Rok III. Wychodzi w Berlinie w pofowie kazdego miesigca. 1897.

PRZEWODNIK ZDROWIA

Pismo podwiecone pielegnowaniu zdro-

wia i sposobowi zycia wedtug praw
podstawie doswiad- Przy zamieszczeniu

czenia lub nauki, I wskazowek przerdy- kazdej pracy nade-

pragnie stuzy¢ lu- stanej, podaje sie
dziom w sprawach nazwisko autoralub

m

Do wspotpraco-
whnictwa zaprasza
sie kazdego, kto na

Wszelkie prze-
sytki  adresowac
nalezy do wydawcy.

ich zdrowia. R eko- : . : autorki, jesli prze-
pisow drobnych Szanujmy prawa przyrody, a wszelkie ciw temu sie nie za-
nie zwraca sig. szczescie sobie zapewnimy. strzeze.

Przedptata jest roczna lub pétroczna, zaczyna sie od stycznia lub lipca, a wynosi: w miejscu bez
przesytki, rocznie 2 m.; pétroczn. 1 mr.; z przes., w panstwie niem., rocz. m. 2,50, p6tr. 1,25 m.;
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-Wegrzeeh 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 ct.) w znaczkach pocztow. na optate przesytki.
—mwo—+ Przedruk wszelkich naszych artykutow — o ile przeciw temu nie zastrzegli sie autorzy —

dozwolony jest tylko z wyraznem podaniem ,,Przewodnika Zdrowia'l jako zrodta.  «*4-—

Nr. 4. Wydawca i redaktor odp.: A. Czarnowski Berlin, Karlstr. 32.  Kwiecien.

Tres$é: Wierszyk. — Wiosna a zdrowie. — Post, jako reguta djetetyczna. — Suchoty. — W imig
higjeny i estetyki. — Uzytecznos¢ pokrzywy zwyczajnej w lecznictwie. — Druga poga-
danka prof. Schweningera. — Przestrogi i rady. — Rozmaitosci. — PiSmiennictwo.

Jliejecler) nie zna miary uzycia,
J/ie chce tej z wiasnej trzymac sie woli,
j)opodki twarda koniecznos¢ zycia

J)o postu go nie zniewoli!

Wiosna a zdrowie.

Przyroda obudzita sie wreszcie ze
snu zimowego promieniami stonca —
oto doczekaliSmy sie wiosny, tej najmil-
szej nam pory roku. Wiosne witamy
z radoscia, poniewaz wszystko w przy-
rodzie odzyto nowem zyciem; kazdy
dzien staje sie dluzszym, tak, iz coraz
to dluzej podziwia¢ mozemy przebu-
dzanie sie i kietkowanie przyrody —
z kazdym dniem objawia sie coraz to
wiecej zycia, a nawet w umysle osoby
ciezko schorzatej budzg sie nadzieje
wyzdrowienia.

Ale wiasnie pierwsze ciepte dni i
tygodnie wiosenne {gczg z sobg zwy-
kle caty szereg choréb. Jako gtowne
wyliczy¢ szczeg6lnie wypada: zapalenie
gardfa i ptuc, niezyty (katary), influen-
ca, dyfterja, szkarlatyna, biegunka.
Prawdg jest takze i udowodnionem to

zostato, ze podczas przejscia z zimy
do wiosny o wiele wiecej ludzi umiera
niz zimg a czeste pojawianie sie
niedomagan powodowato ludzi do twier-
dzenia, ze z wiosng przychodzi wiele
choréb. Ale czy przyczyna tego obja-
wu polega jedynie tylko na porze ro-
ku, to zapewnie bytoby trudno do-
wies¢. Atoli po wiekszej czeSci mozna
udowodni¢, iz przyczyne stwarza czto-
wiek sam, albo raczej nieodpowiedni
jego sposob zycia, jego nieostroznosé
i niewiadomos¢. Czlowiek przyzwy-
czajony dotad tylko do powietrza po-
kojowego, do sypialni o szczelnie zam-
knietych oknach, a zawsze ,,porzadnie™
ogrzanej, przywykty do futer i wel-
nianych koszul — jednem stowem:
cztowiek zimg rozpieszczony mysli, ze
moze teraz bez miary uzywac
,,cudnego" powietrza wiosennego; przy-
tem, hotdujgc modzie, ubiera sie¢ wedle
sezonu i zupetnie naturalnie — zazie-
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bia sie. Wtenczas spycha wine zwykle
na zmienne dni marcowe i kwietniowe,
na ,,dzysty* maj. Ot6z gdyby sie nie
byt w zimie tak bardzo przed S$wiezem
powietrzem ,,ochraniat’, zapewnieby
znies¢ mogt zmieniajgcg sie czesto cie-
ptote powietrza; gdyby ciata swego w
zimie nie byl za bardzo rozpiescit
zbytniem ubraniem, zapewnieby mu po-
wietrze wiosenne tak predko nie za-
szkodzito.

