegolnienie liczy¢. Przy li-
chem mem pozywieniu mam teraz o
wiele wiecej rozkoszy jak dawniej mia-
fem przy najdelikatniejszych potrawach.
Ze kiedy$ umrze¢ musze, to wiem na-
pewno; jednakowoz twierdze, iz $mieré
jest piekna, gdy wezet zycia tatwo sie
da rozwigzac, i zycie nasze nie potrzebuje
by¢ gwattem zaduszone jakgbadz cho-
robg. Umiarkowanie oczyszcza zmysty,
dodaje ciatu lekkosci, umystowi bystro-
Sci, pamieci sity, poruszeniom gietkosci,
czynnosciom pewnosci".

Podobny piekny przyktad umiarko-
wania pozostawi) nam zmarty przed 2
laty rodak nasz dr. Seweryn Wielobicki.

Wskutek powstania wygnany z oj-
czyzny, mieszkat w réznych okolicach
Anglji, a nareszcie osiadt na state w
Londynie. Przez 60 lat nie uzywat
nigdy alkoholu aui tytoniu, przez 17
lat nie jadat tez wcale miesa. Az do
swego 99 roku zycia biegat dziennie
przez 4 godziny i co rano latem i zima,
wychodzit o 0-tej godzinie na przecha-
dzke. Okularéw nigdy nie nosit, a czy-
ta¢ mogt i najdrobniejsze pismo; w osta-
tnim czasie cierpiat jednakowoz cokol-
wiek na stuch. Umart liczac 101 lat

Pewien grecki duchowny w Trik-
kala w Tessalonji zyt 120 lat. Po6zne
te tata zawdzieczat gtdéwnie prostemu
sposobowi zycia. Z wyjatkiem kilku
ostatnich swych lat sypiat on latem i
zimg pod gotem niebem; nigdy zas nie
pit wina (jedynie tylko przy komuniji),
lub jakichbgdz innych alkoholicznych
napojow. Nie palit tez tytoniu; zazy-
wania za$ tabaki zaniechal, poniewaz
wydawato mu sie to obrzydliwym zwy-
czajem. Zwykly jego pokarm skiada!
sie z ow’ocow strgczkowych,
zielonego warzywa i chleba.
Miesa uzywat rzadko kiedy w roku.
Wstawat rano zawsze przed wscho-
dem stonca, a tylko obowigzki jego
duszpasterskie mogty by¢ powodem, iz
pozniej jak o godz. 9-tej udat sie na
spoczynek. toze jego bylo zwyczajne,
proste i ku wschodowi zwr6cone. Az
do konca zycia miat znakomity wzrok i
stuch, czytat jeszcze w ostatnich dniach
zycia bez okularéw. Przez cale zycie
nigdy nie chorowat, zadnego lekarstwa

nie uzywat. Zakonczyt swoéj zywot bez
wszelkiego pasowania sie, wwszeptaw-
szy stowa: ,,Teraz puszczaj stuge Twe-
go w pokoju, Paniel"™ Przez 99 lat
dziata! cziowiek ten jako duszpasterz,
uczac nie tylko stowami ale przedewszy-
stkiem dobrym przykiadem naturalnego
sposobu zycia.

Dla uzupetnienia zestawienia ni-
niejszego wypada tu jeszcze nadmienic
z pomiedzy poszczegdlnych szczepow i
narodéow Beduinow. Jedzg oni tyl-
ko jeden raz na dzien i to zwykle
proso (jagty) lub tez inne ziarna.
Nie uzywajg za$ nigdy spirytuozow, ale
pijag tylko wode lub mleko. Odznaczajg
sie szczegOlng zwawoscig i zrecznoscia,
z ktérg na konia wskakujg. Starcow
100-letnich spotka¢ mozna u nich pra-
wie tylu, co u nas 70-letnich. Sg na-
wet tacy, ktérzy do 200 lat zyjg. Cho-
roby nalezg u nich do rzadkich zjawisk.

