Rok 111 Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1897.

PRZEWODNIK ZDROWIA

Do wspétpraco- Pismo poswiecone pielegnowaniu zdro- Wszelkie prze-
whnictwa zaprasza ‘o S oA sytki  adresowac
SiedktaZd?g% kto na wia I sposobowi zycia wedtug praw ng,eiy dowydawcy.
podstawie dos$wiad- : . Przy zamieszczeniu
czenia lub  nauki, I wskazowek przyrody. kaz%j/ej pracy nade-
pragnie stuzy¢ lu- stanej, podaje sie
gjzr:org w _sprgwich nasz_ko _aultoralub
ich zdrowia. Reko- ; _ ; autorki, jesli prze-
pisow drobnych Szanujmy prawa przyrody, a wszelkie ciw temu sig nie za-
nie zwraca sie. szczescie sobie zapewnimy. strzeze.

Przedﬁ)’rata jest roczna lub pétroczna, zaczyna sie od stycznia lub lipca, a wynosi: w miejscu bez
przesyiki, rocznie 2 m.; pétroczn. 1 mr.; z przes., w panstwie niem., rocz. m. 2,50, p6tr. 125 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 przesyiki.
® Przedruk wszelkich naszych artykutéw — o ile przeciw temu nie zastrzegli sie autorzy —
dozwolony jest tylko z wy raznem podaniem ,,Przewodnika Zdrowia" jako zrodfa. <1 —<m—

Nr. 7.  Wydawcairedaktor odp.: A. Czarnowski Berlin, Karlstr. 32. Eipiec.

Tresc¢ : Dobroczynca ludzkosci ks. pratat Kneipp f. — Pielegnowanie zdrowia w lecie. —
Zjazd lekarski w Berlinie (dla lecznictwa wewnetrznego). — Zdrowe odzywianie
dzieci na kolonjach wakacyjnych. — Otrucie sie rakami. — Przepis pieczenia dobrego
chleba razowego. — Przestrogi i rady. — Rozmaitosci. — Pismiennictwo. — Ogtoszenia

Dobroczynca ludzkosci ks. pratat Kneipp, t. |

W Swieto Bozego Ciata, 17go czerwca r. b., rozeszta sie spodziewana juz zreszta
smutna wies¢ — ks. Sebastjan Kneipp nie zyje!

Mimo sedziwego wieku, 76 lat, mieli, niektorzy nadzieje wyzdrowieniajeszcze tego
meza, z uwagi na jego silng budowe ciata. Przyroda wszakze dopomniata sie stanowczo
praw swoich.

Ks. Kneipp, opuszczony zupetnie od lekarzy w 27ym roku zycia, sam sie wyle-
czyt. Pracujac za$ nastepnie przez pét wieku gorliwie, przy petnej sile ducha i czer-
stwosci ciata, dokonat dzieta prawie nadludzkiego. Na podstawie doswiadczen, zrobio-
nych na sobie samym, leczyt innych i osiegnat swietny dowod skuteczosci lecznictwa
naturalnego.

Jak na $mier¢ byt przygotowanym, wykazuja najlepiej wiasne jego stowa
w ksigzce ,,M¢j testament”, wydanej w 1894 r. Powiedziat on tam: ,,Pochylony wiekiem
starzec, nie wiedzac, kiedy mie Pan zycia i $mierci oderwie od myeli czynnosci, spi-
satem moj testamenty i sktadam go w rece moich przyjaciot, ktérych mianuje egzekuto-
rami tegoz testamentu. Jesli za$ dobry BOg dalej zycia i zdrowia mi uzyczy,
jest mozebne, ze testament ten rozszerze, czyli uzupeinie, a wiec napisze do niego
ko dyeyl."

W listopadzie ubiegtego roku wydanym tez zostat kodycyl, a oto w kilka miesiecy
potem staneli juz nad trumng ks. Kneippa, pograzeni w smutku, przyjaciele i zwolen-
nicy jego Sposobu leczenia oraz lecznictwa naturalnego w ogdle.

Imie tego meza zapisane jest wiecznemi gtoskami w ksiedze ludzkosci, a wdzie-
czna 0 nim pamieC pozostanie na zawsze w sercach ludu, ktory zyczy mu, jako swe-
mu dobroczyncy, btogiego po $mierci spokoju.

Nikt sie, od $mierci uchroni¢ nie'moze — Od wszelkich jadéw wyzwalat lecznictwo.

| ksiedza Kneippa pokryta mogita; Zdrowiem przeliczne rzesze obdarowat,

Leez zyt, jak kazg wskazowki zy¢ Boze, Ludzkosci trwate zostawit dziedzictwo
Hotdowat prawdzie, wiec prawdy tez sita W ksiegach uczacych, ktdre opracowat.
Zasady jego po Swiecie rozszerza,; Czes$¢ wieczna gwiazdzie prawdziwych lekarzy!
Przez nie do szcze$cia wielu ludzi zmierza. Wybawcy chorych od trucizn kramarzy.
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Pielegnowanie zdrowia w lecie.

Podobnie jak w matym okresie czasu,
nazwanym dobg czyli dniem jednym,
rozroznia¢ nalezy czas ruchu czyli zycia

czas spokoju — tak tez i w wiekszym
okresie, nazwanym rokiem, spostrzega-
my okres ozywiajacy czyli podniecajacy
i okres zstepujacy czyli odpoczywajacy.
Kazdy z tych podzielono znowu na dwie
czesci, a w ten spos6b mamy 4 pory
roku.

Obecnie znajdujemy sie blisko granicy
pomiedzy dwoma wigkszymi dziatami; do-
siggnelismy jakoby szczytu gory — mamy
lato.

