Rok I11. Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1897.

PRZEWODNIK ZDROWIA

Pismo poswiecone pielegnowaniu zdro-
wia | sposobowi zycia wedtug praw
i wskazowek przyrody.

Wszelkie prze-
sytki  adresowaé
nalezy do wydawcy.
Przy zamieszczeniu
kazdej pracy nade-
stanej, podaje sie
nazwisko autoralub

Do wspotpraco-
whnietwa zaprasza
sie kazdego, kto na
podstawie do$wiad-
czenia lub nauki,
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach

ich zdrowia. Reko- ; _ ; autorki, jesli prze-
pisow drobnych Szanujmy prawa przyrody, a wszelkie ciw temu sie nie za-
nie zwraca sie. szczescie sobie zapewnimy. strzeze.

1 n nii

Przedptata jest roczna lub poétroczna, zaczyna sie od stycznia lub lipca, a wynosi: w miejscu bez
przesytki, rocznie 2 m.; pétroczn. 1 mr.; z przes., w panstwie niem., rocz. mr. 2,50, p6tr. 1,25 mr.;
w austro-wegierskiem, rocz. 1 zt. a. 50 kr.; w rosyjskiem rocz. 1 rub. 50 k. W innych krajach
europ, i Ameryce rocz. 2,70 m. W Niemczech i Austro-Wegrzech przyjmuja przedptate wszystkie
urzedy pocztowe; zapisany pod nr. t. 99. Numer osobny, bez przes. 25 fen. Prawdziwie ubo-
dzy odbiera¢ moga pismo za nadestaniem rocz. 50 f. (30 et.) w znaczkach pocztow. na optate przesyiki.
—> Przedruk wszelkich naszych artykutéw — o ile przeciw temu nie zastrzegli sie autorzy —

X dozwolony jest tylko z wyraznem podaniem ,,Przewodnika Zdrowiall jako zrodta. <+ -»«4—

Nr. 3. Wydawca i redaktor odp.: A. Czarnowski Berlin, Karlstr. 32.  Marzec.
Tres$cé: Nasz kierunek. — Poscié¢, to zdrowo! — Wychowanie dzieci nerwowych. — Dla kandy-
katéw na tysych kilka uwag pozytecznych. — Przestrogi i rady. — Rozmaitosci. —sPi-
$miennictwo.

Nasz kierunek.

Kierunek pisma naszego powinien juz
zaprawde — w czwartem potroczu wy-
dawnictwa — by¢ ogdélnie znanym. Tak
wszakze nie jest, i nawet pisma najwie-
cej nam pokrewne zupetnie mylne
majg pojecia o ,,Przewodniku Zdro-
wia" i jego Kkierunku pod wzgledem
lecznictwa. Oto w ostatnim numerze
(lutowym) miesiecznika warszawskiego
»Zdrowie" podany jest w spisie wszel-
kich znanych czasopism lekarskich takze
»Przew. Zdr.*, z nawiasowym dodat-
kiem: homeopatja. To powoduje nas do
blizszego okre$lenia naszego zdania co
do réznych sposobow leczenia, wiasci-
wego znaczenia tychze i wzajemnego
stosunku — a nastepnie do zaznaczenia
naszego kierunku.

Rozpocza¢ wypada od rozwielmoz-
nionej alopatji, ktorej ucza dzi$ na
wydziatach medycznych we wszechni-
cach, podtug ktérej leczg wszyscy pra-
wie tz. praktyczni lekarze; ktora wresz-
cie ma panstwowe uznanie. Stawni
przedstawiciele alopatji o$wiadczajg o-

twarcie: ,,Nie posiadamy dotad zadnego
racjonalnego sposobu leczenia, ktoryby
wszedzie rownomiernie dat sie zastoso-
wac". Innemi stowy znaczy to, ze nie
mamy sposobu, wedle ktérego zacho-
wanie w poszczegolnych przypadkach
pewnych, réwnomiernych prawidet, do
wyleczenia chorego ustroju niewatpliwie
by prowadzito.

Lekarze alopaci postepujg zupetnie
symptomatycznie, to znaczy, ze badajg za
kazdym razem objawy choroby na czto-
wieku, jak np. gorqczke, wyrzuty, ra-
ny, nowotwory. 'Nastepnie za$ wylacz-
nem ich dagzeniem jest, miejscowe ob-
jawy, odszukane i wskazane zwykle
przez chorych samych, na jaki$ czas
przyttumic.

Gdy udato sie cel taki osiegnac,
wtenczas chory uzhanym bywa za
zdrowego bez wzgledu na to, czy cho-
roba ta rychlej lub poOzniej, czesto w
innym rodzaju ale w niebezpieczniejszej
formie wystapi, bez wzgledu na p6zniej-
sze, szkodliwe dziatanie na catos¢ ustroju
chorego uzytych niby to lekarstw, nie-
raz najsilniejszych trucizn.

W dzisiejszem alopatycznem leczni-
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ctwie uznaje sie teoretycznie znajdujaca
sie w cztowieku przyrodzong site samo-
leczaca, ale w praktyce nic sie nie
dziata; w kazdym razie czyni sie za
mato, aby sie mozna w istocie przy-
czyni¢ do obudzenia i rozwiniecia tej
sity; przeciwnie, pod wptywem coraz
to wiekszej liczby nowomodnych che-
micznych s'rodkéw, bywa krew zanie-
czyszczong, ukitad nerwowy ostabiony,
co pocigga za sobg tylko ostabienie, a
czesto zupeine przyttumienie naturalnej
sity zyciowej chorego.

Wedle zupetnie odmiennych zasad
postepuje homeopatja.

