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

PRZEWODNIK ZDROWIA
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Pismo poSwigcone pielegnowaniu zdro-
wia i sposobowi zycia wedtug praw
i wskazowek przyrody.

Do wspotpraco- |
whnictwa zaprasza :
sie kazdego, kto na :
podstawie doswiad- |
czenia lub nauki,
pragnie stuzyC lu- |
dziom w sprawach z
ich zdrowia. R gko- |
I
I

Wszelkie prze-
sytki  adresowac
nalezy do wydawcy.
Przy zamieszczeniu
kazdej pracy nade-
stanej, podaje sie
nazwisko autoralub
autorki, jesli prze-
ciw temu sig nie za-
szczescie sobie zapewnimy. strzeze.

pi sow drobnych Szanujmy prawa przyrody, — a wszelkie

nie zwraca sie.

Przedptata jest roczna lub potroczna, zaczyna sig od stycznia lub lipca, a wynosi: w miejscu bez
przesykki, 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 rosyjsklem 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 przesytki.
+ Przedruk wszelkich naszych artykutbw — o ile przeciw temu nie zastrzegli sie autorzy —

dozwolony jest tylko z wyraznem podaniem ,,Przewodnika Zdrowia" jako zrédta. +—#- —

Nr. 6. Wydawca i redaktor odp.: A. Czarnowski Berlin, Karlstr. 32.

Czerwiec.

Tresé: Zywotnosé i sita Turkow. — Kapiele powietrzne i stoneczne. — W jaki sposob ochronié
mozna dzieci od szkodliwych nastepstw szczepienia ospy? — Kapiele parowe wedle A
Rikliego. — Zdrowe mysli Dra Lahmanna. Zebrat S. S. Bedzikiewicz. — Przestrogi i ra-
dy. — Rozmaito$ci. — Pismiennictwo. — Dodatek: Wykaz naszych zdrojowisk, uzdrowisk
i zaktadow leczniczych. — Adresy zastepcow natur, lecznictwa. — Ogtoszenia.

Zywotno$é i sita Turkow.

Nie ma tego ztego, ktéreby na
dobre nie wyszto, moéwi przystowie. Je-
dng z najgorszych ztych rzeczy jest bez-
sprzecznie wojna — ten straszny roz-
lew krwi pomiedzy catymi narodami.
Niestety czasy nasze sg jeszcze tak
wielce prawdziwie barbarzynskie, iz
przy lada btahej sposobnosci wojna po-
wstaje.  Rzeczywista cywilizacja po-
winna koniecznie posiada¢ s$rodki zapo-
biegajace wojnom, albo raczej uniemo-
zliwia¢ je. Ciagle za$ i coraz wieksze
przygotowywania sie wielu narodéw do
wojny, sg tylko znakiem, ze narody
te stojg jeszcze na bardzo niskim
stopniu tz. kultury, ze nalezg stanow-
czo do naroddéw barbarzynskich. Dzi$
mamy takich narodéw jeszcze nader
wielkg liczbe, a jeszcze wiecej takich
jednostek, ktore najmocniej sobie zy-
czg, aby wojna jak najrychlej wybuchta
i ,zte czasy" poprawita. Ale nie na
takiej dobrej stronie tego ztego nam
zaleze¢ powinno.

Przed kilkunastu dniami ,,zazegnang"
zostata wojna grecko-turecka. W woj-
nie tej pokazato sie, ze nardd, uwa-
zany dotad powszechnie za bardzo juz
staby, wiecej ma w sobie sity, zdrowia/
i hartu, jak sie zdawato. ,,Chory" Tu-
rek pokonywat raz po raz swego nie-
przyjaciela. Narod turecki pokazat wiec,
ze jeszcze nie sktada sie z ludzi zupet-
nie zwyrodniatych, skartowaciatych i
ostabionych.

Dla nas majg najwiecej znaczenia
pytania: na czem polega ta Turkow zy-
wotnos¢ i sita? skad jg czerpali? przez
co jg zachowali? Na odpowiedz niech
nam stuzg nastepujagce wzmianki, wy-
jete z réznych pism:

»rurcy okazali sig, po swojem wci-
$nieciu sie do Europy, zawsze jako na-
réd nadzwyczaj zywotny i energiczny.
Nalezac do rasy ludzi wojowniczych, nie
majg w Europie podobnego sobie na-
rodu ze wzgledu na dobre zdrowie i
Smiatos¢. Turek moze zy¢€ i bi¢ sie
w takich nawet warunkach, w kto6-
rychby zotnierze innych narodéw z gtodu
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pomarli. Znakomity ustréj jego ciata,
proste jego zwyczaje, jego wstrzy-
manie sie od uzywania rozpala-
jacych napojow, jako tez jego pra-
widtowe roslinne (wegetaryjne) po-
zywienie, czynig go zdolnym do zno-
szenia najwiekszych natezen i do utrzy-
mania sie przy najskromniejszem i naj-
prostszem jadle". (,,Standart* angielski
1877). — ,,Maly wzrost jest wyjatkiem
w tureckiem wojsku. Ludzie w niem o
herkulesowej postawie przyzwyczajeni
sg do bajecznej miernosci; nie pijg
zadnych rozpalajacych napojow i tylko
rzadko spozywajg mieso. (Angielska ga-
zeta ,Daily Kews 1877). — ,,Niekto-
rzy tureccy robotnicy okazali sie nad-
ZwycCzaj zreczni przy wyrzucaniu piasku,
jaki rzucali na wysoko$¢ 12 stop. Po-
karm ich byt bardzo prostym: gruby
chleb i cokolwiek ryby lub oliwy, cza-
sem winogrona czerwone i kilka innych
owocow, do tego spora miarka najle-
pszej wody, jaka tylko odszuka¢ mo-
gli, oto ich $niadanie i obiad. Na wie-
czerze za$, jako ich gtéwng biesiade,
dotgczyli czesto jeszcze jakibadz przy-
smak, np. zupe z ostu polnego, tj. z
gotowanych todyg ostowych, albo zupe
z brodawnika mieczowatego (zob. Przew.
zdr. nr. 5. 1899.) lub z innych zi6t
dziko rosnacych. Przy tern, tz. ,,lekkiem*
pozywieniu, posiadali niezwykig site, co
pozna¢ bylo mozna z robot, ktérych
sie podejmowali, bez wzgledu na nie-
zdrowy klimat, jako tez z noszenia przez
nich na plecach i na ramieniach wiel-
kich ciezarbw. Tureccy robotnicy w
Smyrnie noszg na plecach nieraz cig-
zary, majgce 4—6 centnar6w, a pewien
kupiec pokazatl mi raz jednego z swych
robotnikéw, ktéry nidst na plecach do
magazynu na gore, ogromng pake to-
warow 8 centnarow wazacg". (Angiel-
skie pismo ,,Discoveries at Ephesus”,
1877). — ,,W ostatnich dniach spostrze-
glem, ze flisacy i wio$larze szalup ga-
lerowych, znani jako najlepsi w Swiecie
wioslarze, pijg tylko wode, ktorej w
porze goracej zuzywaja znaczng ilosc.
Zeglarze i nosiwody w Konstantyno-
polu s3 — wedle mego zdania — bez
watpienia, co do ksztattu ciata, najpie-
kniejszymi ludzmi w Europie, a wszyscy
pija tylko wode; tylko czasami pijg tez
cokolwiek czerbetu czyli sorbetu (aro-
matyczna woda z rdz, fijotkéw lub
kwiecia lipowego, z sokiem cytrynowym,

