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PRZEWODNIK ZDROWIA

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

Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1S1)7.

Do wspotpraco-
whnictwa zaprasza
sie kazdego, kto na
podstawie doswiad-
czenia lub nauki,
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach

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

ieli zdrowia. Reko- : - ; autorki, jesli prze-
pis6w drobnych Szanujmy prawa przyrody, a wszelkie ciw temu 'sie nie za-
nie zwraca sie. szczescie sobie zapewnimy. strzeze.

Przedptata jest roczna lub poétroczna, zaczyna sie od stycznia lub lipca, a wynosi: w miejscu bez
przesytki, rocznie 2 m.; p6troczn. | mr.; z przes.,, w panstwie niem., rocz. m. 2,50, potr. 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-Wegrzech przyjmujg przedptate wszystkie
urzedy pocztowe; napisany 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.
<" Przedruk wszelkich naszych artykutow — o ile przeciw temu nie zastrzegli sie autorzy —
dozwolony jest tylko z wyraznem podaniem ,,Przewodnika Zdrowia" jako zrédta. -<<e-—
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Trené: Nie wolno nam bezkarnie grzeszy¢ przeciw higjenie (Dokonczenie). — Szkodliwosé
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korzeni w pokarmach. (Z doswiadczeh Trapisty.) — W.inogrona jako lekarstwo. —
Bez pospolity czyli czarny (Sambucus nigra). Przestrogi i rady. — Rozmaitosci. —

Dodatek z ogtoszeniami.

Nie wolno nam bezkarnie grzeszy¢
przeciw higjenie.

(Dokonczenie.)

A jesli taki sad wypadnie o dorostych,
to c6z powiedzie¢ o cielesnem wychowa-
niu naszych dzieci, a zwiaszcza miodziezy
szkolnej i to szczegdlnie szkdt Srednich?
Tn i dom grzeszy i szkota grzeszy. Bo
prosze mi tylko powiedzie¢, ilu naszych
ucznibw gimnazjalnych uzywa najmniej
2-godzinnej regularnej codziennej prze-
chadzki na wolnem powietrzu? lle majg
ci uczniowie czasu na gry luli powodujaca
ruch gimnastyke w domu albo w ogro-
dzie? Kto ich do takich gier i gimna-
styki zacheca w domu? Ilu uczniéw ma
wikt odpowiedni? Ubodzy majg licha,
niedostateczng strawe, zamozniejsi tyto-
niem, kawga, herbatg i alkoholem, zawar-
tym w winie, piwie it. p. zatruwajg de-
likatny, miodziuchny ukiad nerwowy.
»Stancjell naszych ubogich uczniéw sg
nizkie, ciemne i cuchngce — stowem za-
truwajace; u zamoznych przewietrzanie
rowniez wiele pozostawia do zyczenia.
Sypianie przy otwartem oknie (nie zna-
czy to: pod otwartem oknem!) — ucho-

dzi u nas jeszcze za dziwactwo i zbrodnie
niemal, a przeciez ono ptucom angielskim
i niemieckim daje moc stalowg. Ze
wzgledéw, o ktorych ponizej mowa, zna-
czna cze$¢ miodziezy naszej szkolnej nie
odsypia w swych ,kuzniachll nalezytej
liczby godzin.

Z tych samych wzgledéw nie moze ona
nie podnieca¢ mozgu bezposrednio przed
spaniem, a c6z dopiero mowi¢ 0 uzywa-
niu przechadzki przed ulozeniem sie do
snul... A ranne codzienne zimno Kka-
piele, mokre przescieradto, luli bodaj
zmywania zimne tutowia, albo zmywania
w cieptem {6zku rano i na noc nog po
kostki obu stdp przez /2 minuty na
miednicy Swiezg, zimng wodg‘(10—12.11.),
to¢ to zadanie takie usmiech ironji wy-
wotuje jeszcze u naszych matek, a' zwia-
szcza paii, trzymajgcych miodziez na
stancjil...

Zajrzyjmy teraz do szkoty. BudynKi
nasze szkolne z nader matymi wyjatkami
wcale nie odpowiadajg wymaganiom hi-
gjeny. Przedewszystkiem sale naukowe
nie majg nalezytego przewietrzenia. Po-
wtore: sale te nie majg szatni tak, ze
w dzdzysty czas wchianiajg dzieci w sie-



74. PRZEWODNIK ZDROWIA, Nr. 10.

bie cata, wilgo¢ swych ubran wraz z uzy-
tem powietrzem. tawki szkolne sg do-
tad prawie wszedzie najprostszego Kka-
libru, przyczyniajgce sie jedynie do skre-
cenia stosu kregowego (patrz koresp. z
Sanoka w nr. 3 ,,Przewodnika gimnastycz-
nego“ 1892 r. na str. 31) i sptaszczania
mitodocianych klatek piersiowych, a wiec
do wstrzymania w rozwoju narzadéw w
tych Klatkach zawartych, t. j. phluc i
serca, centralnych organéw krgzenia so-
kéw odzywczych! Liczba godzin szkol-
nych jest bardzo znaczng, a mimo to nie
przeplatana grg dajgcg ruch, gimnastyka
lub rozrywka jaka. Nagromadzenie ma-
terjalu naukowego w gimnazjach naszych
jest — $miato rzec mozna — tak olbrzy-
mie, ze ani marzy¢ nie moze miodziez
0 tem, czego juz Hufeland dla dorostych
sie domagat, t, j. 8 godzin pracy, 8 od-
poczynku, a 8 snu na dobe. Przy tem
materjat ten naukowy jest niestosowny i
przesadny tak, ze stusznie poréwnat kto$
miodziez nasza do gesi strassburskich,
napychanycli ,,par force* — (gwaltem)...