Otéz z tych Kilku przyktadow’ juz
dostatecznie przekona¢ sie mozemy, ze
hczba lat cziowiekowi bynajmniej nie
jest z gory naznaczong zaraz przy uro-
dzeniu jego, a dalej, ze dlugos$¢ zycia
nie jest takze jedynie zalezng od silnej
budowy ciata. Czlowiek o stabowitej
konstytucji, ale rozumiejagcy takowsg na-
lezycie zarzadza¢ i ochrania¢, moze
owszem zy¢ diuzej jak inny silnie zbu-
dowany, ktéry jednakowoz swego zdro-
wia nie szanuje. Silna konstytucja moze
nawet sama przez sie sta¢ sie wprost
zgubng, mianowicie kiedy dzierzycie! jej
do lekkumysInosci sie sktania, i mysli
sobie, ze dla swej ,dobrej natury” na
wszystko sobie pozwoli¢ i wedle upodo-
bania grzeszy¢ moze. Wiemy przeciez
i z dosSwiadczenia, ze tz. ,stabowite na-
tury™ czesto o wiele wigkszg sile od-
porng przeciw chorobom i innym szko-
dliwym wplywom okazuja, niz silne.
Spostrzega¢ to mozna szczegOlnie u dzie-
ci, u ktorych stabowitosci z urodzenia
bynajmniej nie zawsze uwazaC trzeba
za przepowiednig krotkiego zycia.

Poznalismy takze, Zze sztuka prze-
dtuzeni zycia nie polega na szczegol-
nych, w tym celu zestawionych $rodkach
albo tz. specyfikach — ale tylk
na przestrzeganiu praw przyrodzonych
wedle ktérych odpowiedni sposob zycia
fatwo kazdemu znales¢. Zdrowie i sita
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zycia sg skarbami; kto we wszystkiem
nalezyte umiarkowanie zachowa¢ u-
mie. ten zdoby¢ i zachowa¢ moze takze
te najwieksze skarby. Oz

Trucizna w miesie.

Dawno juz w kolach lekarskich
znang jest rzecza, ze nadmiar spozy-
wania miesa, sera, wogole potraw pod-
legajacych  rozkladowi chemie memu,
rozne choroby spowodowa¢ moze wsku-
tek zawartej w pokarmach tych truci-
cizny. W migsie np., procesa organi-
czne wytwarzajg takg trucizne. Za
zycia wystepujg z ciata zdrowego zwie-
rzecia wszelkie niepotrzebne czesci or-
ganizmu  przyrzadami wydzielajgcemi
(odbytnica, nerki, skora, ptuca, watroba).
Po jego zabiciu za$ przyrzady te pra-
cowaC przestaja, lecz trucizna dalej sie
wytwarza, poty catkowite zdretwienie
nie nastapi,

Aby  czytelnika przekonaé, jak
waznym jest proces wydzielania materyj
niepotrzebnych, zaznaczamy tu, ze kaz-
de zwierze ssace po uplywie pdttora
dnia umiera, gdy je watroby pozbawimy —
po wyjeciu mu nerek w pierwszym juz
dniu zy¢ przestaje — po kilku godzinach
za$, jezeli mu otworki skorne na calem
ciele zalepimy. Pociggnijmy skore zy-
jacego zwierzecia pokostem, a juz po
kilku godzinach zycie utraci; trucizna
bowiem, ktérg zazwyczaj otworki skor-
ne wydzielajg, w ciele teraz pozostaje
i je zatruwa. Odrobina tej trucizny
juz wystarcza, aby nig inne zdrowe
zwierze zatru€.