pomaranczowym i t. p.). Za pozywienie
stuzy im gtownie chleb; czasem jedzg
tez ogorki, wisnie, figi, daktyle, morwy
i inne owoce, ktérych majg poddo-
statkiem; bardzo rzadko uzywjg co$-
kolwiek miesa”. (Pismo ang. Report
on Sanitary Conditions). — Z naszej
strony przytaczamy tu jeszcze, ze Ma-
homet, Ow prorok turecki, ktérego re-
ligja sie przyjeta, byt zarazem madrym
higjenistg. Swiadczg o tern nastepujace
przepisy jego w koranie, (pismo Swiete
Turkéw); ,Allah (tyle co Bog) nie wy-
stucha nikogo, ktoby do niego przysta-
pit nieumyty", a dalej méwi Allah przez
usta swego proroka: ,,Tylko biezgca
woda jest czystg!" — Turcy przed ka-
zdg z pieciu na dzien modlitw, umy-
wajg sobie gtowe, piersi, rece i nogi.
Nikt tez tam nie czerpie wody stojgcej
np. ze stawu; zbiorniki wody (baseny)
na podworzach sg tak urzadzone, ze
majg ciggty doptyw i odptyw; podobnie
sg urzgdzone wodotryski (fontany) i stu-
dnie, ktorych tam majg bardzo wiele.
Co do pozywienia, to zastuguje na u-
wage taki surowy przepis, ze kazdy,
kto chce z jakiegobadz zwierzecia jes¢
mieso, powinien sam to zwierze zabic.
Oczywiscie polega w tem gteboka mysl!
Uzywanie napojow rozpalajagcych (alko-
holicznych), jak wina, piwa i wodki jest
im surowo zakazane. Zwyczaj dtugiego
w noc siedzenia jest u nich takze potepio-
nym: ,,B6g w niewyczerpanem mito-
sierdziu swojem — mowi Mahomet —
dat wam dzien do pracy, a noc do spo-
czynku. Badzcie mu wdzieczni za te
taske i korzystajcie z niej wedle prze-
znaczenia".

Najwazniejszem jest, ze Mahometa-
nie dobre przepisy swoje nie tylko
majg na papierze, aleje tez rzeczywiscie
Scisle wykonujg. Na tem tez — wedle
zdania naszego — polega sita i zywo-
tnos¢ a w danym razie i odpornos¢ tego
narodu. — Oto dobry przykiad dla
kazdego, a tem wiecej dla odradzaja-
cego sie narodu, ktory to swego czasu
byt dosy¢ silnym do odparcia i wypar-
cia hord tatarskich i tureckichl —
Rozumne zastanowienie sie, odnosnie do
wspomnianej wojny, a nastepnie zamie-
nienie w czyn naszych dobrych przed-
siewzie¢ — oto mozliwa dobra strona
tego ztego, jakiem byta ta wojna. Cz
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Kapiele powietrzne i stoneczne.

Czlowiek, jak wiadomo, oddycha
powietrzem, i kazde dziecko wie prze-
to, ze powietrze jest do zycia niezbe-
dnie potrzebnem. Ale ogét za mato
dotad zwaza na to, ze oddychanie od-
bywa sie nietylko — gtownie — ptu-
cami, ale takze — pobocznie — calg
skérg. Gdy tedy otworki w skorze sg
zatkane, nie moze sie odbywac pra-
widtowe ,,przewietrzanie™ ciala i na-
stepujag rozne zaburzenia w ustroju,
ktore szczegdlniej dajg sie uczuwac o-
sobom o stabych ptucach. Jest to na-
turalnem, gdyz u nich gtéwne oddy-
chanie ptucami, nie jest dostatecznem,
tem fatwiej wiec zapadajg na zdrowiu,
gdy nie zwazajg na regulowanie oddy-
chania skornego.

Regulowanie oddychania skornego
majg na celu wszelkie zmywania wodg,
kgpiele zimne i ciepte, natryski itp.
Uzywanie wody dla utrzymania réwno-
wagi zdrowia rozpowszechnia sie dzi$
— chwata Bogu — coraz wiecej, ale
0 wystawianie skory swej na dziatanie
powietrza mato kto mysli. Przeciwnie,
im ludzie sg ,,delikatniejsi”, tem wie-
cej sie poowijajg, tak, ze im ledwo
nos wida¢ z poza ptaszczéw, okryc,
szalikow, chustek itd.

A przeciez zwazaC trzeba, ze ka-
piel powietrzna jest dla kazdego z nas
0 wiele dostepniejszg, jak kapiel wo-
dna, nie wymaga tyle przygotowan i...
nic nie kosztuje. Osoby zahartowane
wodg bez trudnosci przyzwyczajg sie
do kapieli powietrznych, a ludzie, kt6-
rzy, zbyt wrazliwe majgc ciato, zazie-
biajg sie tatwo w kapieli wodnej, po-
winni tem wiecej uzywac kapieli
powietrznych. Niemi to bowiem za-
hartujg ciato w sposob pewny i wy-
godny.

Kapiel catego ciata w powietrzu
czystem, wiec n. p. na polance lesnej,
wzmacnia niezmiernie skére przyczy-
nia sie do regularnego oddechu przez
skére, zatem do prawidtowego obiegu
krwi, do szybkiej zamiany materji, do
zdrowostanu ogolnego. Ale i w pokoju,
przewietrzanym oczywiscie starannie,
kgpiel taka jest pozyteczng. | zimg
wiec uzywac jej mozna.

Stynny badacz przyrody Franklin
wiedziat, ze wystawianie skory na dzia-
tanie powietrza jest zdrowem, i dla

tego, co noc, urzadzat sobie kapiele ca-
tego ciata w powietrzu, t. j. przecha-
dzat sie dluzszy czas bez ubrania po
pokoju — i sypiat nastepnie znakomi-
cie. lIstotnie, najnowsze badania wyka-
zalty, ze kapiele powietrzne sg prze-
dziwnie doskonatym $rodkiem przeciw
bezsennosci. Ale i inne choroby i nie-
domagania ciata ustepujg pod wply-
wem takich kapieli. W lecznicy swej,
w ktorej zastosowuje kapiele stoneczno-
powietrzne, stwierdzit Dr. Walser, naj-
zastuzenszy badacz na tem polu, wy-
padki wyleczenia choréb takich jak
cukrzyca, podagra, otytos¢, wyciencze-
nie nerwowe, choroby nerwowe kobie-
ce itd. Kgpiele stoneczno-powietrzne za-
stosowywat tez szczegélnie z dobrym
skutkiem u o0sOb ostabionych, ktore
nie mogty sie podda¢ kuracji wodnej.

Dr. Walser radzi tez, szczegoOlnie
osobom stabym, nie nosi¢ ciemnych
ubran, nie przepuszczajgcych promieni
Swiatta stonecznego, i obciste] odziezy,
bo tem wiecej ciato ich ostabia sie i
mizernieje.  Wptyw Swiatta na ciato
opisuje on tak: ,,Swiatto tworzy u czto-
wieka purpure krwi, jak u roslin zie-
lonos¢. Obtadowane czerwonym barwni-
kiem, wydajg ciatka krwi do naczyn
wioskowatych ptucnych, wchianiajg tam
tchnienie zycia, t. j. azot, i nastepnie,
jak réj mrowek, rozchodza sie po tkan-
kach, gdzie oddajg azot potrzebny do
zamiany materji, i wytwarzajg w ten
sposob cieplik zywotny, magnetyzm
zyciowy, site zyciowg. Czego pigukki
zelazne nie dokazg, tego dokaze kapiel
powietrzno-stoneczna: na blade jak wosk
lica wywota jakby ré6zdzka czarodziej-
skg rumieniec!"

Poniewaz koniecznem jest dla zdro-
wia catego ustroju, by powietrze i Swia-
tto dziata¢ mogto swobodnie na skore
naszg, przeto kazdy powinien sie przy-
zwyczaja¢ do uzywania t. zw. kapieli
powietrznych i stonecznych. Kto zwykt
chodzi¢ zawsze otulonym i owinigtym
w szale i'chusty, powinien najprzdd
czesciowe kapiele powietrzne podej-
mowac. Niech sie hartuje, noszac co
tydzien n. p. jedne suknig mniej, aby
nastepnie, cho¢ przez krotki czas, mogt
bez obawy wystawi¢ ramie, nogi a
wreszcie | ciato swe do polowy na
dziatanie powietrza, niech przytem zwa-
za, aby ubrania nie byly obciste, ale
obszerne. Pomiedzy cialem a tkaning
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znajduje sie, jak wiadomo, pokiad po-
wietrza, ktéry utrzymuje normalng cie-
ptote ciata. Kto sie zahartowat do-
statecznie, moze rozpocza¢ i chodzenie
boso, po pokojunasamprzod, a nastepnie
po dworze.