Warto zaprawde postucha¢, co w tej
sprawie, w jednej ze swych ostatnich
prac, pisze stawny wioski fizjolog prof.
Mantegazza, ktéremu nio obcy ustrdj
szkot |, klasycznychll gimnazjow tacinskich
catej Europy. Na stronie 67 dzietka
p. t. ,,Wiek nerwowy" w ttémaczeniu
polskiem czytamy: ,,Nauka, jakiej udzie-
lamy naszym synom, jest nienaturalnem
potaczeniom surowizny umystowej, stech-
fej retoryki i Sredniowiecznego arkady-
zmu. Przepetnia¢ glowe datami i cyfra-
mi; uczyC jezykéw, ktdrymi sie nie mowi,
zmusza¢ do uczenia sie tego, co w zyciu
praktycznem zadnego nie przyniesie po-
zytku; przyttumiaé pomystowo$¢ osobisty
i zastgpi¢ ja powaga nazwisk, osiagac
licencje i dyplomy w pocie czofa i z po-
Swieceniem dobrego smaku, wywotaé gte-
boka nienawis¢ do szkot i nauczycieli —
oto wznioste cele, jakie zakreslamy na-
szym metodom pedagogicznym, czyli spo-
sobom nauczania. Dzieci uczymy wyz-
szej gramatyki, ktora jest metafizyka je-
zyka, dorostych darzymy zasniedzialg filo-
zofjg; egzamin dojrzatosci jost akrobatyka,
ktéra naraza na ztamanie karku wielu
mtodych ludzi o zdrowym rozsadku, pod-
czas gdy tyle innych uposazonych w pa-
mie¢ papug w tryumfie wywyzsza. W
taki to sposob chceray ludzkos$¢ uszcze-

Sliwi¢, chcemy stworzy¢ roztropnych my-
Slicieli i pozytecznych obywateli!  Jesli
mamy jeszcze przypadkiem ludzi szcze-
Sliwych, genjalnych, uczonych i prawdzi-
wych obywateli, to w tem nie zastuga
szkét, ale raczej ich zastuga wiasna, ze
pomimo takich szkot umieli tak daleko
doprowadzi¢ll. Na stronie za$ 127 do-
daje: ,Nowa szkota, ktorej zadaniem be-
dzie przysposobi¢ spofeczenstwu ludzi
zdrowych na wewnatrz i zewnatrz, po-
winna by¢ razem i praktyczng i idealna,
powinna odepchna¢ $miato czcze frazesy
i nadeto definicje, a da¢ nam za to rze-
czy praktyczne, powinna wypleni¢ to wszy-
stko, co jest martwem, aby zgnilizna nie
czepiata sie organdéw zywych i zdrowych".

Niepodobna odmoéwi¢ stusznosci powyz-
szym stowom wielkiego uczonego. Kazdy
przyzna, ze w szkole naszej konieczne
jest zaprowadzenie jak najpredzej tadu i
dobrego smaku w wychowaniu cielesnom
i moralnem miodziezy, aby ksztatci¢ ludzi
i obywateli. A osiggna¢ to nie tak zno-
wu trudno, skoro uznamy za zasade, ze
szkota ma uczy¢ mysle¢, a nie napychac.
Wtedy bezwatpienia pozostanie az nadto
czasu na c¢wiczenia cielesne i odpoczynek,
zwhaszcza na odpoczynek mozgu i catego
ukfadu nerwowego, tego najdelikatniej-
szego organu, ktérego wysilenie grozne
za sobg pocigga nastepstwa. Niech mo-
wig cyfry: Znakomity statystyk Olden-
dorf obliczyt np., ze w Bawarji w r.
1871 na 10,000 os6b byto 14 oblgka-
nych z posrod ludzi wyzszego wyksztal-
cenia, 8 oblgkanych z posréd przemy-
stowcow i zajmujacych sie handlem, 7
za$ oblgkanych z posréd ludzi oddaja-
cych sie rolnictwu. Widzimy tedy, ze
wyksztatceni dostarczajg prawie dwukro-
tnej cyfry obtgkanych, jak wszystkie inno
zawody. A wiec $Swieto sg stowa Plutar-
cha: ,,Mierna praca zywi ducha,
nadmierna go zabijalll Pamigtaj-
myz o tem i niedozwdlmy wiecej wycho-
wywaé sobie kartdw cielesnych, a co
gorsza, umystowych czyli jak dzi$ modnie
sie mowi — nerwowych. Bo i jakzez
beda nastepne pokolonia nasze wygladac?
Wszak dowiedziong jest dziedzicznos$¢ tak
wo wzgledzie cielosnym, jak moralnym i
umystowym.

Waobec codziennego doswiadczenia i
badan naukowych (patrz ,,Przewodnik
gimnastyczny!l nr. 3 z r. 1892, gdzie
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zestawiono wyniki moich badan w sa-
nockiej gimnastycznej szkole dziewczat
z badaniami Dra Eaula Brunona, ogto-
szonemi w Annales d’hygiene publigue),
trudno, zebySmy nie widzieli w gimna-
styce jednego z najpotezniejszych czyn-
nikéw utrzymujacych zdrowie w réwno-
wadze, a nawet potegujacych jo, ale nie
widzimy w niej jeszcze wszystkiego; jasno
bowiem pojmujemy, ze jesteSmy najpierw-
szymi przyjaciétmi higjeny, ktéra wkiada
na nas jeszcze wiole innych obowigzkow
wzgledem zdrowia, a gtéwnym tych obo-
wigzkéw przykazaniem jest: umiarko-
wanie we wszystkiem zawsze i
wszedzie (nawet w gimnastyce).

Nie jestesmy tez batwochwalcami sity
cielesnej, albowiem nie dla imponowania
ludziom na ulicy, nie dla mizernych po-
jedynkow, nie dla szerzenia przemocy bru-
talnej cwiczymy ciata nasze — nie dla-
tego! uwiczymy jo i prostujemy, aby
prostym byt nasz duch i kochat
mysli piekne i godne czlowieka, aby wy-
¢wiczong byta wola nasza i nie wpadata
w pierwsze lepsze zasadzki, abysmy umieli
by¢ umiarkowanymi we wszystkiem
zawsze i wszedzie... I, bracia rodacy,
powiemy Wam jeszcze co$ wiecej: i to
ciato i te wole i tego ducha nie krze-
pimy z sobkowstwa, ale dla szczescia
naszych rodzin, dla szczescia tej wielkiej
ukochanej naszej rodziny — naszego spo-
feczenstwa. Nam nie wolno stawia¢ so-
bie pytania: ,by¢ albo nie by¢“. U nas
jest tylko jedno hasto: by¢! A hasto to
zrodzito sie w piersiach naszych dlatego,
ze mieszka w nicli mitos¢ naszego spo-
teczenstwa, bez mitosci dla ktorego fra-
zesem jest mitos¢ ludzkosci. Ze za$
uczucie to jest meskiem, wiec rodzi w
nas i meskg wiare... A czyz podobna
wyobrazi¢ sobie istote prawdziwie ludzka
bez takiego szlachetnego znicza w sercu?
A czy podobna wyobrazi¢ sobie cztowieka
z takiem sercem bez pracy dla przy-
sztosci, ktéra to praca jedynie moze
uszczesliwic i da¢ petne zadowolenia zycie?