Ta pora roku, najbardziej gorgca, daje
nam najwiecej sposobnosci do zastosowania
wielu waznych czynnikobw i przepiséw
utrzymania zdrowia, ktére podczas ostrzej-
szego w zimie powietrza, niejednemu zbyt
surowe sie wydaja.

Najprzéd nasuwa sie tu na mysl bar-
dzo wazna sprawa hartowania skory
i catego ciata. Osiegng¢ to mozna
roznemi Srodkami.  Najprostszy jedna-
kowoz pologa na stosownem ubieraniu
sie. Przedewszystkiem unikac trzeba zbyt
cieptej odziezy, zwihaszcza spodniej, ktdraby
krew naszg o tym czasie jeszcze bardziej
rozgrzewata. Szczegdlnie wetnaza nadto
drazni skére, wywotujac, przez tarcie, sztu-
cznie prady elektryczne i nagromadzajgc
w ciele ciepto, ktérego nie potrzeba. Ta-
kiemu zbytecznemu gorgcu stara sie
ustréj zapobiegaC silncm poceniem sie
przez skore, co jednak sprowadza roz-
pieszczenie i ostabienie ciata. Ciagte nie-
naturalne podniety powodujg zawsze
zmniejszenie i ostabienie  prawidtowej
czynnosci ciata. Nalezy zatem nosi¢
tylko lekka odziez, przez ktorg trujgce
wyziewy skorne moga sie fatwo ulatniac.
Koszula niech bedzie Iniang lub bawet-
niang i to niemaczkowana; najlepsze sg
koszule dziurkowate czyli siatkowo. Szyja
powinna przytem byC¢ zawsze wolna, a
zadne gorsety nie powinny by¢ nigdy
uzywane.

W og6le powinnisSmy zwaza¢ na to,
ze nasza skora sama jest najpierwsza
i prawdziwg odziezg ciata, ale odziezg
Zywg, samg sie odnawiajaca. Utrzymy-
wanie w czystosci skory ma zatem wiek-
Sze prawie znaczenie, niz ustawiczna sta-

ranno$¢ o czystg bielizne. Poniewaz skéra
jest zarazem regulatorem ciepta w ciele
naszem, dla tego nie powinnisSmy jej
zbytnio odgranicza¢ od jej wiasciwych
zywiolbw w postaci $wiatta, powietrza
i wody — lecz mamy jg w tychze
kapac¢. (O Kkapielach powietrznych i
stonecznych zob. num. 6 r. b))

Kapiele wodne, brane latem,
zwiaszcza podczas pocenia sie, wielce sie
moga przyczyni¢ do zahartowania skory
i calego ciata. Nawet osobom, majgcym
zwykle strach przed woda, staje sie ta-
kowa wprost naturalng potrzebg. Naj-
lepiej jest kapa¢ sie w wodzie bieza-
cej 1 przez storice ogrzanej, mianowicie
rzecznej.

Wobec panujgcych przesaddw wypada
zwroci¢ szczegélng uwage na to, ze
krotka taka kapiel nie zaszkodzi, choc¢
sie ja wezmie przy stanie najwiek-
szego spocenia. Owszem zwaza¢
trzeba na to, aby cialo mialo pewien
wiekszy zapas ciepta, gdyz tylko w prze-
ciwnym razie fatwo sie mozna za-
ziebic¢. (Zob. Przew. zdr. 1895 str.
59 art.: W sezonie kapielowym.)

Prawidtowe odzywianie sie
ma dla zdrowia najdonioslejsze znaczenie.
W porze latowej mamy wiasnie najlepsza
sposobnos¢ wroci¢, przynajmniej czesciowo,
do naturalnego naszego pokarmu, tj. do
owocow, ktore jes¢ nalezy — o ile
moznosci — surowe. Jada¢ powin-
niSmy z umiarkowaniem, zwykle tylko
2—3 razy dziennie, przez co nie obcig-
zymy zbytnio ustroju naszego i tez nie
wywolamy zbytecznego pragnienia i nad-
miernych potéw. Szczegolnie wystrzegac¢
sie nalezy goracych potraw i napojow
(Zob. Przew. zdr. 1895 nr. 6); najbar-
dziej za$ unika¢ nalezy trujgcych na-
pojow alkoholicznych jak konjaku,
araku, groku. likworéw, gorzaly, dalej
zwyktych win i piw. (Zob. art. w Przew.
zdr. 1896, nr. 6 i 7.)

0 podniesienie zywotnosci
naszej w czasie spoczywajacym rowniez
dba¢ powinnisSmy. Gdy ciemnos¢ nocy
przyjdzie, gdy zasnawszy oddaliSmy sie
zupetnie w opieke Opatrznosci — ustroj
nasz bynajmniej nie poprzestat by¢ czyn-
nym. Korzystajac bowiom z o0g6lnego
spokojir, tern dzielniej zabiera sie do wy-
rzucenia na zewnatrz wszelkich $mieci
i brudéw, nagromadzonych podczas dnia,
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aby w miejsce tych maogt wyrobi¢ w swej
wnetrzncj pracowni zapas potrzebnych
nowych sit zycia. Do brudéw owych za-
licza sie nie tylko wydechany kwas we-
glany, ale jeszcze i inne trujace gazy,
ktore, jako trucizny wiasne (autotoxiny),
szczegOlnie podczas snu  wytwatrzamy.
Trucizny te majg podobieAstwo z truci-
zng trupig, a jesli — wydalone z ciata
— znowu wdechane zostajg, wywotaé
muszg skutki bardzo szkodliwe dla zdro-
wia. (Zob. Przew. zdr. 1895 nr. 5. art.
»Jaksie zatruwamy ziem powietrzem?1l)