Wiadomo, ze osoby, ktére najwie-
cej sie owijajg i chronig ciato od dzia-
tania powietrza, najtatwiej przy pierw-
szej lepszej sposobnosci, przy wietrzy-
ku leciuchnym, ktéry ich znagta za-
wieje, przeziebiajg sie. Pamietajmy
wiec o tern, zeby tylko powietrzu dawac
dostep do ciatla naszego, podobnie
jak Swiattu, gdyz oba te czynniki pod-
trzymujg ogolny zdrowostan. Niech nikt
nie moéwi, ze lud wiejski przeciez mato
przewietrza mieszkania, mato sie kapie
itp., a zdréw. Toz ten lud trzecig
czes¢ swego zycia spedza na dworze,
na powietrzu, na S$wietle, w ubraniach
dogodnych, wiec mu mniej szkodzi
nieprzewietrzanie mieszkan; oczywiscie,
gdyby je przewietrzat, bytby jeszcze
zdrowszym i silniejszym.

Rodzice i wychowawcy powinni
szczegOlniej lepsza zwraca¢ uwage na
to, by dzieci przyzwyczaja¢ do wysta-
wiania ciata na dziatanie powietrza i pro-
mieni Swiatla; nie dawac im wiec
chustek na szyje, kaftanikéw itp.
czesci ubrania, ale hartowac ich cialo,
aby je uczyni¢ odpornem na choroby.

Przeciwko wszelkim chorobom za-
kaznym najlepsza obrong, jak wiado-
mo, jest ustroj silny, nie podajacy grun-
tu zarazkom; do utrzymania za$ silnego
ustroju przyczyniajg sie kapiele powie-
trzne i stoneczne, bo pobudzajg wytwor
krwi, odzywianie, przemiane materji,
oczyszczajg hiejako cztowieka zewne-
trznie i wewnetrznie bez siarki i kwa-
su karbolowego; przewietrzajac krew,
wstrzymujg osiedlenie sie jadow w u-
stroju ludzkim. Pan Bog dat nam Swia-
tto i powietrze — korzystajmyz obficie
z tych daréw Nieba!

(Spos6b urzadzenia szczegbétowych
kapieli powietrznych i stonecznych po-
dany jest w rozprawie: ,,Talizman zdro-
wia i pieknosci”. Cena 50 fen. Red.)

W jaki sposéb ochroni¢ mozna dzieci od
szkodliwych nastepstw szczepienia ospy?

Poniewaz ropa z wrzoddéw cielecych,
ktOrg zaszczepiajg dzieciom — niby dla
ochronienia od ospy — jest dla ciata
szkodliwg (zob. Przew. Zdr. nr. 2. 1896),
przeto udzielang bywa rodzicom czesto
rada, aby dzieci swych wecale nie da-
wali szczepi¢. W razie za$ przymusu
w tym wzgledzie ze strony rzadu, mie-
liby sie rodzice udawac $Smiato na droge
sgdowg. Lecz droga ta, jak wiadomo,
zwykle bardzo duzo pieniedzy kosztuje,
a w dodatku sagd moze sprawe rozstrzy-
gna¢ na niekorzys¢ rodzicow. Dlatego
rodzicom, nie chcacym dziatek swych
naraza¢ lekkomysinie na skutki szcze-
pienia, tak czesto wielce niebezpieczne,
podajemy tu niektére wskazowki, jakie
dr. med. Martin, lekarz w Elberfeld, na
odnosne zapytania udzielit:

»Wielu zaleca zastrzyknietg trucizne
wydali¢ przez wyssanie lub zmywanie
ran odno$nych. Srodkami tymi skutek
nalezyty wtenczas tylko osiggng¢ mo-
zna, kiedy bezposrednio po zastrzy-
knieciu owej posoki cielecej zastoso-
wane zostang. Skoro za$ potem juz
kilka godzin uptyneto, S$rodki te nie
majg pozadanego znaczenia; trucizna
bowiem rozeszta sie juz po catem ciele
i nie mozna jej wyssa¢, wycisng¢ lub
wymyc¢.

Mamy wszakze inny $rodek, za po-
mocg ktdrego ziemu zapobiedz mozna.
Jestto s$rodek bardzo prosty a miano-
wicie tz. okiad Priessnitza. Dla osiga-
gniecia pozadanego celu postepuje sie
w sposOb nastepujacy: Na miejsca zra-
nione przyklada sie platek ptocienny,
ztozony w cztery lub wiecej az do 6
razy, zmaczany poprzednio w wodzie
i wyzety dobrze; ptatek przywiezuje
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sie do ramienia i obwiezuje zwierzchu
flanelg, baczac na to, aby byt catkiem
zakryty. Oklad taki pozostawi¢ nalezy
przez 4 godziny, tj. az uschnie; w razie
gdy uschnie rychlej, mozna go wcze-
Sniej zmieni¢. Przez noc moze pozosta¢
bez zmiany. Nie trzeba tez zapomi-
na¢, przy kazdej zmianie, nalezy-
cie omywac chore miejsca czystag
wodg. Takze przed pierwszem poto
zenieni okfadu, zaleca sie obmycie ran
letnig woda. Przy catem tem poste-
powaniu zachowywac trzeba jak
najwiekszg czystosc.

Procz takiego uzywania wody na
same rany, zaleca sie jeszcze ogolne
tej zastosowanie. Wydalenie szkodliwych
materyj z ciala osiggng¢é mozna przez
pobudzenie czynnosci wydzielniczej tj.
dziatania skory.  Najlepszym $rod-
kiem ku temu okazat sie tz. duzy
oktad. Owija sie cate cialo dziecka,
wraz z nogami, mokrem przescieradtem
az do gltowy; nastepnie obwija sie na
to suchg kotdre. U dzieci szczepionych
zastosowywac trzeba taki oktad co 4
dni w ciggu 2 tygodni. Wypada tu je-
szcze nadmieni¢, ze w pierwszym cza-
sie stara¢ sie trzeba koniecznie o od-
powiednie ogo6lne zachowanie sie a prze-
dewszystkiem o lekkie tylko pozywie-
nie. Dzieci przy piersi bedace, moga
przy swym pokarmie dalej pozostac;
dla starszych za$ dziatek zaleca sie ta-
two strawne zupki z sago i kaszki,
oraz kleik owsiany. Nigdy za$ nie trzeba
im dawa¢ kawy, herbaty jako tez thu-
stych potraw z korzennemi przypra-
wami. Gdy dzieci sie juz cokolwiek
wzmocnity, gdy juz gorgczka nie wy-
stepuje silnie, wtenczas mozna z niemi
wychodzi¢ na Swieze powietrze; jesli
za$ koniecznie jeszcze w pokoju pozo-
staC musza, przynajmniej jedno w niem
okno powinno by¢ zawsze otwarte,
a wiec i w nocy, jezli pora nie jest
zbyt zimna.

Zabiegi takie, badz co badz, wystar-
czg, aby dzieci zdrowemi pozostaty, a
szkodliwe skutki szczepienia znikty.
Nadto zaden medyk nie ma najmniej-
szego prawa przeszkadza¢ rodzicom w
takich ich czynnosciach, poniewaz, od-
powiadajg zasadom czystosci, a prawu
i przepisom rzadowym wecale a wcale
sie nie sprzeciwiajg. Matkom zalecamy
szczegolnie zwaza¢ na oczy dziatek
przed szczepieniem i po szczepieniu.