Dos$¢ wiec tego-nieopatrznego lekcewa-
zenia umiejetnych badan i codziennego
doswiadczenia zdrowego rozsadku, dos¢
tego lekliwego zwlekania z wprowadze-
niem Scistym praw higjeny w szkole i
domu, dos¢ tej, ze tak powiem, z higje-
ng ciuciubabki, wiodacej nie do umocnie-
nia, ale do zagtady naszego spoteczenstwa.

Sanok. Dr. Karol Zaleski.
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SzkodliwosC korzeni w potrawach!

(Z doswiadczen Trapisty).

Nauka naturalnego sposobu zycia wy-
stepuje, jak wiadomo, zdawna przeciw
zbytniemu uzywaniu soli i innych przy-
praw, i zada zarzucenia o ile moznosci
wogole wszelkich ostrych korzeni. Niejeden
w praktyce przekonuje sie o stusznosci
tych wymagan. Przekonat sie o tem m. i.
i jeden z Ojcow Trapistdw, zyjacych w
Bosnii.

Zakonnik ten, nie znajgc wymagan
naturalnego lecznictwa, przez rézne jednak
praktyczne doswiadczenia doszedt do prze-
konania, ze plaga pijanstwa, najaka pierpi
ludzkos¢, stoi w Scistym zwigzku ze
zbytniem  rozpowszechnieniem  ostrych
przypraw i korzeni do potraw, ze zatem
databy sie zmniejszy¢, a moze i z czasem
znikta zupetnie, gdybysmy uzywania tych
ostrych przypraw zaniechali. One to bo-
wiem draznig ciggle i podniecajg sztuczne
nasze pragnienie.

A nie ma — mowi rzeczony Trapista
— radykalniejszego $rodka przeciw pi-
janstwu, jak ,,unikanie wszystkie-
go, co sprawia pragnieniell ,Kto
ciggle dorzuca drew do ognia, chce
podtrzymywac¢ ptomied. Medrszg jest
rzeczg utrzymywac przezorng a surowa
policje pozarng, niz duzo wspaniatych
sikawek — medrsza, wstrzymywac wybuch
pozaréw, niz lekkomysinie pozwala¢ na
ich powstawanie lub moze nawet spowo-
dowywac takowe, aby je potem gorliwie
gasi¢c mozna. Co6z za$ czynig pijacy?
Dorzucajg codziennie drew do ognia,
sami go podniecajg, a potem wolajg o
gaszenie zapomocg drogiego dla nich
ptynu. Znang jest rzecza, ze pijacy nie
lubig nic niesolonego, stodkiego i tagod-
nego, i wszystko, co spozywajg, musi by¢
mocno osolone, opieprzone, ostre i cierp-
kie . — Sledzie, stary ser, cebula, szynka,
kiszki, ostre marynaty, to dobre dla nich
rzeczy, co nie takie, wydaje im sie mdtem
i niesmacznem, o mleku i owocach ani
stysze¢ nie chca.”

»Wszelkie alkoholiczne napoje spra-
wiajg goraczke i pragnienie, a im wiecej
ich sie spozywa, tem wiekszg staje sie
wewnetrzna gorgczka i susza, a zatem
i pragnienie. Czyz nie wiadomem ka-
zdej zonie, ze matzonek jej, skoro sie
opit piwa, witdczy sie w nocy do dzbanka
z wodg? Czyz nie wiadoma ogolnie z
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pijacy nazajutrz po opijaniu wskutek we-
wnetrznej gorgczki i rozognionej krwi
majg nadzwyczaj czerwono twarzo albo
przynajmniej oczy zaognione? Aby uga-
si¢ plomien wewnetrzny, biegng rankiem
znowu do winiarni lub piwiarni i tam
dolewajg oliwy do ognia”.

W ten sposob zyja ciagle w btednem
kotku, az od ciagtego gaszenia wewne-
trznych pozaréw sami sptong".

Ktoz nie przyzna, ze obrazek skreslony
przez Trapiste jest prawdziwym?!

To tez kazdy zgodzi¢ sie musi z do-
Swiadczonym kaptanem, ze kazda go-
spodyni powinna prowadzi¢ kuchnie w
ten sposob, by mezowskiego pragnienia
nie podnieca¢. Powodem tak wielkiego
pragnienia, jakie objawia rodzaj ludzki,
jest wihasnie wyrafinowany sposéb go-
towania:

. Wszystko musi by¢ ostre, draznigce,
cierpkie i #taskotliwe; stad kobiety, co
chwyca gar$¢ maki, to aaraz siegajag po
szczypte porzadng cynamonu, gwozdzikow,
muszkatutowcj gatki, imbieru, wanilji i

pieprzu. Bez soli i octu, zdaje sie lu-
dziom, zy¢ nie mozna; wielu sadzi po
prostu, Ze potrawy — niesolone po-
rzadnie — nie moga by¢ posilne.

,,Kobiety same po wiekszej czesci
winne pragnieniu swych mezdw i
synow. Dla czego przyzwyczajajq ich do
potraw ostrych i stonych? Skoro sie
dzieciom nie bedzie podawato korzeni, to
dordstszy, nie bedg ich pragnety".

Soli do potraw wedle zdania doswiad-
czonego Trapisty, wcale nie potrzeba,
jezeli tylko potrawy w naturalny sposéb
przyrzadzamy. Bo Pan Bég dodat kaz-
demu ziarnku pszenicy lub owsa, kazdej
roslince tyle soli, ile jej wiasnie potrzeba.
Oczywiscie, gdy np. ludzie z maki wy-
rzucajg wszelkie otreby, u Scianek kto-
rych znajdujg sie wiasnie czasteczki aro-
matyczne ziarna jako i sole, to wtedy
zmuszeni do maki pozbawionej woni i soli
dodawa¢ soli kuchennej, gdyz buteczka
bez niej pieczona bytaby niesmaczng i
niezdrowa. )

Ale jedzcie chleb Zarnowy — wota
0. Trapista — a nie bedziecie potrzebo-
wali soli. On sam, jak opowiada w
swych pamietnikach, w chwili pisania ich
juz od 14 miesiecy nie uzywat soli.

Podobnie obywat sie bez octu i... na-
turalnie bez alkoholu. Pragnienia

Nr. 10.

wogoble prawie nie odczuwat od czasu,
jak jadat potrawy bez soli i octu, chleb
nieprasny, a zadnych przytem mies i
thuszczOw zwierzecych nie uzywat, wy-
jawszy ttuszczu w mleku (zresztg ttusz-
czow roslinnych uzywajac, tj. w olejach,
orzechach itp.)