Zycie wiec zwierzecia zalezy od
odpowiedniego wydzielania czesci nie-
potrzebnych. konczy sie za$ z przesta-
niem bicia serca. Atoli gromadzg sie
w  ciele jeszcze po Smierci
rozne zuzyte materjaty. W pot godzi-
ny po zabiciu zawiera cialo zwierzecia
dziesie¢ razy tyle trucizny, niz za
zycia.  Widzimy  wiec, ze potrawy
miesne, w najlepszym nawet utrzymane
stanie, dos$¢ pokazng ilos¢ trucizny w
sobie zawierajg. Lecz ludzie przyzwy-
czaili sie juz tak do potraw miesnych,

ze trudno ich o tem przekona¢, jak
szkodliwym moze by¢ taki pokarm.

Zwierzeta  krwiozercze pozerajg
wprawdzie Zyjace stworzenia, lecz nie-
znang jest rzecza, aby lew np. ruszyt
zwierze, zabite przed tygodniem. Czto-
wiek za$ jeszcze po trzech tygodniach
je spozywa. t>3 i tacy smakosze, kto-
rzy wtenczas dopiero miesiwo takie za
wysmienity kasek uwazaja, gdy cuchngé
zaczynal — W tym przypadku zawiera
ono procz powyzej wspomnianej truci-
zny i inng jeszcze powstajacg z gnija-
cych jego czesci.

Poniewaz ruch przedewszystkiem
przyczynia sie do wydzielania z ciata
naszego trucizny, przeto, powinni ci
ktérzy miesa spozywajg, “ak najwiecej
by¢ w ruchu i na $wiezem powietrzu.

Nieraz gotujg gospodynie  mie-
so, krajgc je w kawateczki, wy-
gotowang za$ zupke nazywajg pokarmem
nader pozywnym, lecz w rzeczy samej
jest rosot z miesa najszkodliwszg czes$-
cig, gdyz zawiera w sobie najwiecej
wyzej wspomnianych trucizn. )

3

Rolnicy, uprawiajcie
rosliny lekarskie!

Dawniej, gdy cate obszary pola le-
zaly odtogiem, mozna byto uzbiera¢
ziot lekarskich dziko rosngcych tyle, ile
tylko bym potrzeba. Dzi§ za$, gdzie
kazdy kawatek ziemi wyzyskiwany by-
wa a popyt za ro$linami lekarskiemi
stusznie coraz to bardziej sie zwieksza,
potrzeby te dadzg sie tylko nalezytg
uprawg zidt aptecznych zaspokoic.

Rzutniejsi od nas cudzoziemcy u-
prawiajg zatem juz od czasu dtuzszego
rosliny lekarskie, ktore juz to same juz
jako przetwory chemiczno-farmaceuty-
czne i parfumeryjne postepuja w han-
del, dajgc tysigcom ludzi utrzymanie.

W Turyngji mianowicie okoto wsi
COlleda zasiane bywajg pola w dziesiecio-
dniowym promieniu mietg pieprzowsg i
kedzierzawg, dzieglem, omanem, cha-
brem, rojownikiem, piotunem. W Sa-
ksonji,..na potudnie od Lipska jako tez
okoto Magdeburgu uprawiajg catemi po-



32. PRZEWODNIK ZDROWIA.

lami rumianek i zebownik, w pdtnocnych
Niemczech za$ przewaznie kminek i ta-
tarak.

Procz tego zajmujg sie uprawa ziot
nad Renem (plantacje r6z), w okolicach
goér hercynskich, w Morawji, Czechach
i Weerzech (rabarbar).

Nie od razu zaczeto uprawia¢ ro-
Sliny na wielkg skale, ale dopiero, gdy
sie przekonano, ze uprawa ta moze sie
optaci¢. Takowa nie zostata zarzucona,
ale owszem sie rozszerza i na inne o-
kolice, co jest dowodem, Ze sie musi
dobrze optaca¢. Faktem jest, ze wia-
$nie w latach ostatnich zadna gatez
produkcji rolnej nie zrobita tak wiel-
kich postepow, jak wiasnie hodowla
zi6t aptecznych.