Zapewne spostrzegg tu znaczng zmiane,
szczeg6lnie w kolorze btony teczowej.
Czesto zamienia sie piekny kolor nie-
bieski na brudny i ciemniejszy, — z
czego nieraz mozna nawet bliskg Smierc
przepowiedzie¢. Zmiana jest tu znakiem,
7e wszystka krew zostata zanieczyszczong
przez zastrzyknietg trucizne. Kiedy u-
stroj dziecka jest dosyC silnym, to wy-
rzuci moze z siebie te trucizne przez
jakg chorobe np. dyfterjg i nareszcie
sie uzdrowi, co sie w oku pokaze.
Przez zastosowaniejednak powyzszych
rad i wskazowek, fatwo kazdej matce
zapobiedz takim zgubnym nieraz rewolu-
cjom w ustroju dziecka. (Patrz str. 48).

Kapiele parowe wedle A. Rikliego.

Kapiele parowe sg znakomitym $rod-
kiem dyetetycznym, nietylko oczyszcza-
jacym lecz i wzmacniajgcym oraz zapo-
biegajgcym czynnikiem dla zdrowych;
dziatajg one odmiadzajgco i znakomicie
podniecajg wymiang materji. Kapiele
parowe sg w zimie korzystniejsze niz
w lecie, poniewaz podczas chtodnej pory
roku wyziewanie skoéry (jako najwa-
zniejsza czynno$¢ wydzielcza) znacznie
jest uposledzone, bo gruczoly i prze-
wody potne z powodu zimna nadzwy-
czaj sie Sciggajg | zatykaja, wskutek
czego wiele materyj trojacych (niepra-
widtowe produkta wymiany materji),
ktore ciato nasze nieustannie wytwarza,
pozostaje w ustroju i sprowadza liczne
dolegliwosci. Temu zapobiega znako-
micie kapiel parowa: przepedzajgc krew,
odzywia lepiej miljony owych wa-
znych organkow; wydzielajac szybko
limfe (pot), czysci te delikatne prze-
wody i rozszerza je, nadajgc im wiekszg
rozciggtos¢; dalej dziala rozpuszcza-
jaco, rozdzielajgco na wewnetrzne za-
stoiny sokOw, zapobiegajac przez to
chorobom, stowem podnieca wymiane
materyi, na czem polega zdrowie. W
tym celu polecamy nietylko kapiele pa-
rowe w domu, lecz i kapiele ruskie i
rzymskie, o ile te ostatnie odpowiadajg
indywidualnosci osoby, to jest nie spra-
wiajg naptywu krwi do gtowy i piersi.

Zdrowy niech bierze kapiel parowa
przynajmniej co 10 lub 14 dni (w zimie),
co wcale nie jest za duzo, owszem be-
dzie sie zawsze po tem czut silniejszym,
weselszym i mtodszym, pod warunkiem,
ze sie, co do wysokosci cieptoty i trwa-
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nia kapieli, nie przesadzi. Z poczatku
mozna jg bra¢ co drugi lub trzeci dzien,
potem co czwarty lub piaty, a wreszcie
co dziesigty lub czternasty dzien po-
wtarza¢. W kazdej dalszej kapieli be-
dzie pot tatwiej ptynat niz w poprzed-
niej, i wtedy nalezy tez ja odpowiednio
skraca¢. Najwiecej osobom odpowiada
cieptota okoto 350 R. a czas 35—45
minut. Mimo to musi sie kazdy uczy¢
siebie poznawac; niektorzy moga je-
szcze wyzszej sobie pozwoli¢, inni znowu
muszg ponizej tej przecietnej pozostac.
W zadnym razie nie nalezy bra¢ pier-
wszej kapieli silniejszej niz podano, aby
modz obserwowaé skutek, poniewaz
pierwsza kapiel z reguty najsilniej dzia-
fa. Po kazdej paréwce nalezy ciato o-
chtodzi¢ wodg lub powietrzem. Formg
ochtodzenia moze by¢: nacieranie, omy-
cie recznikiem, potkapiel, polewanie, na-
trysk lub petna kapiel. Ciezko chorzy
muszg by¢ bardzo ostrozni co do ciep-
toty, sposobu i trwania ochtodzenia. Dla
poczatkujacych najlepsze jest omycie
lub potkapiel w tagodnie chtodnej wo-
dzie (22—18° R.) Ochtodzenie winno
sie zawsze odbywa¢ od gtowy do nog,
tj. od gory do dotu az do uczucia przy-
jemnego ochtodzenia, nigdy za$ az do
dreszczéw. Wskazanem jest natychmia-
stowe ubranie sie po ochtodzeniu i roz-
grzanie sie umiarkowanym ruchem o
ile moznosci na Swiezem powietrzu (nie
za$ cieptymi napojami, staniem przy
piecu i t. p.); tylko chore osoby, gdy
silny wicher wieje na dworze, winny
ten ruch odbywa¢ w pokoju, altanie
lub kurytarzu. Nigdy nie mozna lepiej
hartowac sie na burzy i stocie, jak wia-
$nie po paroéwce, bo wtedy skdra krwig
tryska, a wiec jest odporng. Zanie-
dbywanie ruchu dla rozgrzania sie po
parowce juz niejednemu zaszkodzito,
zwiaszcza gdy sie siada aby sie ,,roz-
grza¢" trunkami. Juz predzej mozna
potozy¢ sie do t6zka i dobrze sie przy-
kry¢. RoOwniez nie wystarcza czué sie
»ciepto™ po paréwce, lecz prawdziwy
pozytek odnosi sie tylko przez rozgrza-
nie zapomocg ruchu. Chorzy, ktorzy
nie mogg uzywac ruchu, nie powinni
dlatego nigdy tak dalece sie oziebiac,
jak zdrowi, a jezeli mimo to po trzech
kwadransach lub godzinie jeszcze im
jest chtodno, to nalezy ich suchemi re-
kami froterowac lub potozy¢ do tézka.

Zdrowe mysli Dra Lahmanna.

Zebrat S. S. Bedzikiewicz.

Punktualno$¢ w sposobie zycia i su-
rowo$¢ wobec siebie samego sg waz-
nymi czynnikami leczniczymi.

Okna przez noc zostawiaC otwarte
jest potrzebg konieczna!

Przewietrza¢! Przewietrza¢! Kto
przyzwyczajony jest do kapieli powie-
trznych, nie potrzebuje sie obawia¢ tak
zwanego ,,przeciggu’!

Mowcie o zdrowiu a nie o choro-
bach !

Tylko to staje sie duchowg wiasnoscig
narodu, czego sie dziecko nauczyio.
Dlatego nauka zdrowotnosci prywatna
musi by¢ tak wyktadang, aby jg kazde
dziecko zrozumiato.

Powietrze jest zywiotem ludzi, jak
woda jest zywiotem ryb. Powinnismy
wiec nie tylko oddycha¢ powietrzem,
lecz takze naszg skére kgpac¢ w morzu
powietrza.

Reforma ubrania nie jest zadnym
zartem, lecz jednym z najwazniejszych
rozdziatdw higjeny.

Jednym z zasadniczych warunkow
higjeny jest tez gruntowna reforma o-
buwia. Laponczycy i Eskimosi chodza
bez ponczoch w chodakach wyscielo-
nych pierzem. Chyba wiec ci ludzie,
ktorzy wytrzymujg mrozu 30-ci i wie-
cej stopni Reaumura, muszg najlepiej
wiedzie¢ jak nalezy trzymac nogi cieplo.

Najwazniejszem, z czego cztowiek
zyje, jest pokarm i nap6j. Tutaj jednak
robi cztowiek najwieksze biedy.

Tak jak szkoty uczg najrozmaitszych
przedmiotow, tak dorastajace pokolenia
muszg by¢ pouczane o podstawie calej
filozofji zycia — tj. nauce o zdrowiu
ciata. Tylko w ten sposdb moze byc
u nich rzeczywiste zapobieganie choro-
bom, a temsamem i harmonijny rozwdj
ciata, oraz prawidtowe dziatanie wszyst-
kich jego narzadow.

Mamy niezliczone mnostwo lekarzy,
a jednak chorych jest coraz wiecej. Nie
bedzie inaczej, dopoki lekarze nie stang
sie nauczycielami i strozami zdrowia,
dopdki publicznos¢ juz w szkole uczyé
sie nie bedzie, ze przy wstrecie do wody
i powietrza, przy btednem zywieniu sie
itd. musi sie by¢ chorym.