Gdyby kto przez noc dat sie zamkngé
w skrzyni, do wnetrza ktérej zadne Swieze
powietrze doj$¢ nie moze, to bez watpie-
nia rano bytby trupem. Niestety, bardzo
wielu zapomina o tem, Ze, sypiajac
w zamknietej szczelnie izbie, znajduje sie
w podobnej, tylko wiekszej skrzyni i
ustawicznie sie zatruwa wiasnym jadem,
jakotez wyziewami innych, ktérzy w sy-
pialni sie znajdujg. A zatem jest Kko-
niecznie potrzebnem, abysmy w sypial-
niach takze podczas snu mieli okna
otwarte. (Zob. Przew. zdr. 1895 nr. 3.)
W zimie, kiedy zwykle znaczna zachodzi
roznica pomiedzy powietrzem na dworze
a w pokoju, wystarcza juz nieraz, ze okno
przez noc tylko cokolwiek jest odemkniete,
lub jedna potowa jest otwartg — ale
w lecie, kiedy dla braku owej tak zna-
cznej roznicy wymiana powietrza jest
stabsza, powinniSmy okna zawsze jak naj-
szerzej otworzy¢;, najlepiej za$ jest zu-
petnie takowe wystawic¢ a zastgpi¢ oknami
siatkowemi. (W niektorych domach na
wsi  zauwazyliSmy, ze po wystawieniu
okien przymocowano w pozostatym otwo-
rze 2 lub 3 zelazne prety. Przyp. Red.)
To, co niektdrzy mowig, ze mozna w ten
sposob nabawiC sie zaziebienia, oslepnac,
a nawet S$mier¢ sprowadzi¢, nalezy do
bajek. Wiemy przeciez, ze nawet chorzy,
ktorzy w wolnych namiotach, t. z. na-
miotach powietrznych, ciggle sypiaja, przez
to wihasnie najpredzej wyzdrawiaja, (a
muszg tak sypiaC zwykle osoby cierpigce
na ptuca). Do zahartowania ciata nalezy,
gdy sie takze do matych przewiewow przy-
zwyczaimy ; zaden bowiem przewiew bez
ostrego przeciwwiewu nie jest wcale nie-
bezpiecznym. W razie za$, gdy rzeczy-
wiscie lekki stan zazigbienia rozdelikaco-
nego ciata nastgpit, wtenczas nie ma nic
fatwiejszego, jak takowe usung¢ prostym

Srodkiem np. ptukaniem gardia, okta-
dami lub lekka kapielg parowg. Wszystko
to jednak bedzie zbytecznem, kiedy sie
W goracej porze przyzwyczaimy do zim-
nych zmywon i Scieran calego ciala dla
zahartowania skdry, jakotez do spania
na wolnem powietrzu, co nalezy do naj-
znakomitszych $rodkéw wzmacniajgcych
i ozywiajacych.

To co powiedzieliSmy o odziezy w
lecie. odnosi sie takze do foza, ktore nie
jest niczem innem, jak tylko ,o0dziezg
nocng“. Porzuci¢ trzeba zatem nieprze-
puszczalne i rozpalajagce pierzyny i po-
duszki z pierza a sypia¢ na materacu lub
sienniku, wypchanym S$wiezg stomg i na
poduszce z wiosia lub ze stomy, a przy-
krywa¢ sie kotdra.

(W Galicji i Krolestwie zwyczaj uzy-
wania kotdry jest ogolnymi.

Kazdy, kto sie wedle podanych tu
wskazowek zastosuje, z pewnoscig nie tak
fatwo narazi sie na zwykle choroby la-
towe jak : zapalenie zolgdka (biegunki),
ograszka latowa (zob. 1896, str. 51), na-
brzmiato$¢ ndg, cierpienia zotciowe i pe-
cherzowe, porazenie od storica, choleryna
u dzieci (zob. 1895. nr. 1).

Nie zapominajmy o tem, ze znajdujgc
sie obecnie w porze podobnej do szczytu
gory, powinnismy uzy¢ wszystkiego, co
tu mozemy osiagna¢, abysmy tem zdrowsi
i silniejsi po zestgpieniu, na drugi rok
znowu tego szczytu dosiegng¢ mogli.

Cz.

Zjazd lekarski w Berlinie.

i.

Odbyty w czerwcu r. b. w Berlinie
XV. zjazd medyczny dla lecznictwa we-
wnetrznego, byt w wielu chwilach bardzo
zajmujacym takze dla zwolennikéw na-
turalnego lecznictwa. Dla tego
przytaczamy tu na razie niektore ustepy
Z mowy wstepnej przewodniczacego, prof.
Leydena, ktdrg odczytat zastepujacy go
prof. Schmidt z Frankfurtu n. M., gdyz
autor sam powotanym byt do chorego
nastepcy tronu w Rumunji. Otéz miedzy
inng — w tej mowie — trescig byta
nastepujaca:

Znajdujagc sie przy tozu chorego, mu-
simy 'by¢ Swiadomi, ze nie tylko chorobe,
ale w pierwszym rzedzie cho-
regoleczy¢mamy, i ze w obec niego
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nie powinna by¢ obojetng nawet naj-
mniejsza okolicznos¢!

Przy tozu chorego, nic si¢ samo nie
zrobi w nalezyty spos6b; o wszystkiem
ma lekarz miec piecze, a czesto te wiasnie
najdrobniejsze $rodki, zwane po francusku
»menus soins“ stabg ni¢ zycia zdotajg
utrzymac i znowu wzmocnic.