Pijat tylko niewiele wody, albo piwa
bezchmielnego, a potrafit przytem praco-
wac bez trudu nawet wsrdd najwiekszych
upatéw, jakie w Bosnii panowaty. Wogdle
za$ czut sie zdrowym i krzepkim od czasu,
jak zaprzestal uzywac ostrych przytraw,
m. i., jak pisze, pozbyt sie przytem zu-
petnie przewlektego reumatyzmu (goscca),
ktory go przedtem trapit. Zaznacza tez,
iz wszyscy bracia, ktorzy poszli za jego
przyktadem, podobnie czuli sie dobrze,
odzwyczaili sie od zapijania duzo wody,
a prawie wcale sie teraz nie pocg.

Konczy wiec Trapista swoje wywody
stusznem napomnieniem do kobiet wysto-
wanem: Nie przesalajcie wiecej mezom
polewek i pieczeni!

Gospodynie nasze powinny sie nad ra-
dami tomi zastanowi¢ powaznie, tem wie-
cej, ze trzymanie sie przepisow Trapisty
spowoduje wiekszg oszczednos$¢ w
wydatkach domowych.

Skoro mezczyzni nie bedg czuli pra-
gnienia sztucznie podniecanego, nie bedg
wydawali pieniedzy na trunki, na alkohol,
bedg zdrowsi i silniejsi do pracy, a
przedewszystkiem tez, mogac wiecej 0szcze-
dza¢, sktonniejsi bedg do zawierania
zwigzkow matzenskich.

Podzisdzien bowiem, jak wiadomo,
wstrzymuje niejednego obawa, ze zarobek
jogo nie wystarczy na utrzymanie domu,
bo przeciez jako maz musi mie¢ nadal
swoje piwko, a tu zona pragnie sukien i
okry¢ itd. Uproszczony sposob zycia, do
jakiego przyczynia sie w znacznej mierze
wydalenie z kuchni naszej wszelkich
ostrzyzn i przypraw, gwattownie draznig-
cych podniebienie, jest wiec i zdrowszym
i tanszym z dwoch wzgledéw: kuchnia
sama mniej kosztuje, a potrawy nie po-
budzajg do wydatkéw na nadmierne ilo-
sci trunkow.

Skutkiem tego zastosowanie sie do do-
Swiadczen powyzej ogtoszonych moze mie¢
i pod wzgledem spotecznym i ekonomicz-
nym wielkie dla spofeczenstwa znaczenie.
Niechaj nasze panie 0 tem pamietajg!
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Przy tej sposobnosci zwraca sie. uwage
na ksigzke p. t. ,,Kuchnia jarska
czyli djetetyczna“, ktérajeszcze wrb.
staraniem redakcji ,,Przewodnika zdro-
wia" wydang zostanie. Podane tam bedg
sposoby rozumnego przyrzadzania potraw,
niepobudzajgcych do pragnienia — po-
traw zaréwno dla kazdej chatki, jako tez
kazdego patacu (patrz ogtoszenie!).

Winogrona jako lekarstwo.

Owoc winnego szczepu zajmuje w $wie-
cie roslinnym wybitne stanowisko; jest
on jednym z tychrowocéw, ktére na ustroj
dziatajg nietylko orzezwiajgco, ale i po-
zywienie mu dajg, a nadto — w choro-
bach roznych — lekarstwo. Podobnie
jak inne soki owocowo dziata sok wino-
gron przeczyszczajagco na ustroj ludzki,
pomagajac przyrodzie wydalad z ciata
ludzkiego nagromadzone w niem szko-
dliwe ciata obce, powodujace wiasnie
choroby.

Obecna pora owocowa nadaje sie u nas
szczegblnie do przeprowadzania kuracyj
winogronowych. Kuracje takie znane juz
byty w starozytnosci; Celsus i Galenus
wspominajg winogrona jako $rodek lecz-
niczy, a Hipokrates sok jagody winngj
zalecatl takze zewnetrznie przy chorobach
oczu. W naszym wieku rozpowszechnity
sie kuracje winogronowe dzieki popedowi,
jak dali lekarze szwajcarscy, a okoto roku
piecdziesigtego zaczeto urzadza¢ w Tyrolu
stacjo do kuracyj winogronowych (naj-
stynniejsza w Meranie).

Do kuracji uzywa¢ nalezy wielkich,
stodkich jagod. Jagody takie zawierajg
duzo cukru gronowego — cukier ten,
jak wiadoma, potrzebnym jest do odzy-
wiania ciata ludzkiego, ze za$ jagoda
winna zawiera go wasnie w stanie takim,
ze od razu z zolgdka przechodzi w krew,
jasnem jest, iz spozywajgc winogrona daje
sie ostabionemu ciatlu w sposob wygodny
pozywienie. Inne weglowodany zamienia
nasamprzod $lina ust na dekstryne, a sok
zotadka i kiszek dopiero na cukier gro-
nowy.

Drugim waznym skladnikiem pozyw-
nym winnej jagody jest wodnik potasowy
(kali), przyciaggajacy w czasie trawienia
szkodliwe kwasy, n. p. moczowy, wydziela-
jace sie nastepnie z moczem. Nadmie-
nimy jeszcze tylko pokrdtce, ze winogrona
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zawierajg takze sktadniki, potrzebne do
tworzenia kosci i nerwdw, t. j. wapno i
fosfor, dalej biatko, kwas garbnikowy (w
jadrach) itp.

Z krotkiego pogladu tego bedzie zro-
zumiatem, ze owoc, zawierajacy rozliczne
czeSci  potrzebne do budowy ciata, do
utrzymania krwi w wiasciwym stanie
(kali) itd., znakomite moze oddawa¢ ustugi
w roznych chorobach, dopomagajac ener-
gicznie przyrodzie. Mowimy wyraznie,
dopomagajac, gdyz same winogrona oczy-
wiscie nie moga przywrdci¢ zdrowia, jesli
przytem cztowiek nie zwaza na zasady
higjeny, na djete i nie stosuje odpowied-
nich wobec choroby s$rodkéw, jak kuracji
stonecznej, powietrznej i wodnej.

Zwaza¢ na to szczegOlnie trzeba z tego
wzgledu, Ze mozna i winogronami, po-
dobnie jak czem innem, przecigzy¢ zota-
dek, a wtedy choremu czestokro¢ wiecej
zaszkodzi¢, niz dopomédz moze kuracja.
Nigdy, jak sie czasem dzieje, nie powi-
nien chory spozywaé¢ 6—10 funtow wi-
nogron dziennie; jest to bezwarunkowo
na zotagdek chorego czlowieka za duzo.
Pot do poétora funta dziennie spo-
zyte dadzg zwykle ciatu dostateczng ilos¢
soku winnego. Jedynie nerwowym 0so-
bom mozna dawac czasem wieksze ilosci,
jezeli przytem dostatecznie uzywajg ruchu
i wogble uwazajg na to, by czynnos¢
zotadka jak najwiecej pobudzac.