Hahnemann, twdrca tego sposobu,
opiera punkt ciezkosci swej nauki na
tem, ze zycie i zdrowie cztowieka za-
lezy od czysto duchowej sity zywotnej,
a nie od przyrodniczo-cielesnej. Choroba
wydaje sie mu jedynie jako rozstroj tej
czysto duchowej sity zywotnej cztowie-
ka, ktérg podnies¢ mozna przez zasto-
sowanie najdrobniejszych leczniczych
dawek. Przy wyborze owych lekarstw
kierowat sie Hahnemann tg zasada, ze
przy poszczegolnej chorobie zawsze ta-
kiego $rodka uzyC trzeba, ktéry zasto-
sowany w wiekszej dawce na ustroju
wytwarza rowny chorobliwy skutek.
»ROwne przez rowne" czyli ,,podobne
przez podobne", zkad pochodzi nazwa
catej metody od wyrazu homoion eos
(podobne).

Choroba naturalna ma byé wype-
dzong przez sztucznie wytworzona.

Podczas gdy Hahnemann osobiscie
prawie zadnego wzgledu nie bierze na
naturalno-cielesng site leczniczg ustroju
cztowieczego, bywa jednakowoz takowa
uznawang przez dzisiejszych homeopa-
tdw i mniej lub wiecej stosowana, a
mianowicie pod wplywem t. zw. natu-
ralnego lecznictwa.

Naturalne lecznictwo wzieto
swoj poczatek od stosowania do lecze-
nia wplywu wody na ustrdj czitowieczy.
Metodycznie poczat sie najpierw postu-
giwac¢ tym sposobem zwyczajny wiesniak
Priessnitz. Sposob ten byt poczatkowo
stosowany nader jednostronnie i suro-
wo; poézniej wydoskonalony zostat przez
mezow naukowo wyksztatconych do
powszechnie ulubionego dzi§ systemu.
Mozna przypuszczaé, ze czynniki lecz-
nicze tego sposobu nalezycie sg znane.

Podczas gdy wodg leczacy poczat-
kowo mniej wzgledu brali na djete cho-

rych, potaczyli jednakowoz nareszcie
metode swa coraz to Scidlej i systematy-
czniej, z prostem a czesto zupetnie we-
getaryjnem odzywianiem sie.

Procz wody, uzywanym bywa, jako
szczegOtowy czynnik leczniczy, odzywia-
nie sie wytgcznie owocami; dalej umiejetne
stosowanie powietrza, stonca, ruchu,
czesto tez magnetycznej sity.

W ostatnim dziesigtku lat wyrobita
sie  metoda nazwana naturalng czyli
krétko fizjatrja.

Sposob ten opiera sie na nastepu-
jacej podstawie: Ustroj cztowieczy two-
rzy, w zdrowym stanie, pewng Scisle
potaczong cato$¢ harmonijna. Nie jest
zatem mozliwem, izby cierpiat pojedyn-
czy narzad bez réwnoczesnego, mniej
lub wiecej, odczuwania tego przez caty
organizm. Przy leczeniu chorego jest
zatem pierwszg i najwazniejszg zasada,
zawsze rozpoczyna¢ od dziatania na caty
ogolny ustroj, a potem dopiero, niby
dodatkowo, na poszczegblne organa
chore. Przedstawiciele tego Kkierunku
upatrujg pierwsza i najwazniejszg przy-
czyne kazdej choroby w nagromadzeniu
sie w ciele materyj obcych. Po wydale-
niu tych wiec usuwa sie chorobie wa-
runki istnienia.

W ostatnim czasie wytworzyto sie
duzo systemow tz. naturalnego leczni-
ctwa, ktérych niepodobna na tem tu
miejscu szczegdtowo rozbiera¢. Odroz-
niajg sie przewaznie tylko przez to, iz
jeden system wiekszy kiadzie nacisk
na ten, drugi za$ na inny czynnik lecz-
niczy. X Kneipp np. stosuje przewaz-
nie zimng wode i ziota, Kuhne za$ cie-
pta wode i djete wegetaryjng, Rikli
powietrze i stofce, niektorzy za$ prze-
waznie ziota lekarskie, inni nawet tylko
poszczenie.

Kazdy, kto dotad ,,Przewodnika
Zdrowia" z uwagg czytal, przyznac¢
musi, ze zasadniczo nie potepiliSmy za-
dnego z wyzej wymienionych Kierun-
kéw w lecznictwie — ale zarazem musi
tez odeprze¢ twierdzenie, zeSmy sie byli
zwigzali z pewnym systemem, jak np.
homeopatja.

Byloby to z naszej strony niewta-
Sciwoscig, gdyz jesteSmy wraz z alopa-
tami zdania, ze dotad jeszcze zadnego
racjonalnego sposobu leczenia nie po-
siadamy, ktorymby rownomiernie sie
mozna postugiwaé. Sadzimy, ze takowy
wyrabia¢ sie tylko moze z uwzglednie-
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niem wszelkich zdrowych mysli, jakie
w kazdym dzi§ stosownym systemie
sie znajduja. JesteSmy tez zdania, ze nie
najposledniejsze znaczenie odda sie ta-
kim naturalnym czynnikom leczniczym
jakimi sg: ziota lekarskie, magnetyzm
zyciowy i hypnotyzm. Poki to za$ nie
nastgpi, stara¢ sie bedziemy przestrze-
ga¢ przedewszystkiem przed zwykig
dzi$ jednostronnoscig jakiegokolwiek
sposobu lecznictwa, bo pismo nasze ma
by¢ prawdziwym przewodnikiem zdrowia.