Dzisiejsza medycyna nie Kkieruje sie
pewnym systemem i nie czerpie z je-
dnego tylko zrédia; jej srodki i drogi
pomnozyty i rozszerzyly sie zadziwiajaco.
Niejedno to, co dawniej uwazano za rzecz
poboczng, doszto do powaznego znaczenia.
Liczne sposoby leczenia stosowane sg
coraz widoczniej i wymagajg swych praw.
Widzimy, jak zywo i stanowczo, aczkol-
wiek nie zawsze z postugiwaniem sie naj-
lepszymi  ku temu $rodkami, ubiegajg
sie rozne te kierunki o pierwszenstwo i
zaufanie chorych. Nasz sposob leczenia
nie polega juz wiecej na samych re-
ceptach i lekach aptecznych.
(Niestety w rzeczywistosci dotad jeszcze
za duzo na takowych polega. Przyp. Red.)
Lekarz ma sie o wiele bardziej szczego-
fowo troszczy¢ o swych chorych. Jest
nam takze jasnem, zewielu chorycli
bez lekarstw wyzdrowieje —
i ze niejedna choroba przez inne $rodki,
niz w medycynie naszej uzywane, wyle-
czong by¢ moze. JesteSmy nawet z tern
zgodni, ze osobiste zdanie chorego
uwzglednienia zada i ze kazdy chce by¢
leczonym wedle wiasnego ,,fasonull (upo-
dobania).

Mato pocieszajgcg strong dzisiejszej
medycyny jest ogrom nowych Srodkow i
wyrobow, ktore chemiczne fabryki ciagle
wytwarzajg i tak niomi pole zbycia za-
rzucaja, iz jest wecale niemozliwem po-
dazy¢ z ich zbadaniem i wyrobieniem sobie
0 nich zdania, polegajacego na nauce i
doswiadczeniu.  Spekulacja i reklama
starajg sie chorego omami¢, a zalecanie
nowych $rodk6w przestepuje niestety
wszelkie wihasciwe granice i nie waha .sie
nawet wstgpi¢ na szczyty domow, aby
z tych ogtasza¢é moc lecznicza owych
Srodkéw, ktéra czesto tylko w fantazji
wynalazcy istnieje.

Nastepnie zwrocit moéwca uwage na
znaczenie sposobu leczenia fizykalnego
(wodolecznictwo, miesienie, gimnastyka)
i odzywiajgcego (djetetycznego), nk na-
lezyte pielegnowanie chorych, jakotez

szczegOlnie na wptywy umystowe za po-
mocgsuggostji i hypnotyzmu.
Wspominajgc o roznych metodach, wy-
razit obawe przed zbytniem rozdrobnie-
niem catego lecznictwa na specjalnosci,
skutkiem czego bedzie duzo specja-
listdw, ale zamato rzeczywistych
lekarzy w dawnem dobrem znaczeniu.

Dalej zwrdcit méwca uwage na po-
trzebe nalezytego wyksztatcenia i
egzaminowania lekarzy. Wyksztal-
cenie lekarzy jest po dzi§ dzien moze
najtrudniejszem zadaniem.

Nie mozna tu bowiem nikomu zados$¢
uczyni¢. Mowi sie 0o medycynie
szkolnej dla wyrazenia pewnego prze-
ciwstawienia do zycia praktycznego.
Jednakowoz mie¢ trzeba na uwadze, ze
zaden lekarz nie opuszcza uniwersytetu
jako mistrz. Kto codziennie dalej
sie nie ksztatci, nie zostanie te-
gim lekarzem. Podobnie jak kazdy
inny artysta, tak tez i lekarz, dosiega
szczytu swego znaczenia dopiero po latach
samodzielnej postepowej pracy.

Zdrowe odzywianie dzieci
na kolonjach wakacyjnych.

Czas obecny jest porg przebywania
dzieci miastowych na kolonjach wakacyj-
nych. Berlinski polski komitet takich
kolonji wystat z tutejszej dziatwy pol-
skiej 78 na czas wakacji szkolnych do
kraju. W kraju samym — takze ofiarg
publiczng — s wysytane z miast wiek-
szych na wsie dzieci w znaczniej liczbie.
Jak wiemy z gazet, jest w tym Kierunku
dziatanie powaznych rozmiaréw, np. w Po-
znaniu, Lwowie, Warszawie.

Aby jednak z kolonji wakacyjnych
dzieci odnosity zupetng mozliwg korzysc,
muszg one, W czasie swego na tychze po-
bytu, mie¢ zdrowe odzywianie w calem
tego stowa znaczeniu, a to tak pod cie-
lesnym, jak i duchowym wzgledem. Mu-
szg zatem uzywa¢ w ogdlnosci pozadanej
prostoty, a przedewszystkiem petnego pro-
stoty pozywienia, jakie jedynie jest dla
miodziezy odpoWiedniem; tudziez uzywac
jak najwiecej catkiem S$wiezego i czystego
powietrza.

Prostota, a wiec prawda i natural-
nos¢ w zyciu i otoczeniu, ma pojecia
dzieci oczyszczac z brudéw obtudy i pychy,
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odwodzac je oraz od cenienia blichtru
i wszelakiej wielkomiejskiej spaczonej
cywilizacji; tem samem ma je doprowa-
dza¢ do pewnej potrzebnej réwnowagi i
do wyrabiania w sobie szlachetnego, dziel-
nego charakteru.