W chorobach nerwowych wiasnie daje
jagoda winna znakomite ustugi, badz to,
ze pochodzg ze zbytniego podraznienia
nerwOw pracg umystows; cierpieniem du-
cha lub podobnie — badztez z mechanicz-
nych powodow, wskutek zbytniego sie-
dzenia przy pracy itd., z czego wytwa-
rzajg sie cierpienia zotgdka i zaburzenia
obiegu krwi, a dalej rozliczne cierpienia
nerwowe.

Jasnem jest, ze uzywajac kuracji wi-
nogronowej w chorobach takich, koniecz-
nem jest, by w djecie przestrzega¢ m. i.
Scisle wstrzymywania sie od potraw mie-
snych.

Toz samo odnosi sie i do choréb zo-
fadka 1 kiszek, wymagajacych rdéwniez
tylko djety roslinnej, ktéra i w innych
razach jest pozadang.

Kuracje winogronowg mozna stosowac
jeszcze z dobrym skutkiem w chorobach
gardla i pluc, zapaleniach, niezytach itp.,
urzy cierpieniach serca, zaburzeniach
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obiegu krwi, a zatem przy krwawnicach
(hemoroidach) itd., w chorobach nerek i
pecherza (kamienie nerkowe, niezyty pe-
cherza, pochwy), przy zaburzeniach w
odzywianiu (btednicy, tylowitosci, krzy-
wicy czyli angielskiej chorobie, skro-
futach, wyrzutach réznych), wreszcie w
chorobach stawowych (gosccach i prze-
wlektych reumatyzmach).

Zaznaczy¢ nalezy w koncu, ze spozy-
waC¢ mozna winogrona wraz z jadrami
i tupinka, gdyz pod skdrka wiasnie znaj-
duje sie kwas garbnikowy, krzepigcy mie-
$nie zotadka i kiszek, a jaderka (pogry-
zione!) dziatajg pobudzajaco na ruch ro-
baczkowy kiszek, bedacy uzupetnieniem
trawienia zotgdka.

Rozumie sie, iz skutki wyzej wspo-
mniano osigga sie tylko winogrona-
mi, a nie — jak by kto$ moze przy-
puszczal, sztucznie wyrobionym alkoho-
licznym napojem, zwanym winem.
Natomiast w tych porach roku, w kto-
rych przyroda owocéw nam nie dostarcza,
mozna z podobnym skutkiem uzywac¢ win
bezalkoholicznych czyli soku z winogron
zachowanego wedle sposobu podanego w
»Przewodniku zdrowia™ 1896 str. 43 i 52.

Bez pospolity czyli czarny.
(Sambucus nigra).

Nazwa ,,bez* pochodzi prawdopodob-
nie od fenickiego wyrazu ,badzeh* co
znaczy tyle co ziele smrodliwe ,,Bzda“.

Jestto krzew silnie rozrastajacy sie,
ktéry w dobrej ziemi wyrasta czesto w
drzewo 7 metrow wysokie. Pedy roczne
bywajg bardzo silne i diugie, majg one
wewnatrz wielki gebczasty rdzen. Kora
jest siwa, na drzewie starem popekana,
pod naskdrkiem zielona. Liscie ma na-
przeciwlegte i nieparzysto-pierzaste, listki
jajowo-lancetowate, ciemno-zielone, spo-
dem jasniejsze. Kwiaty —.drobne, silnie
pachnagce, biate lub zbéttawe — tworzg
baldactiogron pieciopromieniowy, do 15
ctm. w S$rednicy majacy. Kwitnie w
czerwcu i lipcu. Owoc pestkowiec, Kku-
listy, czarny, fioletowym sokiem napet-
niony — dojrzewa we wrzesniu i paz-
dzierniku.

Bez rosnie dziko w potudniowej Euro-
pio i poinocnej Azji. U nas, jakkolwiek
po lasach trafia sie. bardzo rzadko, to
jednak pospolicie zarasta ogrodki wiej-

skie, gdzie pozostawiony sam sobie, two-
rzy szerokie zwarte krzewy. Najlepigj
udajo sie na Srednio wilgotnym gruncie,
na urodzajnej piaszczystej ziemi, pomie-
szanej z prochnicg; rosnie tu bujnie, wy-
dajac obfite kwiatki i owoc.

Bez jest jednym z najpozyteczniejszych
krzewdw. Powinien sie zatem znajdowac
w kazdym ogrodzie, przy kazdem domo-
stwie. Od najdawniejszych czaséw znane
sgq przedewszystkiem leki z bzu, na ktore
uzy¢ mozna prawie wszystkich czesci ro-
Sliny tej: liscia, kwiatu, jagdd, Kkory i
korzenia; zawieraja one w sobie olejek,
zywice zielong, biatko, nieco garbnika,
siarki, soli, kwasne wapno i S$lizgi sok.
Kwiaty obrywa¢ trzeba przed samym
rozkwitem. Centnar kosztuje 30—35 mk.

Z kwiatu bzowego naparza sie
herbata. Uzywa sie takowej przeciw
wszolkim cierpieniom, powstatym z braku
nalezytej czynnosci skory, a mianowicie
przy niezytach (katarach), reumatyzmach.
Herbata bzowa wywotuje poty, przez
ktére wychodzg z cztowieka zastarzato,
chorobliwe czesci; — przytem ustroju pra-
wie wecale nie rozdraznia. Kiedy wsku-
tek powstrzymanych potéw wytworzyt sie
wewnetrzny stan kurczy, herbata bzowa
okazuje szczegdlng swa site wydzielajaca,
a zatem leczacg kurcze tego rodzaju.
Uzywa sie jej takze na przeczyszczenie
krwi. W tym celu bierze sie na 2 male
szklanki wody 4—5 graméw kwiecia,
parzy i pije rano naczczo szklaneczke i
przed spaniem wieczorem takze szkla-
neczke, dodajac nieco soku cytrynowego.

W podobny sposéb robi sie herbate z
lisci, ile moznosci jak najmtodszych, ze-
branych na wiosne najlepiej w czasie
miesigca przybierajgcego.