Z chwilg, kiedy hygjena zostanie
wprowadzong w szkotach jako nowy
przedmiot, a lekarze zostang rzado-
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wymi nauczycielami prawdziwej higje-
ny, rozpocznie sie okres najwiekszego
postepu ludzkosci.

Przestrogi i rady.

Ostroznie z flagdrami! Przy na-
byciu flader trzeba uwaza¢, aby nie
byty stare. W starych fladrach wytwa-
rza sie trucizna. Po spozyciu takiej flg-
dry nastepuje $mier¢; tak sie zdarzyto
kupcowi pewnemu w Poznaniu. Prze-
stroga ta jest na czasie, gdyz latem u-
legajg fladry wiecej zepsuciu, jak w in-
nej porze.

Przektuwanie uszu, w celach no-
szenia kolczykow, uwaza¢ nalezy za po-
zostato$¢  barbarzynskich  zwyczajow.
Jak wida¢ z obrazow egipskich i z bi-
bliji jestto zwyczaj stary. Kolczyki nosity
kobiety nietylko jako ozdobe, ale tez
jako talizmany; mezczyzni za$ nosili je
i noszg dotad jako srodek niby chro-
nigcy od chordb, zwiaszcza ocznych. Je-
dnak w literaturze nie brak przyktadéw
ztych nastepstw z przektuwania uszu, a
mianowicie przyplatanie sie rézy, wy-
pryskow, zapalen, nowotworow, znie-
ksztatcenia, wreszcie i tezcowych obja-
wow. Wobec tego powinien zanikngé
6w barbarzynski zwyczaj.

Rozmaitosci.

W sprawie odwiedzania ,,badow*
niemieckich, o ktérej mowiono juz tyle
w prasie, pisze ,,Gazeta lekarska", iz
,»0dyby nawet w najbardziej niesympa-
tycznym i nieprzyjaznym dla nas kraju
istniat jaki zaktad, o ktorym bylibysSmy
przekonani, ze chorzy znajdg w nim
choéby ulge, ktérej gdzieindziej znales¢
nie moga, nie wahalibySmy sie ani na
chwile chorych tam posyta¢, bez wzgledu
na wszelkie okolicznosci i panujace
prady polityczne".

Lecz jednocze$nie wylicza miejsca
kuracyjne swojskie oraz czeskie i za-
znacza, ze lekarze ,,w olbrzymiej wie-
kszosci wypadkow" oby¢ sie moga bez
wod niemieckich. Dalej Gazeta zwraca
uwage, ze w kuracji u wod wazng role
odgrywa spokaj, ktorego w kraju z ha-
katystami Polak moze nie znales¢. Ra-
dzi tez lekarzom, aby nie zapomnieli,
obok wzgledéw leczniczych i higjeni-
cznych, o warunkach psychicznych dla

chorego. Uwaga ta, nawet ze stanowi-
ska lekarskiego, uzasadnia koniecznos¢
omijania waéd niemieckich, gdy te moga
by¢ zastgpione przez inne.

Niszczenie $mieci i odpadkow
zapomocag ognia. Na posiedzeniu
niem. towarzystwa farm, w Berlinie,
omawiat dr. T. Weyl, docent, przy po-
litechnice w Charlottenburgu, sprawe
palenia $mieci i niepotrzebnych odpadkow.
Mowca dat przedewszystkiem obraz u-
zywanego dotychczas sposobu grzeba-
nia ciat zmartych i niszczenia rozmai
tych resztek. Prelegent przyznat, ze
proces chemiczny, ktéry odbywa sie
w ziemi z ciatami, niszczac wszelkie
szkodliwe dla zdrowia substancje, nie
moze wzbudzi¢ zadnego zarzutu ze
strony higjeny. Lecz masa ciat ludzi
zmartych w Berlinie jest tak olbrzymig
(6 milionéw funtow rocznie), ze musi
zajmowac ogromne przestrzenie ziemi,
jesli powolny proces rozkiadu ma sie
dokona¢ podtug wymagan zdrowia.
Wobec tego palenie ciat, powiedziat, jest
szczeg6lnie dla wielkich miast, kwestjg
blizkiej przysztosci. Sama koniecznosé
dbania o zdrowe warunki do zycia oraz
wzgledy oszczednosci, nie pozwalajgce
na koszt olbrzymich obszaréw dla cmen-
tarzysk, zmusza, rzekt, do positkowania
sie ogniem jako $rodkiem niszczenia.

Daleko wiekszg role, niz masy ciat
zmartych, graja zwykle odpadki miej-
skie. Co sie tyczy tych ostatnich, to
Berlin znajduje sie w bardzo ztych wa-
runkach, poniewaz przedmiescia wzbra-
niajg wywozenia odpadkéw miejskich
na swe grunta.

W Londynie np. juz zaprowadzono
palenie wszystkich resztek, jakb jedyny
srodek odpowiadajacy wymaganiom hi-
gjeny. Rowniez kilka miast niemieckich,
mianowicie 'Hamburg, Elberfeld i Bre-
ma poszty za przykladem Londynu.

PiSmiennictwo.

F. E. Bilzz Das neue Naturheil-
verfahren. Lehr- u. Nachschlage-
buch der naturgemassen Heil wei-
se u. Gesundheitspflege.

Dzieto to, zawierajace z dodatkiem
przeszto 2000 stron a przeszio pét ty-
sigca doborowych, po czesci koloro-
wych obrazkdéw, jest niezawodnie naj-
obszerniejszem i najlepszem dzielem o
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naturalnem lecznictwie, jest niejako en-
cyklopedjg tegoz. Szczego6lng zaletg te-
go dziela jest to pewne ciepto uczucia,
z jakiem jest napisane, a dalej chwale-
bna bezstronno$¢ a mianowicie przy
opisywaniu roznych odcieni i sposobow
naturalnego lecznictwa. Autor kiadac
najwiekszag warto$¢ na takie czynniki
lecznicze jak Swiatto, powietrze, woda,
ruch i djeta, przyznaje takze nalezng
wartos¢ roslinom leczniczym, magnetyz-
mowi zyciowemu, miesieniu, hypnotyz-
mowi i suggestji. Jak wielkg popular-
no$¢ powyzsze dzieto znalazto, Swiadczy
o tem 25 wydanie w szeSciu latach z
blisko p&t miljona exemplarzami. Jestto
poniekad takze dowodem, ze dzieto to
nie bigka sie w samych teorjach, ale
musi by¢ praktycznem. Ot6z wyszio
ono wiasnie wprost z praktyki.

Jak wiadomo, autor jest jednym z
pierwszych zatozycieli lecznic natural-
nych. Zaktad jego znajduje sie w Ra-
debeul przy Dreznie, nalezy do naj-
lepszych, o czem sie w ubiegtym roku
osobiscie przekonaliSmy.  Wszystkim
tym, ktorzy sie bez zagranicy juz wcale
oby¢ nie moga, polecamy wiec szcze-
golnie ten zaklad, zwracajgc uwage na
odnos$ne ogtoszenie.

Die Diagnose aus den Augen
sowie rationelle Gesundheitspflege und
Krankheitsbehandlung wvon Nils Lilje-
quist. Mit 43 Bildern, darunter 26 Pho-
totypien. Sfockholm Central-Tryckeriet
1897. Cena 6 M.