Ale to bynajmniej nie jest gtdwnym
naszym celem. Dazymy bowiem do
tego, aby organizm nasz uczyni¢ odpor-
nym przeciw wszelkim szkodliwosciom;
gtdbwnem staraniem naszem jest, aby
chorobom w og6le zapobiega¢ w tern
przeswiadczeniu, iz:

Najmniejsze zapobiezenie chorobie
wiecej warte — niz funt lekow.

Poscié¢, to zdrowo!

Zasada odmawiania sobie pokarmu
jest tak starg jak ludzko$¢. Stare zy-
dowskie prawo przepisuje wiele postow.
Wiemy, ze Mojzesz i Eliasz czesciej po-
Scili; Jan Chrzciciel udat sie na puszcze,
gdzie takze poscit w celu przysposo-
bienia sie na wysokie swe postannictwo;
Chrystus Pan za$ poscit nawet przez
40 dni, przygotowujgc sie na publiczne
swe wystgpienie. Dla pierwszych wiec
chrzescijan post nie byt nowoscig; przy
jeli go od zydéw i innych starozytnych
narodow.

Dzi$ Sciste zachowanie postow na-
lezy do wyjatkdw, gdyz przyzwycza-
jenia codzienne nie pozwalajg na to.
Wieksza cze$¢ ludzi przyjmuje pokarm
nowy, zanim poprzedni zostat strawio-
ny; w ten sposob postepujacy jadajg
czesto nawet 5 razy na dzien i to po-
karmy migsne, zwykle solg i korzeniami
przesycone. Sciste zachowanie postu
wydaje sie im zatem niemozliwem, a
w razie, gdy im lekarz to przepisze,
wtenczas mysla, ze juz umrze¢ musza.
Nic dziwnego, ze umyst i rozum ludzi
takich jest nader tepym i ociezatym i
nie moga oni poja¢ mysli gtebszej i dal-
szej; obudzag sie w nich zmystowos$¢ i
draznigc ich prowadzi do zupeinego
zdenerwowania. Nawet w chorobach
goraczkowych, gdzie zwykle apetytu
braknie, najwiekszem staraniem ich, jako
tez ich otoczenia, jest zwykle tylko do-

bre jadto i picie, niby dla posilenia.
Ztad tez pochodzi, ze pomiedzy miljo-
nami ludzi ledwo dziesieciu dozyje, w
czerstwosci i zdrowiu, sedziwego wieku,
ze wreszcie nie umierajg na uwiagd star-
czy, ale wskutek choréb powodowanych
nienaturalnem i zbytkownem zyciem a
szczegOlnie przesyceniem zotgdka. Dla-
tego w obecnej chwili wielkiego postu,
zwracamy uwage na wywody nasze w
num. 2. 3. i 4. r. z. i powtarzamy z na-
ciskiem, ze posci¢, to zdrowo.

Wychowanie dzieci nerwowych. ¥

Dr. Krafft-Ebing, jeden z najznako-
mitszych wspodtczesnych psychiatréw |
lekarzy chor6b nerwowych, zaleca na-
stepujacy spos6b wychowywania dzieci
nerwowych:

Dzieci nerwowe powinny przeby-
wac jak najwiecej na Swiezem powie-
trzu, najlepiej na wsi lub na wybrzezu
morskiem. Jaskrawe wrazenia zmysto-
we, gorgco, hustanie sie, wieksze po-
droze sg dla nich szkodliwe. Zawczasu
nalezy je hartowa¢ zmywaniem ciala
chtodng wodg. Pozadane sg pokarmy
posilne, Jieszane wiele nabiatu z wy-
kluczeniem herbaty, kawy, gorgcych
(alkoholicznych) napojow. Obok tro-
skliwego dbania o zdrowie fizyczne,
unika¢ nalezy pieszczotliwosci i znie-
wiesciatosci.

Wiele dzieci nerwowych trudno u-
sypia, a w nocy budza sie wsréd obja-
woOw przestrachu. Takie nie powinne
same sypia¢ i w niezupetnie ciemnym
pokoju. Narkotyczne $rodki usypiajgce
bytyby tu szkodliwe. Kapiel letnia pod
noc, chtodna i nalezycie przewietrzona
sypialnia wystarczg, aby sen spokojny
spowodowac.

Bardzo staranng nalezy zwrdci¢ u-
wage na dzieci nerwowe w okresie doj-
rzewania. Gdy okazg sie objawy cho-
robliwe, jak n. p. blednica, brak ape-
tytu, bezsenno$¢ lub sen niespokojny,
nalezy zasiegna¢ natychmiast porady le-
karskiej. Zwiaszcza dziewczeta oszcze-
da¢ nalezy w okresie rozwoju piciowe-
go i mie¢ w czujnej opiece. U takich

') Rozprawka niniejsza umieszczona byta w
pismach ,,Gazeta Lwowska" i ,Rodzina i Szkota-.

) JesteSmy zdania, ze dzieci, zwlaszcza ner-
wowe, wcale zadnego miesa dostawac nie powin-
ny. (Przyp. Red.)
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dzieci czesto zbyt wcze$nie obudzg sie
poped piciowy, a w tym wypadku wy-
darzy¢ sie moga zboczenia piciowe,
straszne w swych skutkach. Jakzez za-
pobiedz temu niebezpieczenstwu? Prze-
dewszystkiem usuwa¢ nalezy wszystko,
coby mogto obudza¢ zmystowos¢. Zbyt
obfite i wykwintne pozywienie (miesa, bul-
jony! Przyp. Red.), napoje wyskokowe
(piwo, wino, konjak) i pobudzajgce (ka-
wa, herbata, ostre potrawy), diugie sie-
dzenie w izbie, zycie miejskie, czytanie
romansOw, tance, zawczesne wprowa-
dzenie w towarzystwa 0séb starszych,
sg w tym wypadku szkodliwe i nie-
bezpieczne.