A zatem, kto chce pozosta¢ wol-
nym od tz. zaziebien i wyzej wymie-
nionych choréb, ten powinien, przynaj-
mniej jeszcze teraz na wiosng, rozumnie
i starannie ciatlo swe hartowaé, aby
byto wytrzymate na zmiane zimowego
i wiosennego powietrza. Kto sie juz
zimg nalezycie zahartow.al, nie bedzie
miat wiele na wiosne do czynienia; ten
moze tez sobie pozwoli¢ nawet na lek-
kie ,,sezonowe" ubranie, gdyz zazie-
bienia wogole nigdy sie nie obawia.
Kto za$ przez zime cialo swe dogladat,
jakoby kwiatka w cieplarni, ten powi-
nien bardzo sie mie¢ na bacznosci, aby
lada mrozny wietrzyk nie zwarzyt go,
nie zatrut jego sokéw i go nie za-
bit. Jedynie tylko nalezytem stopnio-
wem hartowaniem jeszcze ustrzedz sie
mozna przed niebezpieczenstwem. Ale
na czem polega zahartowanie na wio-
sne? Na to pytanie daje X. Kneipp
nastepujacg odpowiedz: Zmywaj mniej
wiecej 2 lub 3 razy tygodniowo cate
ciato, rano lub na wieczér, bierz raz
lub dwa razy tygodniowo potkapiele
przez 2—3 sekund, a zahartujesz sie z
pewnoscig. Jeslis chodzit zimag boso,
przynajmniej w pokoju, lub kilka razy
w ogrodzie po Swiezo spadtym $niegu,
uczyn toz samo i w czasie wiosny, a
wtedy dosy¢ uczynisz. Ptakom zimowe
pidra, a zwierzetom zimowa sier¢, nie
od razu wypada; to tez i ty czytelniku
musisz przejs¢ powoli z zimowych do
wiosennych sukien, a jeslis przytem do-
sy¢ ostrozny, nie ucierpisz  wsku-
tek tego. Zmiane te wytrzymujg prze-
ciez zwierzeta, stworzone przez Boga.
Wiosenne powietrze i ciepto, jako tez
zmian zimy na wiosne, powoduje ptaki
do S$piewu ; czlowiek za$ powinien
na wiosne rozpocza¢ nowe zycie.

Cz.

Post, jako reguta djetetyczna.

W num. 3 Przewodnika Zdrowia
znalaztem nadzwyczaj pozyteczny, kro-
tki artykulik, p. t. ,,Posci¢, to zdro-
wo"l Wiekszos¢ przez pojecie poscic
rozumie powstrzymywanie si¢ tylko od
miesnych pokarméw i swobodnie obja-
da sie rybg i wszelakim pokarmem ro-
Slinnym. Post, we wiasciwem tego sto-
wa znaczeniu, jest umartwieniem ciafa,
tak jak tego nas Kkatechizm naucza.
Umartwia¢ za$ ciato — jak juz sam
wyraz wskazuje — znaczy czyni¢ je
martwem, ale martwem dla wszelakich
zachcianek i pokus. Im ciatlo bardziej
jest gluche na pozadliwosci Swiatowe,
tem silniejszy duch w niem sie roz-
wija. To tez prawie wszyscy Swieci
Panscy, zanim rozpoczeli wysokie swoje
postannictwo, do$¢ dlugo postami i roz-
myslaniami ciato swe upokarzali. Posty
wiec, jakie kosciot katolicki nakazuje
i zaleca, a ktdre w czasach dzisiejszych
tak mato sg przestrzegane i wielce
lekcewazone przez wielu, majg gtebo-
kie swoje znaczenie zaréwno moralne,
jak i djetetyczne. Posty przeto zblizajg
sie do najwazniejszej reguty djetety-
cznej, polegajacej na prostocie i niewy-
kwintnosci. Przyroda kocha sie w pro-
stocie i kazde stworzenie, z wyjatkiem
cztowieka, wedlug jej wskazowek zyje.
Zadne zwierze nie jada, gdy nie jest
gtodne; jeden tylko cztowiek posiada
ten przywilej, ze mu wolno gwalci¢
prawa swojej przyrody i jada¢ nietylko
wtedy, gdy nie ma apetytu, ale nawet
wtedy, gdy jadto jest mu wstretne.
To tez zadne zwierze nie podlega tego
rodzaju cierpieniom, co cziowiek, bo-
wiem zwierzeta zyjg zgodnie z prawa-
mi swej wiasnej przyrody, a czlowiek
na kazdym kroku je gwalci. Zakorze-
nit sie zwyczaj powszechny jadania co
najmniej $niadania, obiadu, podwieczor-
ku i kolacyi, a zwyczaj ten niestety,
podtrzymujg najwiecej lekarze, radzac
chorym, ozdrowiencom a nawet i
zdrowym jes¢ i odzywiac¢ sie —
wzmachnia¢ swoj ustroj, (sic!) Kto
jada bez potrzeby t. j. wtedy, gdy
gltodu nie czuje, ten truje sie, gdyz
swemu wiasnemu ustrojowi gwalt za-
daje; a jezeli tego rodzaju gwalt pra-
wie codziennie sie powtarza, to nie jest
trudno nastepstwa przewidziec.

Tozsamos$¢, jaka zachodzi pomiedzy
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odzywianiem sie roslin i zwierzat, ca-
tego szeregu dostarcza nam dowodow,
najwymowniej $wiadczacych o niebez-
pieczenstwie jedzenia bez potrzeby.
Wiadomo, ze odpowiednie ilosci wil-
goci i nawozu sg niezbedne dla pod-
trzymania roslinnosci, natomiast nadmiar
ich moze doprowadzi¢ do zupetnego
jej zniszczenia. Najlepsza rzecz, dopro-
wadzona az do zbytku, staje sie szko-
dliwg, a nawet zabojcza. To tez po-
wiadajg, ze najwyzszy szczebel ma-
drosci polega na wiasciwem regulowa-
niu naszego apetytu i namietnosci tak,
by unikna¢ krancowaosci, a ta tylko czto-
wieka jest wiasnoscig. Niewolnik swo-
jego zotadka zawsze i wszedzie budzié
bedzie wspdtczucie i politowanie. Istota
Najwyzsza zaréwno rozumem, jak i
namietnosciami nas obdarzyta. Kazdy
z nas, jak 6w Herkules z mytologji
greckiej, ma do wyboru dwie drogi:
jedng — droge rozumu, droge ciezka,
droge walki i poswiecenia, prowadzaca
na Olimp do bogow i drugg — droge
nigdy nienasyconego uzycia (gdyz zby-
tek nie zna granic), gdzie w pozosta-
wianych czarach rozkoszy jedynie go-
rycze i jad Smiertelny sie znajdujg; ale
o tern zazwyczaj ludzie zapdzno sie
dowiadujg i zapd6zno btedy swe spo-
strzegaja.