Nie ulega najmniejszej watpliwosci,
iz przy dobrem powietrzu — stosowne
zywienie dzieci jest najpierwszym
warunkiem, aby zdrowo cieles$niei du-
chowo wzrasta¢c moglty. Dla tego wiec
podajemy stowa niniejsze do uwagi i roz-
wagi przedewszystkiem tych osob, ktére
gdziekolwiekbadz rozporzadzaja, jak ma
by¢ karmiona i jak ma uzywa¢ zdrowego
powietrza nasza polska dziatwa,!na kolo-
njach wakacyjnych przebywajaca.

Pierwszg podstawg zdrowego odzy-
wiania dzieci jest, nie dawanie im nic
takiego, co musiatoby wptywa¢ na dra-
znienie ich miodych nerwéw i rozgrze-
wanie ich miodej krwi — i tak goracej.
Nie majg wiec pi¢ wcale zadnych —
nawet fagodniejszych — napojow, w kto-
rych znajduje sie spirytus, choc¢by w naj-
mniejszej ilosci; zadnych zatem piw, zwy-
ktych win owocowych itp. Nie powinny
tez uzywac #adnych innego rodzaju dra-
znigcych napitkow, jak kawy zamorskiej,
herbaty chinskiej, czekolady lub kakao
moga za$ pi¢ kawy ze zboza, mleko, ma-
Slanke, serwatke, zur, herbaty zdrowie
dajace, jak z macoszkéw (bratki polne),
lisci poziomkowych itp., a przedewszyst-
kiem wode czysta, lub zresztg z jakim
sokiem owocowym.

Jada¢ majg gtownie jarzyny, kasze,
grochy i owoce wszelkiego rodzaju, dobrze
dojrzate. Owoce nalezy je$¢ z tuping,
ale czysto obmyte, odrzucajgc miejsca ze-
psute i wszystkie ciemne punkty, bo tam
sg rzeczy szkodliwe. Nie trzeba tez jes¢
zadnych pestek owocowych, poniewaz w
tych jest trucizna, ani uzywa¢ do owocow
noza, albowiem z tego udziela sie zelazo
metalowe, zdrowiu szkodzace. Dalej jadaé
majg dzieci barszcz, zupy i potrawy macz-
ne, a chleb razowy; jak najmniej za$
miesa i tylko z miodych stworzen, a naj-
lepiej wcale nic; Zzadnych tez wedlin i
mies Inb ryb mocno solonych. Pozy-
wienie dzieci powinno by¢ koniecznie jak
najmniej stone, ostre, bez zadnych przy-
praw korzennych, bo tak sol jak korze-
nie krew psuja, zaburzajgc szkodliwie ustrdj
ludzki, a zwiaszcza u dziecka.

Nie trzeba tez dzieciom pozwala¢ uzy-
wa¢ tak trujgcego kwasu, jakim jest
zwykty ocet.

Jedzenie nie powinno by¢ czestsze
jak 3 razy na dzien. ¥

Swiezego powietrza majg dzieci uzy-
wac przedewszystkiem na przechadzkach
rannych zaraz po wstaniu, przed $niada-
niem ; wstawa¢ powinny wczesnie i w czas
udawaé sie na spoczynek. Tam zas$,
gdzie $pig, powinny by¢ okna przez noc
otwarte, aby i podczas snu uzywaty dzieci
tak pozadanego dla nich S$wiezego po-
wietrza. Oprécz bowiem zdrowego pozy-
wienia w pokarmach, potrzebuje ciato
ludzkie mie¢ takze pozywienie ze zdro-
wego powietrza. Kiedy za$ tak prawi-
dtowe, naturalne pozywienie ciato dzieci
dostanie, to spodziewaC sie¢ mozna, ze i
duch ich przejmie sie prawidlowoscia,
czyli prawda. Mimo wiec, iz Zyja stale
nieraz wsréd obcego zywiotu, ukochajg
to, co jest dla nich prawidtowem, wiec
jezyk swdj ojczysty, wiare i obyczaj ojcow
i wyrosng na pozytek naszego spote-
czenstwa. W—w.

Otrucie sie rakami.

Liczne otrucia przez spozycie rakow
wydarzyty sie 5-go bm. w Berlinie, w
domu przyRostockerstr. 50. Jeden z otru-
tych, 47 letni robotnik H., wkrotce po
spozyciu rakéw umart, wszyscy inni za$
zostali wyratowani.

Gospodarz  domu Rudowski, obchodzit
uroczyscie swe urodziny, na ktére zaku-
piono w targowicy takze kope rakdw i to
zywych. Poniewaz mniej gosci przybyto,
jak sie tego spodziewano, rozdzielono
pozostate jeszcze raki pomiedzy nieomal
wszystkich mieszkancow w tym domu i
w ten sposéb wyttomaczy¢ sie da zatru-
cie zbiorowe. Corka robotnika H. byla
pomocng przy gotowaniu i przyniosta
ojcu swemu jednego raka do skosztowa-
nia. H. zjadt od tegoz ogonek, reszte

*) W ten sam spos6b, jak tu powie-
dziano, majg tez dzieci by¢ odzywiane w
domu swoich rodzicow, aby zdrowo sie
chowaly. Wtenczas bedg one zawsze o
gtadkich twarzyczkach, bez zadnych na ciele
wyrzutéw, a w datszem zyciu nie podlegna
chorobom nerwowym. Dawniej u nas podob-
nie dzieci zywiono i dla tego u dziadéw
i babek naszych, choréb nerwowych prawie
nie znano. (Przypisek red.)
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za$ podat swemu pasierbowi. W nocy
zachorowaty wszystkie osoby, ktdre raki
jadty, a najbardziej H. i syn jego. Na-
rzekano szczegolnie na klucie w brzuchu,
wymioty i kurcze zotgdka i ndg. Zaraz
jeszcze w nocy przywotano Kkilku lekarzy.
Nie wiedzac jeszcze nic, ze i inni zacho-
rowali, zatait H. pierwszemu swemu le-
karzowi, ze jadt raka, skarzyt sie tylko
na wymioty i bol glowy. Po przybyciu
za$ drugiego lekarza byta pomoc za po-
zng; wszelkie odtrutki nie miaty nalezy-
tego skutku, gdyz chory juz lezat w ko-
naniu. Wszystkie za$ inne osoby, jeszcze
10, zdotano uratowaé. Szczegdlnie za-
stosowano gorace mleko, konjak i olejek
rycynusowy.