Umiarkowany sposéb zycia, wiele
ruchu, zycie na wsi z zabawami i roz-
rywkami wiejskiemi, czeste kapiele i
zmywania zimng wodg, — oto Srodki
wzmocnienia ciata i obyczajnosci.

Rodzice i wychowawcy, zwiaszcza
w wiekszych mias ach, bacznie uwazac
na to powinni, z kim miodziez sie sty-
ka i obcuje. Wczesne rozpoznanie i
leczenie zboczen piciowych, jest rzeczg
domowego lekarza, o ile rodzice sami
nie zapobiegng ztemu.

Bardzo waznym i skutecznym czyn-
nikiem w zwalczaniu nerwowosci jest
rozsagdne wychowanie. Zaréwno za wiel-
ka surowosc¢, jak pobtazliwos¢ i czulo-
stkowos¢ wobec dzieci nerwowych sg
szkodliwe. Gdy sami rodzice takich dzie-
ci sg nerwowi, histerycy i hipochon-
drycy, jest rzecza pozadang, aby wy-
chowanie dzieci nie odbywato sie w do-
mu rodzicielskim, lecz pod okiem do-
$wiadczonego i rozumnego wychowaw-
cy (pedagoga). Dzieci, chowajgce sie
przy nerwowych rodzicach, objawiac
beda, wskutek nasladownictwa, te same
wady, ktére ciezg na rodzicach. Umie-
szczanie dzieci takich w pensjonatach
réwniez nie byloby odpowiednie, bo
one wymagajg postepowania, zastoso-
wanego do ich indywidualnosci, a w
okresie rozwoju pitciowego bardzo czuj-
nej opieki. Zycie wielkomiejskie jest dla
dzieci nerwowych niekorzystne.

Bardzo wczes$nie musi rozpocza¢ sie
u dzieci nerwowych ksztatcenia uczuc
i charakteru. Umyst dzieci nalezy
wzmocni¢, zwalcza¢ gwattowne wybu-
chy afektdw stanowczoscig, a w razie
potrzeby nawet surowoscig, tagodzi¢
wrazliwos¢ ich i sentymentalnos¢, ¢wi-
czy¢ w panowaniu nad soba, przyzwy-

czaja¢ od dziecinstwa do postuszenstwa
i sktania¢ do spokojnego pojmowania
zycia i stosunkow ludzkich. Zawczesne
rozbudzanie fantazji, bajkami i opowie-
Sciami strasznemi, jest zgubne, — lektu-
re (czytanki) nalezy starannie dobierac.
Wiele dzieci nerwowych okazuje nie-
zwykty rozwoj umystowy (intelektualny),
czesto zawczesny, a wtedy trzeba go
miarkowac¢. Gdy rozwoj czynnosci u-
mystowych jest zbyt powolny, nalezy
by¢ cierpliwym. Przecigzania mézgu ba-
cznie unika¢ nalezy. Dzieci nerwowe
potrzeba, o ile mozna, pézno posyfac¢ do
szkoty i nie obarcza¢ ich godzinami
dodatkowemi jezykow, muzyki i t. p.
Dzisiejsze gimnazja nie sg stosowne dla
dzieci nerwowych, ani zawody nauko-
we. tatwe zawody praktyczne, zawo-
dy techniczne zalecamy, (szczegdlnie o-
grodnictwo! Prz. Red.) oto zajecia dla
takich dzieci. Gdyby przysposobiono je
do zycia wiejskiego, byloby o wiele
mniej chor6b nerwowych. Najgorsze sg
nastepstwa, gdy zniewala si¢ dzieci ner-
wowe do takich studjow i do takiej
pracy, do ktdrej nie majg zgota ochoty.
Wybo6r zawodu powinien by¢ zasto-
sowany do osobistych  (indywidual-
nych) zdolnosci dzieci i osobistego ich
upodobania. Wiele 0s6b nerwowych
czuje sie w zyciu nieszcze$liwemi wsku-
tek niestosownego wyboru zawodu, a
czesto upada fizycznie i moralnie. Za-
wody, wymagajgce wielkiego natezenia
umystowego lub fizycznego, albo zmu-
szajgce do diugiego siedzenia, wiel-
kiej odpowiedzialnosci, sa dla 0s6b
nerwowych zupetnie nieodpowiednie i
to powinno by¢ wskazowka dla rodzi-
cow i wychowawcow w wyborze |
przeznaczeniu zawodow swym wycho-
wankom. Miecz. Bar.

Ola kandydatow na tysych

kilka uwag pozytecznych.

ktéry ciezkag miewat nie-
raz gtowe, o0 nocy ksiezycowej wraca-
jac do domu, — spostrzega z czasem,
ku niematemu zdziwieniu, ze mu coraz
Izej na gtowie. Zrazu pociesza sie my-
$la, iz mu wkrétce znajomi nie bedg
mogli zarzuca¢, jak dawniej, ze mu sie
kurzy z czupryny, ale korci go jednak
wschodzacy na miejscu czupryny Kksie-
zyc, i wzdycha biedak pokryjomu do

Niejeden,
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czasOw, kiedy bez ksiezyca na glowie,
a za to z bujng czupryng, spedzat we-
soto chwile tam, gdzie to jedli, pili,
tanczyli!