Niema w zadnej religii takich przepi-
sow, ani tez przykazan, aby $niadac,
obiadowa¢, podwieczorkowaé, wiecze-
rza¢ itd. Tego rodzaju przepisy sam
cztowiek sobie stworzyt, aby dogadzac
swoim zachciankom i sztucznie wywo-
tanym potrzebom cielesnym.

Jada¢ nalezy tylko wtedy, gdy gtod
czujemy, a pi¢, gdy jesteSmy spragnieni,
ale nigdy inaczej. Jezeli jaka$ po-
trawa $linke do ust nam napedza, nie
dopuszczajmy, aby takomstwo gore
wzieto i nie jadajmy, gdy chodzi o za-
dowolnienie li tylko naszej pozadliwo-
$ci. Pamietajmy na to, ze przyjemnosc,
jakiejbysmy stad doznali, przed kilku
sekundami nie istniata wcale i po kilku
sekundach réwniez istnie¢ przestanie.
Jestto przyjemnos¢ przejsciowa, a to co
w danej chwili przyjemno$¢ nam spra-
wia, jezeli tylko w duzej uzyjemy ilo-
sci, niewatpliwie na cierpienie sie za-
mieni. Jestto tylko przyjemnos$¢ dla
jezyka i podniebienia.

Kazdy kes, kazdy #yk wziety bez
potrzeby naturalnej jest gwattem —

jak to juz zaznaczyliSmy — gwaltem,
wywieranym na ustroju, a za kazdy
gwatt pokutowac potrzeba. Ustroj czio-
wieka to nie ratusz $redniowieczny i w
nim burmistrzowa¢ bezkarnie nie podo-
bna. Juz biblja poucza nas, ze gdy zy-
dzi na puszczy zebrali wiecej manny,
niz im Mojzesz zalecit, to zwykle im
ilos¢ nadmierna zupetnie drugiego dnia
gnita. Pokarmy zjedzone w wiekszej
ilosci, anizeli tego ustréj wymaga, mu-
szg w kiszkach uledz gniciu lub co
najmniej fermentacyi, a stad caly szereg
dolegliwosci zrédto swe mie¢ bedzie.

Zrozumiemy przeto, dlaczego sama
przyroda w kazdej ciezkiej chorobie
odejmuje choremu zupetng che¢ do ja
dfa i do tego wstret miewa. Jestto po-
moc, a zarazem wypoczynek dla ustroju,
pomoc, ktorg najczesciej lekarz swemi
radami spacza lub niweczy. Nie bylo
jeszcze zdarzenia, aby ktokolwiek roz-
chorowat sie w skutek niedojedzenia, a
natomiast zycie codzienne obficie smut-
nych dostarcza nam przyktadéw, Swiad-
czacych, ze nie tylko z przejedzenia
rozchorowa¢ sie, ae nawet i umrzec
mozna.

W dzisiejszych czasach, kiedy z la-
tarnia Dyogenesa szukac trzeba czio-
wieka, ktoryby tylko z potrzeby na-
turalnej jadat, (t. j. wtedy, gdy tylko
gtéd a nie takomstwo lub przyzwycza-
jenie zadajg positku), posty, a nawet
glodzenie chorego uwaza¢ nalezy za
jedng z potezniejszych metod leczenia,
zwihaszcza w chorobach serca, nerek,
zotgdka i kiszek. Dzigki $cistym postom
i gtodzeniu nie jeden ciezko chory zy-
cie swe ocalit.

Dr. J. Drzewiecki.

Suchoty.

Nieomal kazda ciezsza choroba za-
powiada sie pewnemi, jej tylko wiasci-
wemi objawami. Dzieki temu, nieraz
catkowitemu jej rozwinieciu zapobiedz
mozemy rozsgdnem wobec niej zacho-
waniem sie.

Jak objawiajg sie nadchodzgce su-
choty? Oto najpierw kaszlem. Natural-
nie nie mamy tu na mysli kaszlu, wy-
wotanego lekkiem zaziebieniem lub za-
krztuszeniem sie, gdyz ten wkrotce
mija, lecz kaszel, ktory nas przy lada
przyczynie catemi tygodniami nieraz mie-
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sigcami, meczy, pobudzajac nieustannie
do suchego pokaszliwania i wywotujgc
przytem ochryptos¢. Jestto jeden z naj-
pewniejszych  objawow nadchodzacej
strasznej choroby, ktérg suchotami
zwiemy, pochtaniajgcej rocznie okoto
180000 ludzi w samem panstwie nie-
mieckiem.

Wkrotce wystepujg grozniejsze ob-
jawy choroby. Procz kaszlu, wytwarza
sie w ustroju ciata naszego coraz wie-
ksza sktonnos$¢ do szybkiego trawienia
sit. Ktucie i bolesci w piersiach lub mie-
dzy fopatkami bywajg dalszemi ozna-
kami suchot. Chory powoli na wadze
traci, miewajgc w nocy, po wieczornej
febrze, sine trawigce poty. Zwykle
juz teraz wyrzuca z siebie mniej lub
wiecej ciemno-zielonawej flegmy, ktorej
ilos¢ rano szczegolnie sie wzmaga.