Zarzadzone natychmiast policyjne Sle-
dzenie wykazato dotad, iz 6w handlarz,
od ktorego raki kupiono, w tym dniu
miat w calosci 202 kop rakéw, z Kkto-
rych 16 kop sprzedat w targowicy. Han-
dlarz sprowadzit raki te z Prus Wschod-
nich i Zachodnich, jakotez z Rosji, przecho-
wat je w Sprewie, w swej skrzyni wodnej,
i dopiero przed wysytkg do targowicy
sortowat je w swej piwnicy. R. wybrat
sobie, po jednemu, sam z calego zapasu
kope rakow i podat je do przygotowania
swej matce, ktOra oswiadcza, ze najpierw
z rakow flak wyciagneta, a potem je w
zelaznym garnku z solg i kminkiem go-
towata. Czy przy tem jaka omyika sie
wydarzyta, wykaza¢ ma chemiczne bada-
nie zotadka zmartego H. Poniewaz inne
wypadki zatrucia sie nie wydarzyly, dla
tego dziwnem jest, ze wlasnie ta jedna
kopa rakdw z 202 kop trujgca byta. Naj-
bardziej zachorowaty te osoby, ktore jadty
ogonek.

Przed uzywaniem rakow, szczegOlnie
kupionych juz gotowanych, ostrzegalismy
przed dwoma latami, zaraz w pierwszym
num. ,Przew. zdr.* Zatrucia rakami
nalezg do najciezszych i stojg na rowni
z zatruciami zepsutemi towarami Spo-
zywczemi, zwiaszcza miesem, kiszkami,
rybami i serem. Odnos$na trucizna nie
jest dotad jeszcze nalezycie zbadang. Nie
tak dawno donoszono, ze pewnemu che-
mikowi udato sie trucizne kiszkowg che-
micznie wytworzy¢; nic jednakowoz bliz-
szego potem nie dowiedziano sie. Na
razie trzeba przypuszcza¢, ze trucizna
polega prawdopodobnie na wytworach ba-
kteryjnych, tz. ptomainach, ktére sie w ze-

psutych towarach spozywczych nagro-
madzity i nawet przez mocno gotowanie
zniszczone nie zostaly. W rakach nagro-
madzonych na jednem miejscu, mimo, ze
sie jeszcze stabo poruszaja, wytwarza sie
taka trucizna szczegodlnie tatwo, zwilaszcza
podczas gorgca. Zaleca sie zatem naj-
wiekszg ostrozno$¢. W razie za$ jakich
przypadtosci opowiedzie¢ trzeba lekarzo-
wi najpierw o jakosci i stanie spozytych
pokarméw. Wiasnie w dyecie robi t. z.
cywilizowany cztowiek najwiecej btedow,
badz to z whasnej, badz z obcej winy.
Kazde zwierze wie bowiem, co ma jesc,
tylko cztowiek tego nie wie, a mimo
wielkiego postepu, nie moglisSmy sie je-
szcze zdoby¢ na naukowg dyete. Skoro
za$ ukazg sie takie oznaki, jak wyzej
opisane, wtenczas przywotac trze-
ba bozzwtdcz nie lekarza. Przed
tegoz nadejsciem, sprébowa¢ mozna —
w jakibgdz sposébh — wywotaé wymioty,
aby sie przez to trucizne wydalito. Mo-
zna to uskuteczni¢ za pomocg fechtania
gardta palcem lub pidrkiem, piciem le-
tniej wody z mastem lub z solg,, przez
letnie wlewki w odbytnice wody mydlanej.
Dobrze tez jest uzy¢ klejowatych napbji,
jak np. mleka lub kleiku owsianego, ktore
trucizne otoczg i tez fatwiej wydala.
Bardzo skuteczng jest takze kapiel pa-
rowa (w t6zku lub na wyplatanem krze-
Sle), dalej suche i mokre wycierania jako-
tez ugniatanie brzucha, zwiaszcza w oko-
licy zotadka, w razie kiucia w zotadku
zrobi¢ trzeba cieply oktad na brzuch.
Zastosowa¢ mozna takze jaki $rodek roz-
walniajagcy. Szczeg6lng uwage zwracaé
trzeba na nalezyte oddychanie, w razie
za$, gdy takowe nie obywa sie prawidto-
wo, nalezy uzy¢ sztucznego oddechu.
Cz.

Przepis pieczenia dobrego chleba
razowego (Chleba Grahama).
Wedtug L. Kuhne.

Dwa i pot kilograma (3 funty) ra-
zowej (prostowej) maki pszennej, albo i
zytniej, (w okolicach podzwrotnikowych
maki kukurydzianej z pszenng albo ra-
zowej maki ryzowej), rozczynic w wa-
zie lub w misce z pohtora litry wody
zimnej i dobrze wymieszaé. Wode zim-
ng uwazam za pozyteczniejszg niz ciept,
poniewaz woda ciepta predzej sprowadza
kiszenie (ferment). Clileb mogtby byc
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wprawdzie w skutek tego pulchniejszy,
ale stracitby na pozywnosci i smaku.