Z rozpaczy gotow wtedy niejeden i
Chinczykiem zosta¢ i chodzi¢ z warko-
czem, byleby nie potrzebowat parado-
wac swa tysing. Ale nie naby¢ mu cu-
dem chinskiego warkocza, ba, chochy
nawet dang mu byla ta mozliwos¢ pod
warunkiem, ze prowadzi¢ bedzie zycie
umiarkowane na wzor kosookich Azja-
tdw, nicby na to nie pomogto. Bo jakze
ma obywac sie zupetnie bez wina, piwa
i wadki, jak czynig Chinczycy?!

Probuje tedy réznych srodkow i $ro-
deczkéw na porost wiosOw, zakupuje
cale barytki wddek i rozmaitych ptynéw,
stosy pudetek z masciami, pomadami,
tynkturami, smaruje tysine jak woznica
o$ skrzypigcag, ale nic to nie pomaga.
Wioséw jak nie ma, tak nie ma! Zbo-
gacit aptekarza — nic wiecej!

Woreszcie przypomina mu sie, ze
istnieje tez przecie lecznictwo naturalne.
Przystowie dawne mowi: jak bieda, to
do zyda! Tak i niejeden, uzywszy Swiata,
postanawia zwréci¢ sie w ostatecznosci
do lecznictwa naturalnego, ale oczywi-
Scie wymaga, aby mu ono pomogto bez-
warunkowo i w jak najkrotszym czasie,
jezli woda leczy, to niechze mi pomoze
do odzyskania wiosow, powiada tysy,
no, albo niech wreszcie w inny sposob
okazg lekarze, sposobem naturalnym le-
czacy, swg sztuke. Skoro tego nie po-
trafig, to widaC ich sztuka do niczego.

Wyttomacz-ze potem, biedny leka-
rzu, takiemu jegomosci, ze co przez
lata cate lekkiego zycia zniszczyt, nie
ma sie naprawi¢ przez pare dni!l Wy-
ttomacz mu, ze nie moze mu nikt da¢
masci jakiejs cudownej, coby w 3 dni
wrocita na bujng czupryne, masci dzia-
fajacej na pewno, nie wymagajgcej na-
wet na czas kuracji powstrzymania sie
od zwykiego trybu zycia, od chodzenia
do piwiarni i knajpek i uzywania ni-
szczacego organizmu alkoholu!

Azeby sie tacy panowie, ktérzy po
réznych daremnych usitowaniach usu-
niecia tysiny zwracajg sie w koncu do
lecznictwa naturalnego i wykonawcéw
jego chcg zaszczyci¢ swa klientelg, nie
tudzili niepotrzebnie, aby wczas sami lub
za posrednictwem znajomych mieli spo-
sobnos$¢ pouczyc sie o stanowisku, jakie
zajmuje lecznictwo naturalne w sprawie

wylysienia, zestawit Dr. med. Walser,
lekarz-kierownik zaktadu leczniczego
w Wilhelmshohe p. Cassel, nastepujgce
przepisy i wskazowki:

Wypadanie wiosow, jak zaznacza
przedewszystkiem Dr. Walser, zalezy
od ogOlnego stanu ustroju naszego, u
tych wiec mianowicie wypadajg wiosy
obficie, w ktérych ciele obieg sokow
doznaje przeszkody. Ludzie dobrej tu-
szy, jedzacy i pijacy za wiele, zwykle
wczesnie tysieja, bo za duzo majg we
krwi ostrych kwasow.

Zycie umiarkowane jest konie-
cznem dla utrzymania bujnego porostu
wihosow. Pozywienie wiec powinno by¢
tego rodzaju, aby nie wytwarzato duzo
kwaséw, nalezy jada¢ warzywa i ja-
rzyny, owoce, chleb razowy, kasze ow-
siang, nalezy unika¢ wina, piwa, wodki,
rostbefow, beefstaekdw, ostryg itp.

Czystosc¢ ciata zewnetrzna jest ko-
nieczng. Czeste kapiele stoneczno-po-
wietrzne bardzo wzmacniajg wiosy. Wy-
nika ztad, ze nie nalezy nosi¢ cie-
zkich kapeluszy. Korzystnem jest
zmywaé trzy razy w tygodniu gtowe
cieptg wodg (o 22 stopniach R.), ale
bez wszelkich p rzym ieszek, jak otreby
migdatowe itp. Raz w tygodniu mozna
glowe umy¢ biatkiem jajka kurzego;
pozostawiwszy biatko przez godzine we
wihosach zmywa sie potem glowe letnig
woda, i dobrze jg wysusza, gdyz wy-
szediszy na Swieze powietrze z wilgo-
tng glowa, szkodzi sie wiosom. Czesac
nalezy wios codziennie nasam przod
rzadkim grzebieniem, nastepnie do-
piero gestym, nigdy za$ gwattownie nie
przesuwac grzebienia przez wiosy.

Oto szereg przepiséw, na ktére zwa-
za¢ nalezy kazdemu, szczegOlnie za$
tym, ktorym czupryna rzedna¢ zaczyna,
jesli chca nie straci¢ witoséw do reszty.

Dalej ostrzega jeszcze Dr. Walser
przed réznemi rzeczami, ktére szkodzg
wiosom. | tak, przedewszystkiem przed
smarowaniem wilosow jakiemikolwiek
pomadami. Juz samo uktadanie wtosow
do sztucznego potozenia szkodzi im,
wstrzymujgc wzrost, nadto korzonki wio-
sOw tracg na sile przez owe smarowidta.
Potrzebne zwilzanie, stluszczanie owych
korzonkdéw, podejmuje natura sama za
pomocg gruczotkow thuszczowych.

Nagta zmiana zimnego a gorgcego
powietrza, podobnie jak dla zebow, jest
i dla wiosow szkodliwa.
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Ze spocong gtowa nie nalezy
wiec nigdy wychodzi¢, nie wytartszy
poprzednio starannie woséw.