Czas teraz najwiekszy pomysle¢ o
srodkach zaradczych, nim choroba jest
w stanie zupetnego rozwiniecia. Lekar-
stwa na suchoty dotychczas za$ nie
znamy, ktoreby samo przez sie chorobe
usung¢ mogto. Mamy atoli duzo $rod-
kéw naturalnych, ktoremi chory stan
swoj nietylko polepsza, lecz nawet,
jezeli nie za pozno, zupetnie wyleczyé
sie moze. Znamy przeciez ludzi, ktorzy
w miodosci na ptuca zapadajac, krwiag
juz spluwali; ciz sami doczekali sie je-
dnak, przez rozsadne zachowanie si¢ wo-
bec choroby, lat matuzalowych. Srodki,
ktore natura nam daje, sg najlepszem le-
karstwem przeciw suchotom. Najpierw
czyste, Swieze powietrze tak w pomie-
szkaniu jak na dworze. Dniem i nocg
niechaj zatem otwiera chory okna, by
ten najgtéwniejszy czynnik zdrowia, miato
zdrowe powietrze, wolny wstep do po-
koju, w ktorym pracuje lub sypia.

Unika¢ takze nalezy powietrza ze-
psutego omijajac teatra, zostawiajac sale
balowe itd., gdyz pobyt w lokalach tych
jest prawdziwg trucizng dla suchotnikow.

Czeste kgpiele, zmywania zimng wodg
piersi, ptukanie ust, wiele do polepsze-
nia stanu przyczynia¢ sie beda.

Niemniej w swoim, jak w interesie
swych najblizszych i bliznich, nigdy su-
chotnik na podtoge spluwaé¢ nie powi-
nien, gdyz z zasychajacych plwocin ula-
tniajg sie miljony zakaznych ciatek, za-
truwajgcych powietrze. W potrawach
niech okrasy nie przebiera, gdyz spo-
zywaé moze wszystko. Przegotowane
mleko zalecamy jako S$rodek posilajacy.

Jak zepsutego powietrza, tak i wszel-
kiego kurzu suchotnik unika¢ powinien.
Gdy za$ praca koniecznie tego wymaga,
aby byt w kurzu, niechaj nosi przy ustach
t. z. respirator (oddychacz).

Kazde zaziebienie ku grobowej desce
chorego zbliza; przezigbienia szczegodlnie
wiec chory wystrzega¢ sie powinien.
Jezeli za$ takowe nastapi, niechaj we-
Zmie na poty, podczas ktérych pod po-
Scielg recznikiem w zimnej wodzie zma-
czanym, a dobrze zawsze wyzymanym,
wyciera¢ sie powinien. Postepujac za
temi radami niejeden suchotnik dtugie
jeszcze lata Swiatem cieszy¢ sie bedzie.

W imie higjeny i estetyki.

Pod tym napisem podaje ,,Zdrowie"
W marcowym swym numerze b. r. na-
stepujace stuszne wywody dra. J. Fren-
kiela:

»Nikt chyba nie zaprzeczy, ze, je-
zeli niezdrowo jest oddychaé powie-
trzem zuzytem t. j. w pokoju matym,
nieprzewietrzanym, to tem mniej zgo-
dne z higjeng jest wdychanie w siebie
powietrza bezposrednio wydalanego z
czyich ptuc. A jezeli w pierwszym wy-
padku trzeba diuzszego czasu dla wy-
wotania niepomysinych skutkéw, to w
tym ostatnim nawet oddychanie tylko
przez czas krotki jest juz dla zdrowia
niepozadanem, bo nieprawidlowe skia-
dniki, znajdujace sie w powietrzu zuzy-
tem, jak kwas weglany, nadmiar pary
wodnej i pewne substancje organiczne,
tu — w powietrzu wydychanem wprost
z ptuc — sa, ze tak powiem, w stanie
skoncentrowanym i do tego z pewna
sitg bywajg wttaczane w ptuca wdycha-
jace takowe.

Wobec tego, mojem zdaniem, nie-
zbednem bytoby, azeby panowie fryzje-
rzy i golarze wprowadzili u siebie spe-
cyalny przyrzad, ktoryby ochraniat ich
klijentele od Kkilkunastu, a czasem i
kilkudziesieciu minutowego wchtaniania
w siebie ich oddechu, co jest obecnie
nieuniknionem  podczas  manipulacji
strzyzenia i golenia. Domaga sie tego
pilnie higjena, a juz stanowczo zada
estetyka, ktéra pod zadnym pozorem
Scierpie¢ nie moze, azeby nam kto$
chuchat prosto w usta, szczegolnie,
gdy wskutek nie zawsze czystego sta-
nu zebow i nabtonka jezyka u golarza,
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wraz z oddechem jego mogg sie wydosta-
wac i niektore gazy z tozktadu powstate.
Ptzytzad bardzo prosty w postaci ma-
seczki, (nakladenej na nos i usta), z prze-
dtuzeniami, odprowadzajagcemi wydycha-
ne powietrze w bok albo w tyt, a no-
szony przez fryzjera podczas zajecia,
wcale by mu nie zawadzat, a klijentéw
uwolnitby od wielkiej przykrosci/
Popierajac tak rozumne i stuszne z3-
danie Szanownego lekarza - higienisty,
zyczytbym sobie, aby takowe rozcig-
gnieto szczegOlnie takze na zebarstwo
(dentystyke) i to réwnie ze wzgledu na
operujacego jak tez pacjenta. Przy tej
sposobnosci zwracam uwage, ze juz od
dtuzszego czasu postuguje sie w tym
celu przyrzagdem wedle wiasnego pomy-
stu. Przyrzad ten nazwany jest, stoso-
wnie do swego przeznaczenia, ,,Kon-
traspirator.” Sporzadzony jest z drutu
i z blaszki aluminjowej, podobny jest
do okularéw i podobnie jak okulary
zaktada sie go na nos i na usta. Bliz-
szg wiadomos¢ interesentom udzielam
jak najchetniej. Czarnowski.

UzytecznoS¢ pokrzywy zwyczajnej
w lecznictwie.