Dzieto to, o 152 str. wielkiej 6sem-
ki, jest ttumaczeniem i opracowaniem
szwedzkiej ksigzki, wydanej w r. 1894.
Autor podjat te samg nauke, ktorg
najpierw opisat Dr. med. Peczely w Bu-
dapeszcie i wedle ktdérej choroby roz-
poznaje, tj. z oczu, albo raczej z ich
btonki teczowej, na podstawie wia-
snych spostrzezen. Wskazujac na nie-
doktadnosci i czeste zawodzenie dotych-
czasowych niemitych nieraz sposobéw
badania chorego (opukiwanie, ostuchi-
wanie, omacywania itp.) podaje autor,
w przystepny dla kazdego spos6b, swa
metode diagnozy z oczu. Peczely zostat
naprowadzony na te metode przez spo-
strzezenie, ze ztamanie nogi spowodo-
wato pewng zmiane w btonce teczowej
oka i nabral nastepnie przekonania, iz
takze trucizny medyczne na kolor tej
btonki ujemnie oddziatywajg. Liljequist

za$ spostrzegt, i to na wihasnych swych
oczach, ze piekne niebieskie oczy jego
bardzo niekorzystnie sie zmienity przez
kilkoletnie zazywanie takich lekarstw
jak chinina i jod; btonka teczowa przy-
brata kolor zielonawy z czerwonemi
plamkami. Autor zyczy, aby sposéb
rozpoznawania stanu zdrowia z 6cz jak
najszerzej rozpowszechniony zostat, aby
zaznajomit sie z tym kazdy rodzic. Od
alopatji zupetnie sie odwrdcit, zostaw-
szy goragcym zwolennikiem homeopatji.
Dzieto napisane jest bardzo zajmujaco.
Polecamy je kazdemu, tak lekarzom
jako tez rodzicom. JesteSmy pewni, ze
niejednemu oczy ono otworzy. Stara¢
sie tez bedziemy o wydanie podobnego
dzieta w jezyku polskim. Pomiedzy
innemi dowie sie np. czytelnik, na str.
24tej, ze obecny cesarz niemiecki,
Wilhelm I1., dobry dat przyktad swe-
mu narodowi, gdyz dzieci swych nie
kazat szczepic.

Der Fluch der Mannheit. Zwei
Vorlesungen fur Maenner von Henry
Varley a. d. Englischen iibers. von R.
Zwingmann, Leipzig. Verl. R. Wer-
ther 1 M.

Kiedy jednej ksiazki w krétkim cza-
sie w Anglji 180,000 exemplarzy sprze-
dano, a w Niemczech juz nawet 12
wydanie okazato sie potrzebnem, wiec
juz to samo stuzy¢ moze jako dowdd,
ze dzieto ma pewne znaczenie. Autor
jest duchownym i opracowat ze sta-
nowiska biblijnego  sprawe szOstego
przykazania. Chociaz moze niezupetnie
na wszystkie jego wywody mozna sie
zgadza¢, to przeciez trzeba uznaé, ze
autor z wielkg powaga opracowat kwe-
stje, ktore dla szczesliwego pozycia tak
wielu, majg najswietsze znaczenie. Go-
dzitoby sie, aby dzieto to na polskie
przettumaczonem zostato.

Wider den Schmutz. Eine Auf-
forderung zum Kampfe gegen die un-
serer Gesundheit drohenden Gefahren
von E. Isolani. Zurich. 60 fen.

Autor zapewne w niektérych punk-
tach przesadza, ale po przeczytaniu
broszurki otworzg sie oczy na niejedne
nieczystosci, na ktore sie zwykle uwagi
nie zwraca.

Do niniejszego numeru dotgczamy
dodatek. Wydawnictwo.

Druk S. Buszczynskiego w Toruniu.



Dodatek do Przewodnika zdrowia”.

Z chwil biezacych.

Moskwa pr zyktacdem. W Moskwie
odbedzie sie od 19—26 sierpnia r. b.
XII. powszechny zjazd lekarski. Zgto-
sito sie na niego dotgd okoto 1000 ucze-
stnikbw z Rosji i Krolestwa, a przeszto
2000 z innych krajow. Wedle doniesien
z Moskwy miejska, ,,komisya dla potrzeb
publicznych" wniosta wydanie 35000 rubli
na przyjecie i ugoszczenie uczestnikow
zjazdu. Duma (zarzad miasta) wniosek
taki wiekszoscig odrzucita: natomiast wy-
znaczyta 16450 rubli na nagrody za
najlepszag prace w dziedzinie higjeny
lu d owej.

PiSmiennictwo.

Mamka. Porady i informacje. Z
niem. przetozyt dr. med. L. Wolberg, le-
karz chorob dzieciecych. Warszawa, T.
Paprocki i Sp. Cena mar. .1,50.

We wszystkich narodach cywilizowanych
karmienie noworodkéw, czyli ssawcéw, przez
kobiety wynajete, mamkami zwane, stato sie
faktem powszechnym, z ktérym liczy¢ sie
nalezy. Smutny to jest fakt, ale konieczny.
Uwaza¢ go trzeba za rodzaj haraczu, optaca-
nego przez ludzkos¢ za prawo swobodnego
postepu i intelektualnego rozwoju. Ksigzka
wymieniona ma na celu da¢ rodzicom pe-
wne wskazowki i rady co do wyboru
maniek, pielegnowania 1 obchodzenia sie z
niemi, a gtownie wskaza¢ warunki najbar-
dziej pomys$lnego rozwoju dziecigcia przy
piersi mamki, z uwzglednieniem rozumnej
pieczotowitosci o jego zdrowie i lecznictwa
do dzieci stosowanego. — Na szczegdlng
wzmianke zastuguje, iz autor nie zamilczat
ciemnych stron sprawy maniek, a tlumacz
dopetnit cate dzieto wiasnemi uwagami.

Odmiennego jednakowoz zdania jesteSmy,
niz autor dzieta, ¢o do podanych w niem
napojow i potraw, uwazanych za dozwolone
dla mamek i matek karmigcych. Stanowczo
bowiem zaliczamy do zabronionych:
wino czerwone, kawe, herbate (zagraniczng),
kakao (teobromynal), czekolade, piwo bawar-
skie, buljon — ostrygi, befsztyki, kotlety,
wieprzowine, szynke, kietbase itp. miesiwa.
Wiasnie karmicielki dzieci powinny jak naj-
wiecej przestrzega¢ prawa przyrody, zwilasz-
cza przy odzywianiu sie. Nie jest to zresztg
tak trudno, gdyz wiemy — wedle autora
dzieta - ze wiekszos¢ maniek, jako pocho-
dzacych ze wsi. przyzwyczajona jest do po-
traw roslinnych, ze zotadki ich nie tra-
wig tak fatwo miesa i r6znych takoci, ktére
mieszczanie zwykle tak lubia.

0 czystosci w browarze i
drobnoustrojach. Napisat, dla czeladni-
kow piwowarskich, T. Wankowski. War-
szawa M. A. Wizbek. Cena 40 fen.

Czystos¢ jest najwazniejszym warunkiem
powodzenia kazdego przedsiebiorstwa, wiec
réwniez i czynnosci piwowarskiej. Sadzimy
tez. ze praca ta, ze wzgledu na brak w pi-
Smiennictwie polskiem dzietka o czystosci
w browarze, nietylko jest potrzebng, ale wy-
danie jej bylo niezbedne. Podziat dzietka na
rzecz: o drozdzach, bakterjach, plesniach i
czystosci wogdle, uwazamy za najodpowie-
dniejsza.

Seb. Kneipp. Codizill zu meinem

Testament. 4. Aufl. Kempten. Jos. Koe-
sel 1897. — 2,80 M.

Wedle stéw zmartego wiasnie autora, cze-
sto sie w zyciu zdarza, ze po utozeniu te-
stamentu trzeba jeszcze do tego niejedno do-
da¢, o czem na razie nie myslano. Tak sa-
mo przyszto tez uczyni¢ ks. Kneippowi. Po
napisaniu wiec dzieta ,,M6j testament”, wy-
dal, jako 2-gg czes$¢ tegoz, powyzsze dzieto,
nazywajac je Kodycylem. Ma to by¢ uzu-
petnienie do wszystkich dziet przez niego
wydanych. Jest tu przedewszystkiem po-
dany krotki ale tresciwy opis ciata cztowie-
czego (anatomja), dalej ¢éwiczen gimnasty-
cznych, pierwszej pomocy przy rozmai-
tych nagtych wypadkach. Dzieto ozdobione
jest wielu rycinami, takze i kolorowemi,
a zastuguje, zeby przettomaczonem zostato na
jezyk polski, jak inne ks. Kneippa.

DieSchlaflosigkeit. Ihre Ur-
sachen, Verhutung u. naturarztliche Be-
handlung. Von Dr. med. Fischer. Ber-
lin, Verlag W. Molier. — 1 M.