Przy spuszczaniu wiosow u fryzjera
lepiej nie pozwoli¢ na uzywanie szczo-
tki walcowej, bo niewiadomo, co za ro-
zne zarazki choréb na takim walcu sie
znajdujg. Zbyt czeste obcinanie wtosow
szkodzi ich wzrostowi. Kobiety majg
zazwyczaj piekniejszy wios, bo przy-
czynia sie do tego to, ze nie obcinajg
go tak czesto, jak mezczyzni.

Farbowania wiosdw unikac¢ nalezy.
Dr. W. przytacza wypadek, ze wiosy
farbowane pewnej pani, w towarzystwie
na wieczorku pod wptywem Swiatla, na-
braty koloru jasno-zielonego. Wygladata
mimowoli jak nimfa wodna! Gdy paniom
zbyt bujnie wyrasta meszek na licu, ra-
dzi Dr. Walser oddali¢ go nie masciami
smotowemi, ale za pomoca elektrycznosci.
(Szczegbtowe wskazowki zastosowania
tu elektr. podamy po6zniej. Przyp. Red.)

Dodajmy jeszcze, ze Dr. W. radzi
unika¢ wszelkich gwattownych wzburzen
krwi, badz to wskutek trosk i ktopo-
tow, badz z innych powodéw — n. p.
z nadmiaru podniecali zmystowych —
gdyz krew zbyt gwattowniej krazaca
w naczyniach podskornych gtowy, ni-
szczy korzonki wilosOw, a bedziemy
mieli doktadny obraz postepowania po-
trzebnego do zachowania bujnego po-
rostu wioséw, a przynajmniej do po-
wstrzymania razgcego wypadania ich.

Przestrogi i rady.

Dla kolarzy podaje Dr. Herschell,
znakomity specjalista w chorobach serca,
a zawotany kolarz, nastepujgce rady:

1. Do jazdy nalezy uzywa¢ malej
przenosni kota.

2. Siedzie¢ prosto, aby ptuca mogty
sie nalezycie Rozszerzac.

3. Szczegdblng uwage zwracac trzeba
na odzywianie sie; wystrzegac sie nalezy
przetadowania zotgdka ciezkiemi potra-
wami, jak beefsteakami, oraz wszel-
kiemi draznigcemi pokarmami lub napo-
jami alkoholowymi.

4. Skoro jezdziec odczuwaC zacznie,
chocby najlzejsze utrudnienie przy od-
dechaniu, lub ucisk w piersiach, powi-
nien natychmiast zeskoczy¢ z kola!
Powinno to by¢ w ogdéle najgtéwniejszg
zasada.

Masto kokosowe znajduje coraz
wieksze rozpowszechnienie. Jestto thuszcz
wyttoczony z jadra orzecha kokoso-
wego. Palmy kokosowe rosng prze-
waznie w Afryce i na wyspach poline-
zyjskich. Jadro tworzy sie w orzechu
podczas dojrzewania przez stezenie mle-
ka, znajdujacego sie w takich orzechach.
Masto z mleka kokosowego jest rownie
smaczne, jak z krowiego. Gdy za$ nie
ma w niem prawie zadnych olejkow
eterycznych i wolnych kwasow ttuszczo-
wych, dla tego ma przed mastem zwie-
rzecem wazne zalety. Dla ostabionych
i chorowitych ludzi jest nader pozy-
tecznem. Zwyczaj uzywania masta ko-
kosowego do miesa rozpowszechnit sie
szczeg6lnie wsréd niemieckich zyddw,
poniewaz talmud nie pozwala im
wogoble uzywac¢ nabialu razem z mie-
sem. Uzywanie masta kokosowego po-
winnoby u nas zwlaszcza teraz w po-
Scie wiecej by¢ zaprowadzonem. Funt
kosztuje tylko 60—65 fen- Na polecenie
zastuguje fabryka Muller & Séhne w
Mannheimie, majaca filjg w Berlinie przy
Kronenstr. 56.

Rozmaitosci.

Lecznice dla pijakdw. Pijanstwo
jest jedng z gtéwnych przyczyn niedoli
ludzkiej. Dla ratowania nieszczesliwych na-
togowcow majg protestanci-w Niemczech
juz 18 schronisk. W ostatnim czasie u-
tworzyt sie komitet, ktérego celem be-
dzie urzadzanie Kkatolickich lecznic dla
alkoholikow. My Polacy, wedle obli-
czen prawdopodobnych, przepijamy ro-
cznie 14 miljondw marek! — Za to tez
jesteSmy tak ubodzy, Zze o urzadzaniu
podobnych lecznic dla naszych pijakéw
ani nawet mowy nie ma.

Starajmy sie zatem przynajmniej je-
dne — moze najwiekszg — przyczyne
pijanstwa zwalcza¢. Jestto nienaturalne
lub niedostateczne pozywienie, 0 czem
pOzniej szczegobtowo.

Takie schroniska majg nieszczesnym
natogowcom da¢ sposobno$¢ prawi-
diowo sie wyleczy¢, a mianowicie przez
odpowiednie odzywienie i stosowny
wptyw na zmarniaty ich umyst. Wedle
dokonanych badan udato sie dotychczas
przeszto 30 na sto alkoholikbw w ta-
kich schroniskach zupetnie wyleczyc.

Przysztos¢ elektrycznosci. Jest
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to tylko kwestyg czasu — twierdzi
Edison — kiedy lokomotywa parowa
ustgpi wagonom elektrycznym. Elektry-
czno$¢ zrobita pierwszy znaczny postep
w kierunku wyparcia pary, pokonujac
takie zadania, jakie jej nastreczyly dwa
dtugie tunele zbudowane pod miastem
Baltimore, gdzie silne motory elektry-
czne ciggng cale pociggi, nawet cieza-
rowe, wraz z lokomotywami na prze-
strzeni 6—7 mil angielskich.