Nie znajdziemy moze ziela wigcej po-
dzisdzien zaniedbanego i bardziej nie-
nawidzonego nad pokrzywe zwyczajna
(Urtica urens, Brennessel). Dawniej je-
dnak roslina ta zazywata znacznego po-
szanowania a szczegOlnie w lecznictwie.
Znanem bylo powszechnie wiokno jej
todygi, przedzono je iwyrabiano z nie-
go ptétno nazwane ,,nesel“ (od niem.
Brenn-N essel). Ziarnka gotowano w
celu osiggniecia $rodka upiekszajgcego;
po natarciu bowiem sokiem ztad otrzy-
manym skéra stawata sie biatg jak a-
labaster a miekka jak aksamit. Na be-
czki z piwem kladziono peki pokrzyw
w tym celu, aby piwo uchroni¢ od
skwasnienia. Obecnie rodlina ta zwykle
jest znang tylko z tej jej niby wady,
ze mocno parzy. Naprézno sama sie
wszedzie zasiewa i bujnie rosnie, roz-
gaszczajac si¢ po ogrodach lub muréw
sie czepiajac. Kazdy jg zazwyczaj depce
nogami i wyrywa z gniewem, jakby to
ziele na nic dobrego przyda¢ sie nie
mogto, ale zawsze tylko parzyto.

Ale nie bez przyczyny wprasza sie
tak ta roslinka; zdaje sie jakby parze-

niem swem chciata sie dopomng¢ praw,
ktore sie jej dzis takze przynalezg —
przynajmniej w lecznictwie. Stary za-
bobon, Ze peczki pokrzywy kwasy od
piwa oddalajg, zawiera w sobie nieco
prawdy, jakkolwiek przyznac¢ trzeba,
ze sposob uzycia byt nierozumnym. Ze
wszystkich bowiem roslin pokrzywa za-
wiera w sobie najwiecej soli odzy-
wczych, ktoére, jak wiadomo, kwasy
facza. Podczas gdy szpinak, owa w
nowym czasie tak wielce zachwalana
roslina przeciw blednicy, zawiera w so-
bie weglowodanéw tylko 4,44 a soli
odzywczych 2,09 na sto, obliczono, ze
pokrzywa zwyczajna ma tych skiadni-
kéw 7,13 i 2,30 na sto. Z tej przy-
czyny zastuguje pokrzywa rzeczywiscie
na miano ziela niezwykle zdrowego po-
miedzy jarzynami.

,Dodajcie zelaza krwi waszej" —
oto hasto wypowiadane, przez dzisiej-
szych lekarzy, chorym na btednice.

Czyz z tego wzgledu nie nalezatoby
pokrzywy zwyczajnej uzna¢ i przyjac
za ro$line lekarskg pierwszego rzedu?
Wytaczne uzywanie pokarmow biat-
kowych i macznych powoduje, przy
braku pracy cielesnej i zamitowaniu w
wygodach — zupeilny rozkiad wewne-
trzny i zewnetrzny w ustroju ciata, bo
krew bywa roztozong — a krew mo-
znaby w nim ministrem spraw wewne-
trznych i zewnetrznych nazwaé. Kiedy
przy takim nieodpowiednim pokarmie
jeszcze duzo pltyndw uzywamy, a mia-
nowicie kawy, herbaty, piwa, wina i
alkoholu w réznych postaciach — w
takim razie drobne czagstki soli od-
zywczych, znajdujace sie w pokarmach
statych, zostang wyptukane a przez to
zgubny proces jeszcze sie wzmaga. Bez
natronu, wapna, oxydu zelaza, soli itp.
krew nie jest w stanie pokona¢ wszy-
stkich kwaséw i przyjmowaé nalezyta
ilos¢ tlenu. Skiad krwi prawidtowy wy-
maga pewnej statej ilosci alkaljow a
kiedy tej braknie, wtenczas krew nie
jest wiecej zrodtem zycia, lecz choro-
by; zmniejsza sie bowiem ilos¢ czerwo-
nych ciatek krwi, bedacych podstawa
wchianiania (przyjmowania) tlenu przy
oddychaniu — a serca dziatanie osta-
bia sie.

Kiedy teraz na wiosng wypustki
pokrzywy sie ukaza, wtenczas nalezy
je urzng¢ 1 przygotowa¢ tak jak
szpinak. Na choroby, wynikle ze ziego
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sktadu krwi, jest ona najlepszem lekar-
stwem. Ale nie tylko cierpigcy na
btednice, na gosciec i podagre jes¢ ma-
ja taka potrawe, ale takze i tak zwani
»Zzdrowi". Kiedy za$ domiesza sie do
pokrzywy saletry z lisci brodawnika
mieczowatego, (zob. Nr. 5 r. 1896), wten-
czas choremu lub ozdrowiencowi wy-
Swiadczy sie prawdziwe dobrodziejstwo,
a blogie skutki ukazg sie tern rychlej
jeszcze, kiedy zastosuje duzo ruchu na
Swiezem powietrzu przy nalezytem od-
dechaniu, kapiele powietrzne, stone-
czne i wodne, oraz C¢wiczenia gimna-
styczne. Cz.

Druga pog. lekarska prof. Schweningera.

(Nerwowos¢é. — Choroba a grzech pierworodny.

— Walka przeciw bakeylom. — Przymusowe

szczepienie ospy. — Szablonowo$¢ w leczeniu. —
Djagnozy. — Alkohol i morfina.)

Jako — pozadane zapewne Sz. Czy-
telnikom naszym — uzupelnienie arty-
kutu ,,Pogadanka lekarska"”, podajemy
obecnie sprawozdanie z nader zajmuja-
cego wykladu prof. dra. Schweningera,
odbytego na sali hotelu ,Imperial™ w
Berlinie, sposobem podobnym, jak wy-
ktad na wystawie. Ze strony stucha-
czO6w stawiano profesorowi rozmaite
pytania, na ktore tenze natychmiast
odpowiadat. W , konwersatorium" tem
poruszono wiele ciekawych kwestyj.