Nastepnie rozdziela sie ciasto na trzy
do czterech réwnych czesci, wyformowu-
jac z nich bochenki, poczem uktada sie je
na suche, razowa maka posypane dacho-
wki (nie tupkowe, ale wypalane z gliny),
wygtadza sie gorng cze$¢ bochenkéw do-
brze wodg, dachowki z temi kiadzie sie na
prézne gliniane doniczki od kwiatoéw
(wazonki) i wstawia tak w goracg rure
kuchenng lub piec piekarski.

Czy to w rurze, czy w piecu, nie
powinny sie podczas pieczenia znajdowac
zadne i z niczem garnki kuchenne.

Jezeli sie chleb wypieka w blasze
czyli w rurze kuchennej, to powinno sie
utrzymac ogien ciggle ptonacy ale spo-
kojny, nie zbyt mocny.

Poczekawszy pot godziny, w ciggu
ktorej nie otwiera sie pieca lub rury,
odwraca sie bochenki przednig strong
ku Scianie tylnej.

Jeszcze kwadrans poczekawszy, trzeba
zagladna¢, czy chleb wypieka sie mocno,
a zarazem przewraca sie bochenki, bo
na spodzie bedg zwykle jeszcze za miegkie.

Chleb musi by¢ tak diugo pieczony,
dopoki przy opukaniu go nie wyda od-
glosu prozni.  Zwykle po odwrdceniu
potrzeba jeszcze pot godziny zatrzymac
W piecu.

Nastepnie mozna juz na pewno liczy¢,
fe chleb bedzie wypieczony a skdrka nie
za twarda.

Przestrogi i rady.

Uktucie owadu. Latem czesto
sie zdarza, iz owad jaki$ ukituje. Miej-
sce uktute boli nieznosnie, puchnie mo-
cno, a czesto przyjdzie lzejsze lub sil-
niejsze zatrucie Krwi.

Najprostszym $rodkiem domowym jest,
wedle ks. Kneippa, nastepujacy: Obtozy¢
zaognione miejsce, zmieszang z octem i
roztartg jak mas¢, gling. Skoro glina
uschnie, trzeba jg znéw pomacza¢ lub
Swiezej przylozy¢. Tak samo mozna gliny

*) Dla tych, ktorzy nie majg wiasnego
domostwa, sporzadzono, w nowszym czasie,
piecyki ogrzewane spiritusem, w ktoérych
sobie kazdy sam moze chleb razowy wy-
piekaé. W piecykach takich chleb sie wy-
pieka juz w trzech kwadransach. Cena pie-
cyka 7,50 mar.

na inne opuchniecia, z pomysinym sku-
tkiem, uzyc.

Herbata z lisci brzozo wych
jest starodawnym s$rodkiem domowym i
uzywang bywa szczeg6lnie przeciw pu-
chlinie wodnej. W nowszym czasie zo-
stal $rodek ten ,odnalezionyl przez
nauke. Otéz prof. Winternitz w Wie-
dniu zachwala herbate z lisci brzozowych
jako znakomicie dzialajacy a nieszkodzacy
Srodek, pedzacy mocz, a zatem skuteczny
przeciw puchlinie wodnej, jako powstatej
wskutek cierpienia nerek.

ZbieraC jest najlepiej mtode liscie na
wiosne i suszy¢ takowe na miernem storcu.
W celu sporzadzenia herbaty nalewa sie
na 25—30 graméw lisci, 250 gramoéw
(V4 litra) wrzacej wody. Herbata na-
cigga 1—2 godzin, poczem zlewa sie ta-
kowg i pije w ciggu dnia, 2—3 razy, w
stanie letnim lub ostudzonym. Podobne
skutki daje takze herbata z zielonych
strgkow fasoli.

Zupa z maki razowej (zar-
nowej). Na jeden talerz zupy trzeba
tyzke stotowg z czubem maki razo-
wej rozmiesza¢ z nieduzg iloscig wody
zimnej tak, aby powstata dos¢ gesta papka.
Wlewa sie jg nastepnie na kipigcg wode
i miesza nieustannie, gotujac kilka minut.
Soli dodaje sie nie wiele, albo wcale nic.
Zupa ta, posypana czarnemi rodzynkami,
jest bardzo smaczng, a przytem pozywna.
Powinna u nas wszelkie zagraniczne her-
baty, jakotez kawe zastgpic.

Szkodliwos¢ wody otowia-
nej na zapalenie oczu wykazat dr. Stern
na posiedzeniu Tow. lekarzy w Berlinie.
Pewien chory uczut nagle bol w prawem
oku, nie wiedzac, z jakiego powodu. Ro-
bit oktady z rumianku i wody olowianej
naprzemian, przyczem powieki odchylat.
Bdle sie wzmagaty, a zona spostrzegta
biatg plamke na oku. P okazalo sie, ze
rogoéwka byta nieco zrarn iong, a Slad oto-
wiu we wodzie jg zatruwat. — Zamiast
wody ofowianej uzywajmy zatem lepiej
czystej wody zwyczajnej.