Zaprowadzenie lokomotyw elektry-
cznych bedzie jednak najwazniejszem
dla uksztattowania sie przedmiesci na-
szych miast. Przystowie ,,czas to pie-
nigdz" — to tylko kawaltek filozofji.
Jezeli sie blizej przypatrzymy potrzebom
naszych olbrzymio wzrastajgcych miast
wolwczas przystowie to niezmiernie roz-
szerza swe znaczenie. Czas, to zielone
btonia i szemrzace potoki, czyste po-
wietrze, mleko masto i jaja, to zycie,
zdrowie i szczescie dla zle odzywia-
nych, zle mieszkajgcych niewyksztal-
conych warstw, ktére nasz system spo-
teczny i przemystowy zmusza pedzi¢
zycie w najemnych koszarach, piwni-
cach i norach Jezeli ojciec takiej rodzi-
ny robotniczej, jakich tysiace Sleczy w
katach robotniczych wszystkich miast
fabrycznych, bedzie w stanie co wie-
czor dosta¢ sie do swej chaty wiejskiegj
odlegtej o 30 mil od miasta, w ciagu 5
minut za cene 10 fenigéw, to bedzie
bardzo tadny krok naprzéd, do rozwig-
zania tej brzydkiej kwestyi pomieszkali
robotniczych.

Niemieckie wych o wanie s zko -
ne. Profesor getyngski Dr. Krause, roz-
wodzi sie w nastepujacy sposob o szkol-
item wychowaniu w krajach najbardziej
niby ,,ucywilizowanych:

,»Chlopiec niemiecki, wstepujacy do
szkoty, uczy¢ sie musi nasamprzod mil-
czenia i siedzenia spokojnie. Nastepnie
przez lat 10 po 6 godzin dziennie w
szkole, a nadto przez 3—4 godzin w
domu, a wiec $rednio przez 10 godzin
dziennie, zajmuje sie gtdwnie rozwikita-
niem gmatwianin jezykowych. Naste-
pstwem tego zajecia w okresie rozwo-
jowym, jest przerost moézgu i zbytni
naptyw krwi do niego, nieczynnosé
miesni i uposledzenie delikatniejszych
czynnosci zmystowych. Rece wskutek
wytacznego uzywania ich do pisania,
stawszy sie niezgrabnemi, w sali sekcyj-
nej, przy nauce medycyny, zrazu za-

ledwie zdotajg nawlec igte, lub zrobic¢
wezet. Oczy, uzywane do czytania zte-
go druku, stajg sie krétko widzacemi.
O wiele gorszg jeszcze jest utrata zdol-
nosci spostrzegawszej, nieodtgczna od
nienalezytego uzywania najwazniejszych
organéw zmystowych.

Powiadajg niektérzy, ze uczniowie
wecale nie sg przecigzeni; jezeli to pra-
wda, dlaczeg6z z kazdym rokiem zy-
cie i pobyt w szkole staje sie dla nich
bardziej nieznosne? Nie dzieje sie
to wylacznie z powodu wielkiej ilosci
godzin nauki, lecz gtdwnie z powodu
przymusu uczni zajmowania sie ciggte-
go przedmiotami, ktore dla nich powa-
bu nie majg; instynkt bowiem powiada
uczniom, ze cafta masa rzeczy nagroma-
dzona w ich pamieci nie zda im sie iia
nic w zyciu pézniejszem. Jedynem, co
pobyt w szkole w ostatnich latach czy-
ni znosnym, jest nadzieja “uwolnienia
sie od przymusu, i widoki, ze nastanie
czas, w ktérym kazdy zdota pracowac
w tern, co go zajmuje. Utrata zdolno-
Sci spostrzegawczej naraza na szkode
najwieksza przysztego medyka, ktéry
na wszechnicy zdolnosci tej na nowo
nabywa¢ musi. Ale nie jest to oboje-
tnem i dla teologa, prawnika, filologa.
Dla nich pewien stopien og6lnego wy-
ksztatcenia przyrodniczego réwnie jest
potrzebny, jak dla medyka. Tyczy sie to
takze gimnazjow realnych, szkoét zenskich
i to nietylko niemieckich, ale wszystkich
krajow nibyto cywilizowanych.

Szkota dla matek ma by¢ wkro-
tce otworzong w Medjolanie. W czwar-
tek i niedziele kazdego tygodnia ma by¢
udzielang nauka, tak mezatkom jak
panienkom od 17 roku zycia, co do
nastepujacych przedmiotéw: Ogdlna na-
uka pielegnowania zdrowia, #rowotnos¢
dzieci, gtowne zasady ich wychowania i
prawo familijne. Znakomicie! Oby tak
nasze rodzicielki przysztego pokolenia,
same o wiasnych sitach podobne szko-
ty zalozyly, gdzieby miode matki jako
tez osoby takie, ktOre niemi chcg zo-
sta¢ mialy sposobno$¢ do pouczenia
i przygotowania sie do spetnienia nale-
zycie tego najtrudniejszego ich zadania.
Od tego bowiem zawista nasza przysztos¢
i nasza prawdziwa wolnos¢, jako tez
szczescie ludzi wogole.