Nasamprod wysunieto interesujacy
temat ,,nerwowosci".

Prof. Schw. nazwat nerwowosc¢ cho-
robg naszego wieku, bedacg natural-
nym wynikiem zwigkszonej ,,ruchliwo-
sci". Praca maszyn, elektrycznos¢ i
inne zdobycze nowoczesnej wiedzy znie-
walajg i podniecajg cztowieka do prze-
wyzszajacej prawidtowe (normalne) gra-
nice dziatalnosci, zaczem wszystkie jego
zmysty, a przytem i nerwy ulegajg nad-
miernej liczbie podniet; stgd to wyra-
dza sie stan nazywany nerwowoscia.
Przyczyny wywotujgce nerwowos¢, owg
chorobe, ktdérej nawet w ogdélnosci za
chorobe nie zwykliSmy poczytywac,
dziatajg catkiem, naturalnie przewaznie
na mieszkancéw miast; stad tez osoby,
nie ulegajgce nerwowosci, rzadziej na-
potykajq sie po miastach, jak po wsiach,
najczesmej za$ wsrod ludéw dzikich.
Jezli terazniejsze stosunki nasze jeszcze
przez czas pewien pozostang niezmie-
nione, natenczas mieszkancy wsi nie-

tylko czerpa¢ bedg musieli nowe sity
zywotne ze zrédta odmtodzenia, tryska-
jacego po wsiach, ale wprost zmuszeni
beda ucieka¢ z zyciem na wies.

Moéwca miat dalej sposobno$é roz-
wodzi¢ sie nad kwestya, ,,choréb po-
wstatych skutkiem grzechu pierwo-
rodnego."

Nie jest to zestawienie tak dziwne,
jak sie moze niejednemu wydaje. Nie-
dawno temu pewien znany profesor wy-
ktadat, ze kazda choroba wywodzi sie
z grzechu pierworodnego. O wiele
wznios$lejszem i piekniejszem — powia-
da prof. Schw. — jest takie objasnienie,
jak n. p. wyjasnienie ,fin de siecle", ze
kazda choroba pochodzi z przeziebienia,
albo ze jest spowodowana zarazkami
(bakcylami). Szczeg6lnie co do przezie-
bien, po prostu ludzie podzisdzieh —
jeden za drugim — powtarzajg bez-
myslnie, ze ta a ta choroba z przezie-
bienia powstata! Co do bakcylow, trze-
ba zapewne uznawac¢ ich szkodliwosc,
ale nie nalezy sadzi¢, jak to zwykle
sie czyni, ze bakcyle zawsze szkodzi¢
muszg! RoOzne ich rodzaje majg roz-
maite wilasciwosci, nabyte badz co badz
dopiero z biegiem czasu, bo¢ zyjgtka
te, tak samo ulegajg zmianom i ré6znym
wptywom, jak ludzie i zwierzeta. Bak-
cyle tez majg to samo prawo do zycia,
co cztowiek lub zwierze; szkodliwosé
ich za$ zalezna jest zwykle od okolicz-
nosci, w jakich sie rozwijajg, t. j. od
stanu ustroju ludzkiego, w ktérym go-
szczg. Odwazni mezowie, jak Pettenko-
fer i Emmerich, dowiedli tego, potyka-
jac, bez szkody dla siebie, mnostwo
bakcylow cholerycznych w wysokim
stopniu rozwinietych! Skitonnos$¢ da-
nej jednostki do pewnej choroby jest
wiec rzeczg gtowna, nie za$ bakcyle
jako takie!

Nalezy nam zatem walczy¢ nie
przeciw bakcylom, lecz przeciw ,,skton-
nosci do rozktadu" w ustroju jednostek
ludzkich!

Zdanie prof. Schweningera o przy-
musowem Sszczepieniu 0Spy znane juz
Czytelnikom naszym. 1 w pomienio-
nym wykladzie — na odnosne zapyta-
nie odrzekt, ze nalezy sprawe szcze-
pienia traktowa¢ odrebnie do poszcze-
golnych jednostek stosujac sie do roz-
nego ich ustroju. Nie mozna wiec uwa-
za¢ za stuszny przymus ogolny. Prele-
gent jest przekonanym, ze szczepienie
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z biegiem czasu, z postepem nauki, da
sie bezwarunkowo zastgpi¢ czem$ do-
skonalszem.

(Ciag dalszy nastapi.)

Przestrogi i rady.

Najlepszym s$rodkiem przeciw
pij anstwu jest zrobienie pijaka jaro-
szem (wegetarygninem). Faktem jest, ze
jarosze majg wstret do picia i faktem
jest, ze pomiedzy szynkiem a jatka
istnieje jakie$ powinowactwo. Dr. D.

Szkodliwos¢ woalek. Amery-
kanski okulista Wood w jednem z le-
karskich czasopism wykazuje szkodli-
wos¢ noszenia woalek, bo ostabiajg
site wzroku, a précz tego sprawiajg
bole, zawroty gtowy i nudnosci. Wood
badat rozmaite gatunki woalek i przy-
szedt do przekonania, ze: 1) kazda wo-
alka przeszkadza w dokltadnem rozré-
znianiu przedmiotéw, tak oddalonych
jak bliskich; 2) najbardziej szkodliwemi
sg woalki nakrapiane t. j. upstrzone
kropkami lub znaczkami; 3) przy wo-
alkach niekropkowanych, wzrok przy
réwnych zresztg warunkach, cierpi tem
bardziej, im wiecej kratek przypada na
1 ctm. kwadratowy czyli im gesciejsza
jest siatka; tkanina woalki gra takze
pewng role w ostabianiu oczu; w Kka-
zdym razie siatka z pojedynczych gru-
bych nici mniej szkodzi niz siatka z nici
podwadjnych; 4) najmniej szkodliwemi
dla wzroku sg gtadkie woale bez kro-
pek, bez wioskow i figurek, bez desenia
z wiekszemi prawidtowemi kratkami
z pojedynczych nici. Jezeli tedy woal
stat sie u niektorych niestety juz nie-
zbedng czescig stroju kobiecego, to na-
lezy przynajmniej: po pierwsze wybrac
sobie mniej szkodliwy gatunek, po
drugie nigdy nawet nie probowac czy-
ta¢ przez woalke.