Autor potepia wszelkie nowomodne $ro-
dki nasenne a gorgco poleca, w to miejsce,
nalezyte zastosowanie kapieli stonecznych,
Swiezego powietrza, wody, ruchu i
nalezytego odzywiania sig, mianowicie uzy-
wanie mleka, a wystrzeganie sie miesa, ro-
sotéw, kawy, herbaty, piwa, wina i wszel-
kich napojow spirytusowych.

Bratbuchlein zur Herstellung
nahrhafter u. wohlschmeckender Brat-
speisen ohue Fleisch. Von Frau Luise
Rehse. Hannover 0,40 M.

Autorka podaje tu sposoby przyrzadzenia
pozywnych i smacznych pieczeni bez mie-'
sa. Dzietko to zaleca sie takze tym, ktérzy
sadza, ze bez miesa oby¢ sie jest za trudno.

Lehrbuch der Gesiehtsaus-
druckskunde oder die neue Unter-
suchungsart zur Erkennung der Krank-
heitszustilnde. Auf Grund eigner For-
schnngen u. Fntdeckuugon bearbeitet von



Louis Kuhne. Leipzig. Verlag v. L. Kuhne.

Cena 7 mar.

Nauka o wyrazie twarzy uczy, ze w kszat-
tach ciata cztowieka, zwiaszcza na twarzy i
szyji, odbija sie ogolny stan jego zdrowia
i takze ogolny stan pojedynczych najwazniej-
szych przyrzadéw wewnetrznych. Nauka ta
polega gtéwnie na poréwnaniu chorego czto-
wieka z typem zdrowego cztowieka (nor-
malnego). Wielka zastugg K,uhne’go jest
wiasnie wskazanie na ujawniajgce sie réznice
i ujecie tego w pewien system, oraz prakty-
czne opracowanie i zastosowanie w leczni-
ctwie. Autor opisuje w dziele swem naj-
pierw wyglad zdrowego cztowieka, nastepnie
za$ wyglad chorego czyli obcigzowego ob-
cemi materjami chorobnemi, nareszcie poda-
je sposoby usuniecia réznych obcigzen jako-

Dr. med. Lahmann. ]
W jaki sposob odzyskamy |
zdrowie? f

Cena znizona 50 fen. = 30 ct.
Do nabycia jedynie tylko *

W wydawnictwie ,Przewodnika zdrowia",;
Berlin, Karlstr. 32.

tez sposoby podniesienia naszej sity zycio-
wej. Ze wzgledu na to, iz nauka ta unao-
czniong tu jest przeszto 50ciu znakomitemi
rycinami, ma dzieto powyzsze takze znacze-
nie dla takich, ktérzy niem. jezykiem nie
wiadajg. Kto z nauka tg blizej sie zapozna,
temu z pewnoscig nie bedzie np. opastosé
oznakag kwitngcego zdrowia, ale przeciwnie
oznakag rozwijajacej sie choroby. Niestety,
takiem stusznem zapatrywaniem najwieksza
cze$¢ ludzi nie jest jeszeze przejeta.

Sprostowanie.

W numerze 6 ,,Przew. zdr.“ str. 43, tam 2
wiersz 30, zamiast ,,wydajg" ma by¢ ,,wpa-
dajg", za$ wiersz 32, zamiast ,,azot" ma byc¢
LHtlen™.

Swietne skutki
przy wszelkich chorobach, takze wew ne-
trznych i przewlektyah, osiega na-
turalny moj spos6b leczenia, bez operacyj i
bez trujgcych lekarstw; tylko za pomoca
djety zidt nietrujgcyeh, magnetyzmu i wody.
Sposobem tym ulecza sie cierpienia ptuc
(suchoty), zotadka, nerek, watroby, pecherza;
choroby ptciowe i skorne; btednice, reuma-
tyzm stawowy, wszelkie stabosci nerwowe
itp. — Przyjmuje od godz. 10—11 przed poi.
i od 2—3 po pot; w niedziele tylko od 10
do 11. Rozpoznawanie choroby z 06cz iz
wyrazu twarzy. M. Czarnowska,
Berlin, Karlstrasse 32, II.

W. Klimaszewskil.

Nowy naturalny modj sposdob leczenia.

Tres¢: § 1. Warto$¢ wzajemna roz-
nych sposobow leczenia. § 2. Alopatja.
§ 3. Chirurgja. § 4. Potoznictwo. § 6.

Zkad sie bierze choroba? 8§ 7. Ogolne
prawo zyciowe jako podwalina catego
lecznictwa. § 8. Objasnienie istoty cho-
roby. 8§ 9. Istota prawdziwego leczenia.
§ 10. Lekarstwo alopatyczne. $ 11.
Skutki zatrucia lekarstwami. § 12. Za-
trucie zywem srebrem (rtecig). § 13.
Trucizny uzywane w zyciu codziennem.
§ 14. Zepsute pokarmy. § 15. Mieso

§ 16. Dostateczne pozywienie, § 17.
Owoc. § 18. Warzywo. § 19. Potrawy
ze ziarn (maczue) — chleb — Kartofle.
§ 20. Jaja — mleko — karipienie nie-
mowlat. § 21. Midéd — cukier — ttusz-
cze. § 22. Jak i kiedy jes¢? § 23.
Swiatto — powietrze — woda. § 24.
Ruch i praca m+ spoczynek i sen. § 25.
Loze — pomieszkanie — ubior. § 26.

Cena dzietka tego 1 marka = <0 et,

twarzy § 47. Inne sposoby
cztowieka.

Szkodliwos$¢ gorsetu i podwigzek § 27.
Potrzeby ducha.
29. Leczenie wodg. § 30. Leczenie zio-
fami. § 31. Leczenie powietrzem i $wia-
ttem. § 32. Magnetyzm Zzyciowy — hy-

§ 2<9. Homeopatja §

pnotyzm. § 33. Elektryzowanie — roz-
cieranie (masaz) — gimnastyka. § 34.
Ogolny przebieg leczenia — przesilenia
leczace. § 35. Choroby ostre — zazie-

bienie — bacyle. § 36/ Leczenie cho-
rob ostrych. § 37. Cholera — desyn-
fekcja ulic — jedzenie owocu. § 38.
Dyfterja. 8§ 39. Szkarlatyna. § 40.
Ospa. § 41. Choroby przewlekte. § 42.
Choroby rodzajowe. § 43. Leczenie su-
chot. 844. A kto wyzdrowiat, ¢z ma
czyni¢? § 45. Rozpoznanie dotychcza-
sowe choréb. § 46. Nauka o wyrazie

rozpoznania
§ 48. M9j zyciorys.

z przesytkg 5 fen. (3 et.) wiecej.

Wydawnictwo ,,Przewodnika zdrowia"
(A. Czarnowski) Berlin, Karlstr. 32.



erlit'iska Lecznica Przyrodna
Berlin S., Sebastianstr. 27/28, Luisenpark.

Stosowanie wszelkich $rodkéw naturalnego lecznictwa.

Zdumiewajgce wyniki kuracyjne. Miesienie sposobem

Thure-Brandta i gimnastyka lecznicza przy chorobach

kobiecych.  Lekarz, zarzadzajacy: Dr. med. Knips-
llasse. Doskonaty wikt. Prospekty wysyta darmo i franko
dyrekcja. Lecznictwo naturalne najskuteczniejszem jest na
reumatyzmy, goscca, rwe kulszowa (ischias), dychawice, hemo-
roidy, niedokrwistos¢, btednice, zottaczke, we wszystkich choro-
bach kobiecych, przy skrofutach, gruzlicy, tylowitosci, wodnej
puchlinie, cukrzycy, przy chorobach ptciowych, skérnych, jak
owrzodzenia i wyrzuty wszelkiego rodzaju itd., przy chorobach
nerwow i miesni, jako tez wszelkich cierpieniach zotgdkowych,
kiszkowych, serca watroby itd.

Od wydawnictwa.