Ratunek razonych pioru-
nem. Amerykanski uczony, elektro-
technik Barton, podaje nowy, a — jak
powiada — skuteczny sposob ratowania
razonych piorunem przez polewanie zimng
woda. Na dowod tego przytacza, iz pe-
wien robotnik w Malden, w stanie Mas-
sachusset, otrzymat uderzenie elektryczne
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z napieciem 2400 wolt, poczem padtjak
martwy i nawet przez lekarzy zostat
uznany za niezywego. Ulozono go na-
tychmiast na wilgotnej murawie i po-
czeto zlewa¢ zimng, woda. Po godzinie
dat on pierwszy znak zycia, a po czte-
rech godzinach otworzyt oczy i poczat
mowi¢. Nastepnie przyszedt zupetnie do
siebie i opowiadat, ze przy uderzeniu
stracit zupetnie czucie, ale lezac na mo-
krej murawie, poczat je dos¢ predko od-
zyskiwa¢. Przy uderzeniu miat uczucie,
jakby t-ysigce igiet wpadto do jego ciata,
i zatamowato dziatalno$¢ serca. Dzia-
falno$¢ ta bylaby na zawsze ustata —
powiada Barton — gdyby nie stopniowe
odprowadzanie elektrycznosci przy po-
mocy wilgoci. Wedtug jego mniemania,
kazdy ze straconych za pomocg stotka
elektrycznego zbrodniarzy, mogthy by¢
przywrocony do zycia w ciagu kilku go-
dzin, gdyby cialo jego, zaraz po otrzy-
manem uderzeniu, roztozono na mokrej
ziemi i obficie zlewano zimng woda, wow-
czas bowiem ciggle wychodzitby z niego
Lfluid“ elektryczny.

Rozmaitosci.

Wiersz papieza Leona XIII.
Ojciec $w, Leon XIII, napisat wiersz ta-
cinski, wedle wzoru epistot Horacego, a
mianowicie o umiarkowaniu.  Materjat
wierszem opracowany daje poniekad wy-
jasnienie tajemnicy dtugiego zycia Ojca
Sw., jakotez jego zadziwiajacej bystrosci
umystowej. Z utworu tego podajemy
tre$¢ nastepujaca: ' ,,Stot Twoj niech
bedzie pokryty ISnigcym biatym obrusem
i niech sie na nim mieszczg czysciuchne
naczynia; Twe wino niech bedzie wolne
od wszelkiej domieszki; tylko pod tym
warunkiem serce Twe rozweseli a ducha
Twego' ozywi. Wystrzegaj sie jednakowoz
wina naduzywac; wlej lepiej wody do
Twej szklanki. Chleb Twoj daj u
siebie w domu sporzadzi¢ i to
z najlepszej maki. Mieso posta-
wione na Twem stole, ma by¢ delikatnie
smakujgce, z mtodego zwierzecia, ktore
jeszcze mlekiem sie odzywiato. Kazda
potrawa niech bedzie delikatng i wolng
od przypraw wszelkiego rodzaju ... Jedz
Swieze jajka, na mieko gotowane, na

pot surowe.“ Wreszcie poleca Ojciec
Sw. satate i owoc.

Ogledziny posmiertne zwilok
$. p. ks. Kneippa wykazaly nastepu-
jacy wynik:

Mozg wazyt 1325 gr. Na koncach
ptuc ukazaly sie stare blizny pochodzace
z wyleczonych niezytéw (katarow). Serce
w spoczywajacym uktadzie bylo 13 cen-
tymetrow szerokie, 8 cm wysokie, lewa
cze$¢ byta znacznie powiekszong. Gru-
bos¢ miesnia sercowego wynosita 21 mili-
metrow, serce wazyto 560 gr. Miedzy
tylng $ciang pecherza a biodrowym sto-
sem pacierzowym znajdowat sie wrzdd
rakowaty, ktory czeSciowo w ropne
stoczenie przechodzit, co za gtdwna przy-
czyne Smierci uwazaC nalezy. Zagojone
blizny na koncach ptuc wskazujg na cier-
pienia tychze. Ks. Kneipp miat tez przed
40 laty rzeczywiscie poczatek suchot,
lecz przez swg wodng kuracjg, a nie
mniej przez wstrzemiezliwe zycie wyle-
czyt sie i doszedt do sedziwego wieku
76 lat.

Nieprawidtowos¢ w budowie
ciata.  Zupelnie przewrotny uklad
wewnetrznych  narzadéw  stwierdzono
u 32 letniego robotnika H., znajdujacego
sie od pewnego czasu w berlinskim Cha-
rite, z powodu cierpienia na gosciec sta-
wowy. Chcac zbada¢ stan jego, lekarz
daremnie szukat serca po lewej stronie
piersi, az chory sam mu na to wskazat,
ze ,U niego to puka po prawej stronie™.
W rzeczywistosci przekonano sie, wedle
doniesienia dra H., ze serce po prawej
stronie sie znajduje; réwniez watroba i
zotadek miejsca swe pomieniaty, tak, iz
watroba po lewej, a zotadek z $ledziong
po prawej stronie sg umieszczone. Mimo
tych zmian w swym ukladzie, zdaje sie,
ze narzady te sprawialy swag czynnos¢'
prawidtowo. Wogole zyjg osoby takie
bez wszelkich widocznych przykrosci i
zwykle tylko przypadkowi trzeba przy-
pisa¢, kiedy takie nieprawidtowosci od-
kryte zostang za zycia osoby. Btedy
takie pochodzg zawsze od urodzenia i po-
legaja, wedle twierdzenia Virchowa, na
zaktoceniu obiegu krwi przed urodzeniem.

Do niniejszego nnmeru dota-
czamy dodatek.
Wydawnictwo.

Drukarnia ,,Dziennika Berlinskiego (W4 Berkan), Berlin, Karlstr. 2Qa.