Jagody bzu dajg sie przerabia¢ na
dobre powidla. W tym celu gotuje sie
je z cukrem albo miodem, baczac na to,
aby sie nie przypality; powinny by¢ ge-
ste. Powidta bzowe mozna jes¢ z chlo-
bem zamiast masta, co bardzo stuzy zdro-
wiu. tyzka powidet bzowych wpuszczo-
nych do szklanki wody, daje przyjemny
i zdrowy nap0j, czyszczacy zotgdek i
dziatajacy dobrze na nerki. Suszone ja-
gody bzowe sg skuteczne przeciw rozwol-
nieniu. Powidta stuzg takze do przy-
rzadzenia zup smacznych.

Z korzeni, jako tez z $rodkowej, zie-
lonej kory wewnetrznej drugoletnich ga-
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tazek wycisng¢ lub wygotowa¢ mozna sok,
ktory korzystnie dziata na norki. Uzy-
wanym zatem bywa szczeg6lnie na lekar-
stwo dla ludzi, cierpigcych na wodng
puchline.

Whomeopatji znana jest roslina ,,Sam-
bucus" szczegolnie jako $rodek przeciw
gorgczce przemiennej z zbytniemi nocne-
mi potami, przeciw zatkaniu w nosie,
przeciw uporczywej sapce ssawcOw i prze-
ciw dychawicy (astmie).

Sokiem z jagdd bzowych mozna siwe
wiosy barwi¢ na czarno. Drzewo bzowe
jest zotawe, ciezkie i twarde i nadaje
sie do wyrobow rzezbiarskich, tokarskich
i stolarskich.

Nareszcie postuchajmy, co napisat Pli-
niusz (okoto r. 300 przed Chr.) o pozy-
tecznosci bzu: W starem winie goto-
wane bzowe licie, albo korzen, albo kwiat,
uzyte dwa razy na dzien po szklaneczce,
wypedzajg wode z ciala. (Oczywiscie
mowa tu jest o nadmiarze wody; jak
bowiem wiadomo, znajduje sie w ciele
naszem prawidtowo okoto 3/4 czesci wody.
Przyp. Red.) Dobre tez to jest na $wieze
poparzenie, a kwiecie i liScie pomieszane
z maka dobre, Kiedy pies wsciekty ukasit
cztowieka. Liscie najdelikatniejsze, je-
dzone z oliwg i sola, wyrzucajg flegme
i z0k¢ z zotadka. Maczaj iS¢ 1 konce
bzu we wodzie, a wodg skrapiaj izbe
przeciw muchom i robactwu.! Cz.

Przestrogi i rady.

Przy oddychaniu usta zamykac.
W porze obecnej ulegajg ludzie najlatwiej
roznym niezytom (katarom), zapaleniom
gardfa itd. MowiliSmy w z. num. o tem,
jak najlepiej zahartowa¢ sie i chronic¢
tych ciorpien. Dzi$ przypomnie¢ chcemy,
ze przyczynia sie takze do fatwiejszego
zaziebienia sie btad popetniany czesto-
kro¢: oddychanie na zimnem powietrzu
josiennom nie nosem, ale ustami. Prze-
chodzac przez jame nosowg powietrze
szkodliwo ogrzewa sie i nie dotyka tka-
nek catg surowoscia.

Pamietajmy wiec o tem, by oddychac
zawsze na zimnem powietrzu nosem, z
zamknietemi ustami.  Otwierajac usta,
petng piersig, oddycha¢ nalezy tylko w
czystem, zdrowem, niomglistem i nie
zimnem powietrzu. Oczywiscie wiec i w
pracowniach, gdzie duzo pytu sie wznosi,

trzeba ust nie otwiera. Wyglada to
zresztg nie bardzo madrze, gdy ktos cho-
dzi wcigz z ,rozdziawiong gebg", a ze
i niezdrowo, przeto unika¢ tego. Przy-
zwyczajajac  sie do oddychania nosem,
nie bedziemy tez potrzebowali ,,chrapac"
w nocy. Dzieci przywykna¢ powinny za
mtodu do oddechu nosem.

Zatrucie sie gesig watrobg. Jak w
latach poprzednich (patrz r. 1895 str.
22 — r. 1896 str. 87), tak juz tez w
obecnej jesieni wydarzyt sie znowu przy-
padek zatrucia sie gesig -watroba.

W rodzinie kupca Schweriner’a w Ber-
linie zachorowato po spozyciu pasztety
gesiej czworo 0s6b. Poniewaz stan cho-
roby ciggle sie pogarszat, zawieziono cho-
rych do zydowskiej lecznicy.

A zatom nie uzywa¢ miesa z tlustych,
karmionych, tj. chorych gesi!

Rozmaitosci.

Powszechna wystawa $rodkéw spo-
zywczych itp. otwartg zostata 9 b. m.
w Berlinie przy Alexandrinenstr. 110
(Mess-Palast) i trwac bedzie do 9 listo-
pada r. b. Liczba wystawcdw wynosi
wedle katalogu 326. Na szczegdlne wy-
mienienie zastuguja — z naszego zapa-
trywania sie — wystawione owoce i ja-
rzyny krol, szkoty ogrodniczej w Sans-
souci, jako tez uwidocznione sposoby
zuzytkowania owocow berlifiskiego
»~Lette-Verein®“, tj. stow, szkoty dla prac
i zawodow kobiecych (l. pietro, nr. 41).
Na ostatnie zwracamy szczeg6lng uwage
naszych gospodyn; kazda zatem, zwie-
dzajgca wystawe, niechze doktadnie sobie
zobaczy wystawione tu konserwy, zacho-
wane (w rozny sposéb) owoce, ususzone
jarzyny, octy z spadtych jabtek, soki i
wina owocowe itp. Majg ono w gospo-
darstwie i dla zdrowotnosci donioste zna-
czenie. Godzimy sie zupetnie na zdanie
jednej z urzedujacych w tym oddziale
nauczycielek, ktora nas zapewniala, z0
mezczyzni zapewne nie piliby tyle piwa
i alkoholu, gdyby im gospodynie i zony
przez caly rok wiecej owocoéw podawaty.—
Niechze nasze panie sobie tam zobaczg
zaszuszone rosliny kuchenne w szklan-
kach i dadzg sie nareszcie przokonaé, ze
bardzo tatwo mozemy sie oby¢ bez za-
granicznych, dla nas zbyt ostrych przy-
praw, jak pieprzu, gwozdzikow, papryki,za-
stepujac takowe naszemi ziotami jak np.
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estragonem, trybulka, bazylijka, majera-
nem, szatwja, bielica, ogorecznikiem (Bo-
rago), tymianem itp.