Mimo statego naszego zastrzezenia w nagtéwku ,,Przew.
Zdr.”, iz przedruk wszelkich naszych artykutéw dozwolony
jest tylko z wyraznem podaniem ,,Przewodnika zdrowia"
(Berlin) jako zrédia, mimo czestych naszych prosb o zastoso-
wanie sie do tego, jednakowoz niektére pisma przywiaszczajg
sobie nasze artykuty, umieszczajac je bez podania zrédia, z
ktorego czerpali. Z tej przyczyny postanowiliSmy odtad wia-
dome nam takie kradzieze publicznie ogtasza¢. Szanownych
Czytelnikdw najuprzejmiej prosimy, aby raczyli nam odnosne
numera pism taskawie nadsytaé. Za fatyge i koszta bedziemy
sie starali odwdzieczy¢ wysianiem jakiej ksigzeczki z ,Macie.-
rzy Polskiejll jako pamiatki.

Niema  korzystniejsze]
sposobnosci!

Od 3 funtéw poczawszy
rozsytamy dé prywatnych
0sob proszek, .kakao tatwo
rozpuszczalny. Z porecze-
niem bezwarunkowej czy-
stosci :po cenach nadzwy-
czajnie tanich, ito: funt po
1,20, 1,30. 1,50. 1,70, 1,90
2,05, 2,20 i 2,50 M. za po-
braniem poczt. Najprze-
dniejsze Kakao z maka
owsiang funt po 90 fen.
Od 20 M. pocz. przesytka
franko! ,,Kakaohaus$ Kiet"
w Kamienicy [Chemnitz.]
Handel kakao liurtowny i

wysytkowy.

Talizman
Zdrowia i pieknosci.

Drukowane jako manuskrypt.
(Tylko dla dorostych.!)
Cena znizona 50 fen. = 30 et,
z przesytkg 55 fen. — 33 et.
Naby¢ moznajedynie tylko w wy-
dawnictwie ,,Przewodnika
zdrowia# Berlin, Karlstr. 32.
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Sposobem tym ulecza sie
cierpienia ptuc (suchoty), zotadka, nerek, wa-
troby, pecherza, choroby piciowe i skérne, ble-
dnice, reumatyzm stawowy, wszelkie stabosci

W nerwowe itp.
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Tygodnik polityczny, spoteczny i literacki.
,»Niwa" jest pismem niezaleznem, nie ogladajgcem
sie na zadne koterje, stad Smiato wypowiada swoj sad o

,»Jfiwa" jest pismem chrzescianskiem i popierajgcem
interesy spoleczenstwa chrzescianskiego.

,Jfiwa* jest pismem ruchliwem, przystepnem i
urozmaiconem.

W Warszawie kwartaln. 1 rsr. —z przesetkg w ca-
fej EzeszyNiemieckiej 2 mk. 50 fen.

Kto prdcz pisma samego chce otrzymywa¢ dodatek
ksigzkowy, obejmujacy dzieta popularno-naukowe, doptaca
tylko 1 marke kwartalnie.

Warszawa, Aleksandrya 23.
Redaktor i wydawca \Dr. J&zef Drzewiecki.

Ludwik Kuhne w Lipsku.

Miedzynarodowy zaktad leczenia bez lekow i operacji,

Otwarty 10 pazdz. 1883, rozszerzony 1892.
Rady i objasnienie we wszystkich wypadkach chorob, takze
i listownie, o ile to jest mozebnem.

Rozpoznawanie chorob z wyrazu twarzy. Indiwidualne le-
czenie wedle dtugoletniego doswiadczenia.

Znakomite skutki w leczeniu.

Z wydawnictw naktadem Kulincgo w Lipsku wy-
szty ponizej wyszczegoélnione rozprawy, ktére mozna sprowadzié
za przestaniem naleznosci, takze przez wydawnictwo ,,Przewod-
nika Zdrowia" w Berlinie,

a) w jezyku polskim:

Ludwik Kuhne. Nowa metoda leczenia, czyli nauka o iden-
tycznosci wszelkich choréb i leczeniu ich bez lekarstw i ope.
racji. Podrecznik naukowy i poradnik dla zdrowych i chorych
Cena z oprawg 7 M. (Dzieto to wyszto w 25 jezykach).

b) w jezyku niemieckim:

Louis Kuhne. Die neue lleilwissenschaft. 30-te deutsche

Auflg. (55 Tausend) 486 Seiten 8°. 1897. Preis M. 4. — geb.
M. 5. Erschienen in 25 Spraehen.

Louis Kuhne. Bin ich gesnnd oder krank ? 14-te Auflg.
Preis 50 Pf. Erschien in 10 Spraehen.

Louis Kuhne. Kindererziehung. Ein Mahnruf an alle El-
tern, Lehrer und Erzieher. Preis 50 Pf.

Louis Kuhne. Cholera, Brechdurchfall und deren Hei-
lung. Preis 50 Pf.

Louis Kuhne. Gesichtsausdruckskunde, meine neue Un-
tersuchungs$art. Preis M. 6, eleg. geb. M. 7.

Louis Kuhne. Kurberichte ans der Praxis nebst Prospekt.
25-te Auflage. Unentgeltlich.

Drukarnia ,,Dziennika Berliniskiego™ (Wt Berkan),

I>Iak+ad ksieggrni
Jozefa Kosel

Kempten (w Bawarji).

Naby¢ mozna we wszystkich
ksiegarniach takze zagranicznych

M¢j testament dla zdro-
wych 1 chorych. Napisat Mon-
signore Seb. Kneipp, Pratat pa-
pieski i préb, w Worishofen.
Przettomaczyt ks. Jutjan tukasz-
kiewicz. Cena M. 2,80, w opra-
wie M. 3,40.

Moje leczenie woda na
podstawie przeszto 30-letniego
doswiadczenia, napisat ks. Seb.
Kneipp, dla leczenia choréb i
utrzymania zdrowia. Za upo-
waznieniem autora z 15-go uzu-
petnionego wydania przettoma-
czytj. A. tukaszkiewicz. Z Swia-
tlodrukiem autora. 8. wyd. Cena-
brosz. M. 2,60, w oprawie M. 3,20.

Tak zy¢ potrzeba. Wska-
z6éwki i rady dla zdrowyeh i
chorych pouczajace, jak zy¢ ro-
zumnie nalezy i leczy¢ sie me-
todg odpowiednig naturze. Napi-
sat ks. Seb. Kneipp. Przetléma-
czyt J. A. Lukaszkiewicz 4. wyd.
Cena brosz. M. 2,60, w opr. 3,20.
Atlas roslin leczniczych
znachodzacych sie w aptece do-
mowej ks. Seb. Kneippi (Czes¢
Il. ,Moje leczenie woda™). Wy-
danie I. Swiattodruk w jednym
kolorze. Cena brosz. M.  3,60.
opr. M. 5,20. Wydanie Il. Swia-
ttodruk w kolorach naturalnych.
Cena brosz. M. 8,00, opr. M. 10.
Woydanie I1l. Drzeworyty czarne.
Cena brosz. 80 fen., opr. M. 1.

Przysposabia sie takze polskie
wydanie ostatniego dzieta ks.
Kneippa: ,,Kodycyl do mego te-
stamentu”, ktére wyjdzie na wio-
sne 1898.

Kto chce dowiedzie¢ sie o
ksigzkach dotyczacych Kneippa
i jego metody, niech zazada w
kazdej ksiegarni sktadowej lub
od nas ksigzeczke p. t.: Bro-
szury Kneippa, a otrzyma ja
bezptatnie i franco.

Dr. Nagel.

Das Fleisch - Essen

vor d. Richterstuhle d. Instinkts,
der Vernunft, des Gewisscns,
der Religionsgeschichte und der
Naturwissenschaft, oder: Der
Weg zur Gesundheit, zum Wohl-
stande und Gliick, zum Para-
diese. 75 fen.

Dr. Kagel. OhneFrucht-
essertnm kcin Christen-
tuui. — 50 fen.

W wyd. ,,Przewdd. zdrowia“.

Berlin, Karstr. 20a.