Naturalne leczenie zwierzat.
Juz od roku wychodzi w Niemczech pi-
smo, poswiecone leczeniu zwierzat do-
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mowych w naturalny sposob. Wydawca
pisma tego przeniesie sie w krotce do
Berlina, a zamysla otworzy¢ tu zakitad,
w ktérym rolnicy i mfodzi weteryna-
rze beda sie mogli ksztatcic teorety-
cznie i praktycznie w lecznictwie natu-
ralnein zwierzat domowych.

Z pamietnika pedagoga. Prze-
glad pedagogiczny niemiecki przytacza,
jako fakt wiarogodny, cyfry z pamie-
tnika nauczyciela wiejskiego, niedawno
zmartego. Nauczyciel codziennie z wielkg
skrupulatnoscig zapisywat wszelkie kary
pedagogiczne, jakiemi obdarzyt swych
uczniow; kary te, zebrane w ciggu 50
lat, przedstawiajg nastepng bockowska
mozaike: 227,770 zadan do przepisania
po kilkanascie razy, lub wyuczenia sie
na pamie¢, oprocz zwyktych lekcyi;
10,000 targali za uszy; 136,000 tap;
911,000 kijow; rozgami w ciggu 50 lat
¢wiczyt 121,000 uczniéw; do kozy wsa-
dzit 209,000; na konczastej desce kie
czato 6,000; w oslag czapke ubranych
byto 5,000; uwigzanych na sznurku
1,700 itpt. Nie zaszkodzitoby, aby To-
warzystwo, czuwajgce nad dolg zwie-
rzat, opieke swa rozciggneto i nad
szkotkami  wiejskiemi — znalaztby sie
tam jeszcze i dzi§ niejeden wyznawca
plag i kutakow, nie lepszy od furmana,
co sie zneca nad koniem.

PiSmiennictwo.

Rodzina i Szkota, (miesiecznik
wychodzacy we Lwowie), umiescita w
ostatnim swym numerze artykut p. t.
»Wskazowki dla matek o pielegnowa-
niu zeboéw u dzieci" napisany szczego6-
towo dla ,,Przew. Zdr." a umieszczony
przez nas w num. lipcowym 1896. Nie
znajdujemy w rem nic dziwnego, jak
jedynie wzmianka, iz artykut ten ,,za-
stugujacy na powtdrzenie" przedruko-
wano z num. Igo z r. b. ,,Ameryki",
tygodnika wychodzacego w Toledo.

P. Montegazza. 1. Wiek nerwowy,
z wioskiego, przetozyt Jakob Wollerner.

2. Jak dozy¢ sedziwego wieku? Prze-
ktad K. O. Naktadem W. Zukerkandla
w Ztoczowie. Cena kazdego tomiku
50 fen Dzietka znanego wiloskiego le-
karza zastugujg na jak najwieksze roz-
powszechnienie, mianowicie, ze ttoma-
czenie jest dobre, a cena przystepna
biblijoteki powszechnej.

Prof. Dr. Noll, Historya naturalna
cztowieka (Antropologja). Objasniona
108 rysunkami oraz jedng tablicg kolo-
rowg, z uwagami o pielegnowaniu zdro-
wia. Naktad M. ArctawWarsz. Cena2 M.

,Podanie ztotych prawidet zycia na
drodze samopoznania, wypetnienie ich
oraz wskazywanie ich innym" jest oto
wedte autora celem dzietka tego. W zu-
petnosci  podzielamy zdanie tlomacza,
ze ksigzka drobnej objetosci, ale w tres¢
wielce zasobna, powinna licznych zna-
les¢ zwolennikow.

Dr. J6zef Tchorznicki. Pilne
sprawy higjeniczne. Warszawa. E. Ko-
linski. Cena rs. 1.

Po serdecznej przedmowie do czy-
telnikdw, autor opracowat umiejetnie
i tresciwie nastepujgce rozdziaty:

Higjena Swiatyn. — Czyszczenie pie-
niedzy. — Kilka stow w kwestyi ,,desyn-
fekcyi.” — Spluwaczka higjeniczna. —
O rzezi i rzezniach. — Uzycie materja-
téw torfowych w szpitalach. — Sanitar-
ny stan pociggébw. — Odziez i akce-
sorja szpitalne. — Dyfteryt | kwaran-
tany. — Handel starzyzng. — Letnie
mieszkania w dworach obywatelskich. —
Nasze rzeczki. — Nasze wody mineralne
i stacje klimatyczno-leSne. — Las i
zdrowie. — Autor miat na widoku prze-
waznie stosunki prowincjonalne Dzieto
to polecamy gorgco naszym czytelnikom.

Die Unkeuschhe it, ihreUrsachen,
Folgen u. wirksame Bekaempfung. Hei-
lung der Onanie u. ihrer Folgen. Ein
Mahnwort an die erwachsene Jugend, an
Eltern u. Lehrer von W. Siegert.
Preisschrift des Deutschen Bundes der
Vereine f. Gesundheitspflege u. fur arz-
neilose Heilweise. Berlin, Verlag v. W.
Molier. Cena 75 fen. '

Autor doszedt juz pewnej stawy z
popularyzowania, szczegdlnie lecznictwa
naturalnego. Zapewne nie dla wyzna-
czonej nagrody, ale dla sprawy samej
wzigt udziat w rozpisanym konkursie
opracowania tematu tak trudnego, jakim
wiasnie jest: ,,Lubieznos¢, onanja i na-
stepstwa tychze". Praca ta uzyskata
pierwszg nagrode, bo tez jest napisang
treSciwie, zrozumiale dla kazdego i z
pewng mitoscig chrzescijanska. Mitoby
nam byto ujrze¢ podobne dzietko w pol-
skiem jezyku dla naszej miodziezy i dla
polskich rodzicow, i opiekundw.

Druk S. Baszczynskiego w Toruniu.