Trucizna cztowiecza. W pismie
franc.. ,,Repertoire de Pharmacie™ po-
daje farmaceuta Arloing wiadomos¢, ze
pot cztowieczy jest dla psdéw ostrg tru-
cizna. Arl. wziat flanelowg koszule mio-
dzienca, ktory calg noc przetanczyt,
moczyt jg przez pewien czas w skrop-
lonej (destylowanej) wodzie i nastepnie
zastrzykngt te kilku psom. Zwie-
rzeta staty sie $pigcemi i dostaly roz-
wolnienia, a po kilku godzinach prze-
staty zy¢. Nastepnemi badaniami stwier-
dzono te same oznaki, jakie sie poja-

wiajg po zastrzyknieciu trucizny dyf-
terynej. Podobne dos$wiadczenia robiono
z takim potem cztowieczym, ktory nie
przez cielesne natezenia, ale przez ka-
piel parowg wydobyto. Dotychczasowe
badania wykazuja, ze tylko cielesne
natezenia cziowieka usposabiajg do
wydalania z ustroju swego szkodliwych
materyj przez gruczotki potowe.

Rozmaitosci.

Drogie zycie! W spusciznie po
pewnym kapitaliscie wiedenskim, zmar-
tym nad Rivierg, gdzie poratowania
zdrowia szukat, znaleziono paczke z
napisem: ,,Moje drogie zycie". Paczka
przeznaczong byta dla jego krewne-
go, lekarza, a miescita w sobie nie
mniej jak 3257 recept zapisanych
przez austrjackich, niemieckich, francu-
skich, angielskich, wioskich i rosyjskich
lekarzy ,medycznych powag". Na
wszystkich tych receptach znajdowata
sie pieczatka aptekarzy jako znak,
ze lekarstwa zostaty rzeczywiscie spo-
rzgdzone i zaptacone i to sumg okoto —
7500 ztotych.

Pozyteczny podatek! Peters-
burscy filantropowie na trafny wpadli
pomyst:  wszelkie butelki z trunkami
wyskokowemi otrzymywac bedg znaczki
kosztujace 5, wzgl. 10 kopiejek, a do-
chod z tych znaczkéw przeznaczony na
lecznice dla... alkoholik6w.

Wagony Ill. kl. dla niepalg-
cych zaprowadzone zostaty nareszcie
przy miejskiej koleji zelaznej w Berlinie.
Kazdy, kto wstretng atmosfere w wa-
gonach tych poznat, powita z radoscig
takie urzadzenie.

Skutki gorsetu. 18-letniacéreczka
tracza G. w Oranienburgu padta w tych
dniach trupem na sali tainca. Stwierdzo-
no, ze $mier¢ nastgpita przez sparali-
zowanie serca wskutek zbytniego sznu-
rowania sie gorsetem.

Na wiecznos$¢ zachloroformo-
wany. Znowu wydarzyt sie w tych
dniach wypadek s$mierci skutkiem za-
chloroformowania. Statlo sie to w naj-
blizszym sasiedstwie redakcyi pisma tego
a mianowicie w klinice dra. Loewe przy
Karlstr. 32. I. Krawiec F. Riitting cier-
piat od dluzszego czasu na szum w
uszach i bol w skroniach i w tylnej
stronie glowy. We wspomnianej klinice
zrobiono mu najpierw ciecie w uchu,
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nastepnie chciano wykona¢ wiekszg
operacje. Przy operacyi byto pieciu leka-
rzy obecnych; pacjenta uspiono chloro-
formem, ale nie bylo mozna go znowu
obudzi¢. W przypuszczeniu, ze R. byt
alkoholikiem, ogtoszono, ze $mier¢ na-
stgpita wskutek paralizu serca. Ponie-
waz jednakowoz krewni zmartego prze-
ciw powyzszym domystom wystapili,
ogtoszono po kilku dniach, ze R. byt
znany jako nader trzezwy cztowiek i
ze Smier¢ nastgpita wskutek uduszenia.
Nie bez stusznosci dodaje do tego
wypadku pewne czasopismo, ze — W
razie, gdyby ow cztowiek byt przypad-
kowo zahypnotyzowany zwiaszcza przez
nieaprobowanego lekarza, a potem by
»paraliz serca” lub ,,uduszenie” nastg-
pito, wtenczas z pewnoscig by tylko
nieszczesna ,,hypnoza" temu winng
byta, a nieaprobowanego hypnotyzera
zapakowanoby do wigzienia.
Wystawa ulepszonego ubioru
kobiecego otwartg zostata 11 bm. w
Berlinie (Equitable-Palast.) Trwac¢ be-
dzie do 24 bm. a jest nader zajmujaca.
Z Worishofen, stynnej miejscowo-
Sci leczniczej donosza, ze ks. Kneipp
zachorowat. Powr6ciwszy z pogrzebu u-
czut sie zaziebionym i wedtug osgdzenia
przybocznych lekarzy wywigzato sie za-
palenie ptuc. Zastepstwo objat ks. przeor
Bonifacy Reile. Do Worishofen naptywa
z kazdym dniem coraz wiecej chorych.