Niestety u nas lezy ona jeszcze
prawie ,odtogiem." Jezeli hodujg tu i
owdzie aptekarze niektére z rzadszych
zi6l, to czynig to tylko w celu zaopa-
trzenia wiasnych aptek, mato za$ liczac
na zbyt. W Ksiestwie uprawiajg np.
migte aptekarze w Kcyni, Wyrzysku,
Lesznie, Zerkowie — ale tylko dla
siebie. We wigkszych za$ rozmiarach
hodujg miete w Gnadenfrei na Szlagsku.
Tamtejszy aptekarz wyrabia olej ete-
ryczny, ktory na rynku handlowym sie
ukazuje jako OIl. Menth. pip. ,,Gnaden-
frei". Olejek ten jest lepszy, drozszy,
niz angielski pod nazwg ,,Mitchan.”

Gospodarzenasi a przedewszystkiem
nasze kotka rolnicze powinny sie tg dla
nich wielce wazng uprawa roslin zajac,
a wphynetoby do kraju wiecej dochodu.

Mianowicie teraz, kiedy posiadamy
znakomite dzieto, pouczajgce nas o spo-
sobie uprawy poszczegélnych roslin,
powinni rolnicy nasi z uprawg ziét le-
karskich jak najrychlej rozpoczaé. Jest-
to dzieto Jana Bieganskiego ,R0$1!i-

ny lekarskie i ich uprawa",
ktore  wszystkim  gospodarzom  po-
leci¢ mozna. Praca powyzsza nagro-

dzong zostata na konkursie Tow. farm.
Warszawskiego i przed kilku miesigcami
naktadem tegoz Towarzystwa wydang
Fostata Blizszych szczegdtow za$ co

*) Dzieto nabywa¢ mozna w wydawnictwie
»Przewodnika zdr.“ po cenie 11 marek.

J

do sprzedazy roslin udzieli kazdemu 'ak
najchetniej Redakcja,,Przewodnika zdro-
wia.l

Z chwil biezacych

W  Anglji w miescie Gloucester
wystepuje ospa epidemicznie. W przed-
ostatnim tygodniu zachorowato 172, a
w ostatnim tygodniu 195 oséb. Wypad-
kow Smierci byto juz 104.

Serum — zero. Znany lekarz ber-
linski prof. dr. Langerhans ogtasza w
dziennikach, Ze dziecko jego zatrutem
zostato przezBehringowskie
,»Heilserum™™, i dzi§ (11 kw.) po-
chowanem bedzie. Po/.naéscad, ze za-
razom pogrzebat tez jedno z swych
przekonan. Dziecko umarto nagle po
zastrzykuieciu ,,skutecznego” $rodka.
Poniewaz wypadek ten zaszedt w ro-
dzinie dra L,, ktorego zona jest corkg
stawnego prof. Gerhardta, dla tego be-
dzie on powodem gtebszego zastanowie-
nia sie nad rodzajem ,skutecznosci”
leczenia surowicg Kkrwi.

Zupetne wyleczenie

podagry, goscca, cierpien nerwowych i skornych
jako tez innych $wiezych i zastarzatych chorob,
szczegdlnie chorob ptciowych u mezczyzn
i niewiast, jako tez skutkow Kuracyj rte-
ciowych i inllnency, osiega sie przez
nasz patentowy sposob zastosowywania
gorgcego suchego powietrza.
Dla chorych na gardto, krtan i piersi osobne
Inhalatorium
goragcego suchego powietrza.
Porada lekarska beznfatnie.
Prospekty rozsyta darmo

Prywatny zakiad leczniczy
»TIMARIANUMLY,
BERLIN, Gr. Hamburgerstr. 2v.

ntig. micher iiberWas-
ser und Naturheilkunde, populare Medi-
cin, Vegetarismus. Massage, Anatomie,
Physiologie etc. Katalog gratis u. franco
von Kruger <t Co., Leipzig.

Czcionkami ,,Gazety Polskiej’l w Berlinie.