Wagony (lla niepalacych zaprowa-
dzono teraz takze przy pociggach ber-
linskiej koleji miejskiej i obwodowej.
Dawniej nie byto wolno ,kopci¢" tylko
w Il. Kklasie — obecnie znajdujg sie tez
zaraz obok wagondw 1. klasy takze dwa
wagony IIl. klasy dla niepalgcych.
Wedle naszego zdania powinnyby wogole
wagony dla palagcych — takze w IV.
klasie przedewszystkiem — tworzy¢ tylko
wyjatek z reguly. Niestety podzisdzien
stanowig wagony dla palacych regute.

Nasze potrzeby codzienne a natu-
ralny spos6b zycia. ,Czasy sie zmie-
niaja, i my zmieniamy sie zarazem" —
stuszno$¢ stow tych ulotnych spraw-
dza¢ moze uwazny spostrzegacz na kaz-
dym kroku. Kazdy nowy wynalazek,
kazde nowe odkrycie wywotuje wsréd
ludzi nowe poglady, nowe dazenia, nowe
potrzeby, i zmienia powoli, ale stale nasz
sposob zycia. Wiadoma, ze niejedno co
w $rednich wiekach zbytkiem byto, po-
dzisdzien jest powszechng potrzeba, jak
n. p. pewne udogodnienia w mieszkaniach,
Srodki uczebne itd. Podobnie jak tech-
niczne wynalazki, jak wynalazek szkia,
druku, koleji parowych itd. rozszerzaty
zakres potrzeb ludzkich, i zmienity spo-
sob zycia, tak tez pojawiajace sie réznemi
czasy idee oddziatywaty na zmiane po-
gladow, a zatem i potrzeb ludzkich co-
dziennych. Przypomnimy tylko zmiang,
jaka zaszta w Europie wskutek przyjecia
i wprowadzenia w czyn idei o zdobyciu
od pogan grobu Chrystusowego.

W naszych czasach szczeg6lnie zywo
toczy sie znow walka o pojmowanie na-
szego postannictwa na ziemi, naszego
stosunku do przyrody i ogo6lnego
sposobu zycia. Nowe poglady, nowe idee
pojawi ijg sie i starajg zwalcza¢ zakorze-
nione przesady. Jednym z takich prze-
sagdow — to wiara w lecznictwo szkolne,
aprobowane, mimo dowoddw jego bezsil-
nosci.

W S$lad za pojawieniem sie coraz sil-
niejszej agitacji przeciw staremu Sposo-
bowi leczenia, jako nienaturalnemu,
agitacji bedacej czescig poteznego ruchu
na rzecz powrotu do zycia wedle
praw i wskazoéwek przyrody, wida¢

toz juz i zmiange w zakresie naszych po-
trzeb codziennych.

Lekarze - alopaci przepisywali rézne
$rodki, ktore lecznictwo naturalno po-
rzuca, na ich miejsce przepisujac nie dos¢
stosowane dotychczas $rodki, naturalnemu
sposobowi zycia odpowiednie.

Dla zwolennikéw tedy naturalnego spo-
sobu zycia pocieszajgcem jest widzie¢, iz
mnozg sie ciggle sktady higjenicznych
przyrzadow, srodkoéw pozywienia, leczni-
czych Jtd.  Jest to dowod, iz wzmaga
sie ich zapotrzebowanie, ze coraz
liczniejszem jest koto ludzi, ktérzy tych
rzeczy pragna, ktérzy potrzebuja ich
do zycia, ze wiec powieksza sie za-
step zwolennikébw naturalnego sposobu
zycia. Oby rést bezustannie.

Uzasadnienie jarstwa. W Londynie
wyszta Swiezo broszurka w jezyku angiel-
skim, zatytutowana ,Facts Concerning
Kight Liying" (Fakty dotyczace prawi-
dtowego zycia) napisana przez doktora
medycyny Jozefa Drzewieckiego,
redaktora tygodnika ,,Niwy". Ksigzeczka
ma na celu wykazanie na podstawie nauk
przyrodzonych, ze jarski sposob od-
zywiania (wegetarjanizm) jest jedynie
racjonalny, ze zabezpiecza od
choréb, i ze z tego wzgledu stosowa-
nym jest dzisiaj przez wielu lekarzy, jako
metoda lecznicza.

Broszurke wydato nakfadem swoim
w kilkudziesieciu tysigcach egzemplarzy
towarzystwo jarskie w Londynie — w celu
spopularyzowania jarstwa wsréd naj-
szerszych mas publicznosci angielskiej.

Czemu to u nas jeszcze nie mamy za-
dnego towarzystwa jarskiego, ktoreby
rozszerzato zdrowe zasady, ktoreby roz-
powszechniato ksigzki dotyczace prawvi-
diowego sposobu zycia, tego naj-
wazniejszego czynnika prawdziwego od-
rodzenia naszego? zadna policja tu prze-
ciez nie przeszkadza. A zatem, co ry-
chlej do dzietal —

*) W dzisiejszym numerze ni p. mamy
ogtoszenie takiego skiadu centralnego, w
ktérem naby¢ mozma prawie wszystko, co
dla rozumnego pielegnowania ciata ma zna-
czenie. Jest to skiad Karola Brauna w Ber-
linie 144 S. Kottbuserdamm 5, na ktéry tu
szczegOlng uwage zwracamy. (Przyp. Red.)

Do niniejszego numeru dotgczamy
DODATEK. Wydawnictwo.

Drukarnia ,,Dziennika Berlinskiego” (Wt Berkan), Berlin, Karlstr. 20 a,



Dodatek do ,Przewodnika zdrowia” do nr. 10,
Uwiadomitem®.

Z koncem roku biezacego opusci prase ksigzka p. t.

taotadil. jiLTsta Czyll
zawierajgca procz praktycznych przepiséw przyrzadzania smacznych a zdrowych potraw, takze
naukowe uzasadnienie jarstwa i okreslenie znaczenia pokarmu naturalnego dla zdrowia i szcze-
scia naszego. Cena ksigzki w przedptacie (tylko do Nowego Roku!) znizong jest na
1,»5 M. =75 ct. = kop.
Po nowym Roku cena wydawnicza bedzie podniesiona na 2,25 M. = 1 zkr. 35 ct. = 1 rs.
___Zamowienia i przedptate nadestac trzeba do i
fva<l;avvillii<( Kl e'woidiiika zdrowia'"
Czarnowski, BERLIN, Jiarlstrasse No. 32.