PiSmiennictwo.

Dr. J. Zanietowski. Jak sie objawia
zycie ludzkie i przez co sie utrzymuje?

I. Popularzy wyktad p. t. Potrzeba znajomo-
Sci lizjologyji, jako nauki o zyciu. Cena 4 ct. = 8groszy.

1. Wjaki sposob zmieniajg sie pokarmy na soki
odzywcze ustroju ludzkiego. Cena 4 ct. = 8 groszy.

IIl. Z czego sie sktadaja soki odzywcze u-
stroju, jak sie poruszajg i jakie majg znaczenie.
Cena 4 ct. = 8 groszy.

Krakéw 1896. Nakladem wydaw. groszo-
wego im. T. Kosciuszki.

Oby powyzsze wyktady znalazty u nas to, na
co rzeczywiscie zastuguja, 4. jak najwigksze roz-
powszechnienie. Powinny sie znajdowa¢ w kazdym
ksiegozbiorze i powinny byc czytywane szczegdl-
nie na posiedzeniach naszych stowarzyszen. Na
polecenie niech wystarczy przytoczenie tu wiasnych
stow zacnego autora:

~Z okreslenia fizjologji wynika, iz ta gatez
wiedzy wszystkim winna by¢ znang i to nie tylko
tym, ktdrzy sie blizej zajmujg badaniem czynnosci
ustroju ludzkiego i nieprawidlowemi zboczeniami
tychze, a wiec przyrodnikom i lekarzom, lecz po-
winna by¢ dostepng dla wszystkich — w najogdl-

niejszych przynajmniej zarysach. Jezeli bowiem
powtarzamy czesto i wierzymy w to zapewne, ze
rozwoj spoteczenstwa zalezy przedewszystkiem od
zdrowia jednostek, to nie ulega watpliwosci, iz
kazdy z nas doktadnie powinien sobie zdawaé
sprawe z tego, co i jak czyni¢ nalezy, azeby to
zdrowie zawsze podtrzymywaé, z tego, Cczego
unika¢ trzeba, aby nie popas¢ w chorobe czyli
poprostu z tego, jak powinien wygladac zdrowy
ustr6j ludzki, jak podtrzymaé swe sity, odzywiac
sie, pracowac oddecha¢ i t. d,, jednem stowem
jak zy¢ i dziatac.

Nie lekarz wiec i lekarstwo odpowiada¢ winni
za zdrowie spoleczenstwa — a wiec przez to i
jego dobrobyt, lecz same jednostki dba¢ powinny
usilnie o wihasne zdrowie, wiedzie¢, co jest do-
brem, a co zlem, a nie i$¢ na odlep tak dhtugo,
az ich spotka nieszczescie, z ktorego z trudnoscig
tylko wydosta¢ sie moga.

Najbardziej skomplikowana maszyne, jaka jest
ustrdj ludzki, znamy jednakze najmniej, I nieraz nie
troszczymy sig o to, czy jej czesci sktadowe w
nalezytym sg porzadku czy jej w pewnym Kie-
runku nie naduzywamy, czy wreszcie dostarczamy
jej dobrego paliwa, w postaci przyjmowanych przez
nas pokarmow i napojow. Do odpowiedzialnosci
w tym wypadku (jezeli nasza wiasng maszyne
uszkodzimy), chyba sami siebie mozemy pociggnac
— unikniemy za$ tej odpowiedzialnosci, jezeli do-
ktadnie poznamy czynnosci i potrzeby ustroju ludz-
kiego, ktorych rozpatrzenie bedzie trescig szeregu
ksigzeczek".

C. F. Capaun-Karlowa. Medi cinische
Specialitaeten. Eine Sammlung der meisten bis
jetzt bekannten u. untersuchten Geheimmittel u. Spe-
cialitaeten mit Angabe ihrer Zusammensetzung nach
den bewahrtesten Chemikern. 3. Aufl. A. Hartle-
ben’s Verlag, Wien, Pest, Leipzig. = 3,25 M.

Liczba Srodkow tajemniczych, medycznych i
tz. uniwersalnych coraz to bardziej sie wzmaga a
przewazna ich czes¢ obliczong jest wprost tylko
na wyludzenie grosza z kieszeni tatwowiernych;
niektore za$ zawierajg w sobie ostre trucizny' dla
ustroju naszego. Stad wynika potrzeba i donio-
stos¢ dzieta powyzszego, ktdre szczegolnie i przy-
najmniej kazdemu lekarzowi polecamy. Wyjawionen
sg tu tajemnice przeszto 1000 Srodkow.

Max Canitz. Die Naturheilkunde, ihr Wesen
und Wirken in gesunden und kranken Tagen. Mit
vielen Illustrationen. Verlagv. G. S¢huhr.Berlin 1897.
= 4 Mark.

Autor dzieta powyzszego praktykuje juz przez
10 lat jako lekarz przyrodniczy — a zatem nie
trudno utozy¢ dzieto o naturalnem lecznictwie tak,
jak ono sie obecnie przedstawia: praktycznie, tre-
Sciwie, a przytem zrozumiale. Dzieto obejmuje
464 str. wielkiej d6semki — cena zatem nader
niska.

Licht! Luft! Wasser! Eine Sammlung na-
turarztlicher Vortraege. llerausgegeben von R.
Gerling. Band I. Verlag von W. Molier. Berlin, =
6 Mark.

Dzieto miesci w sobie 25 wyktadow dobrze
opracowanych przez najwybitniejszych zastepcow
naturalnego leczenia. Na poczatku dzieta podane
sg wskazowki dla méwcdw, na koncu za$ spis
stow obcych z objasnieniami. Utozenie dzieta jest
znakomite.

Druk S. Buszczynskiego w Toruniu.