Procz tego przyjmuje zamodwieniai przedptate takze Apteka homeopatyczna w Warszawie.

Nowy Swiat 46.

Stahpingera Lecznica ppzyrodna
w Griina w Saksonji.

Lekarz naczelny Dr. Ottmer. Lekarz przyboozny Dr. Ostrowitzki. Zaktad otwarty przez
caty rok. Sielankowe zacisze pod lasem. Mozno$¢ odbywania dtugich przechadzek
po lesie. Fabryk nie ma w poblizu. 70 pokoji. Urzadzenie wykwintne. Centralne
ogrzewanie. OsSwietlenie elektryczne. Szatasy letnie. Jeden z najwiekszych w Niem-
czech parkoéw do kapieli powietrznych.
W kuracji zastosowujg sie wszelkie fizykalne i djetetyczne czynniki.
Skuteczna kuracja wszelkich chorob przewlektych. llustrowany prospekt darmo.

Bertr. Stahringer, wiasciciel.

Pascfiena lecznica ortopedyczna w Dessau.

Zboczenia kosci pacierzowej, zapalenia stawow,
ztamania kosci, porazeniata dzieci, choroby mlecza pacierzowego itd.

leczy sie z dobrym skutkiem zapomoea mechanicznych, odrebnyeh do kazdego wy-
padku przyrzadéw, bez przykuwania pacjenta do toza. Przyrzady gimnastyczne dr.
Zandera, miesienie szwedzkie, taznie, djeta poprawiajgca ogdlny zdrowostan. Masaz
elektryczny. " Gabinet Rontgena. Ilustr. prospekty darmo.

Wilhelmshdho p Case(@?$ Gossmanna

lecznica przyrodna.

Potozenie zaciszne, sielankowe, tuz pod Habichtswaldem. obok krél. Parku. Zakltad otwarty
przez caty rok. Lekarze: Dr. med. Missmahl, Dr. med. Walser, Dr. med. [aprob. w Szwaj-
carji] Zofja Gomberg, dyrektor Gossmaun. Zaleea sie do studjum: ,,Podrecznik leczni-
ctwa naturalnego p. Dr. med. Walsera. Dla wymagan skromniejszych: zaktad filjalny
»Sckweizerhaus™. Tygodniowa optata za lekarza, kuracja, mieszkanie i utrzymanie od
M. 35— pocz. Prospekty zaktadu i dzieta Dr. Walsera przesyta darmo dyrekcja

t eoanicy przyrodnej Gassmiinua.

,»Przewodnik zdrowia™ rocznik Il. (1896) broszurowany 2,50 M.

Atlasik anatomiczny ciata cztowieka, przedstawiajacy jego ustréj wewnetrzny
z doktadnem objasnieniem w jezyku polskiem i niem. Kolorowy fantom na kartonie. Cena
1,25 M. = 75 ct. = 60 kop.

Dr. Rosch. Grundursache der Frauenkrankheiten — 25 f.

Receptbucli fur ungekochte Pflanzenkost nebst Anhang: Reformkiiche — 75 f.

Dzieta te mozna naby¢ w Redakcji ,,Przewodnika zdrowia*, w Berlinie

(Karlstr. 32).



Poszukuje matej

posiadtosci

(okoto 20 morg, ogrdd ev. z. pa-
tacykiem, ile moznosci w poblizu
;dworca kolejowego) w uroczej,
lesistej okolicy Goérn. Szla.ska,
Ksiestwa Pozn. lub Prus
Zach, w celu zatozenia

zaktadu
naturalnego lecznicta

Zgtoszenia z doktadnem podaniem
szczeg6tow mianowicie ceny u-

rasza sie nadesta¢ pod lit. ,,Z.
fiEgr Lecznica przyrodna ﬁi. 2 150“ s Wyc?awn. “Prre.

Lekarz zarzadzca: Ralfa zdfOWSa DI Bilfiliger wodnika Zdrowia" " (Berlin Karl-

strasse 32.)
dawniej w Stutgarcie.
Sllczne potozenie u stoku Alp ponad jeziorem Bo- . I
dens-ee.  LAgO6dny klimat. Poplersnlkl
Wykwmtne urzadzenie.. 80 pokoji. Centralne ogrzewa- .
nie para. Wielka jadalnia, elektrycznie o$wietlona. (gorsety zdrow.)

SANATORIUM OBERWAID, ACT.-GES.
BEI ST. GALLEN (SCHWEIZ).

Znakomite wynik), szczegdlnie przy cierpieniach ner- kubraki pantalonowe
o wowych i koliiecyeli. _ ko.szule-pantarlony
Latem i zimg zaklad otwarty. Doskonata djeta. Roz- . .
legty whasny park lesny.. O.b$zerne i piekne miejsca do Spodnie ubrania.
kapieli powietrznych i stonecznych. Ceny umiarkowane. reformowane
Prospekty rozsyta darmo dyrekcja. dla kobiet i dziewczat.
SAN ) AEY.

Przez lekarzy zalecane.
Zaprowadzone w stowarzyr
szeniach dla ulepszenia

wodoleczniczy- oosEa el L
Coraz wigcej B b (Pf | ) Podpaski niewiescie
d ¢
Najfgg;iezzrxiad- ° W ergza ern a Z ‘ Garnitur %.Bgagp;géka rezer-
wowego M. 1,75-.

Kuracje nieszablonowe, lecz na Wszelkie ~ przedmioty w
podstawie 16~letn. doswiadczen z chorymi. lecznictwie naturalnein uzy-
. . wane. — Odziez zdrowotna,

Prospekty zaktadu Ghizeh (Egipt) i Bergzabern (Pfalz) higjen., $rodki zywnosci itd.
wysyta darmo dr. nied. Karol.1’ecnik, lek. prakt. Carl Braun. Berlin 144 S

w Aleksandrji i Ed. Tischberger, autor dzieta:

,Im Wasser eins” ,
Jest to niezbedny podrecznik dla pragnacych uzdrowienia, N Uleczeme pewne
a chcacych unikngé przykrych doswiadczen.

100 ilustracyj-, 400 pepisow. b | k t
Czego zanie- Cena M. 2.30. Do nabycia u Co czyni¢ eZ e arS W
cha¢ kazdemu! autora i w ksiegarni naktaglowej kazdemu!
Schuhra, Berlin, Wilhelmstr. 119.

Kottbuserdamm 5.

llia uczestnikéw kuracji powietrznej odrebne miejsca
i wikt. — llia jaroszow osobny wikt.

Oba zaktady otwarte przez caty rok.

W uzyciu. Prawem zastrz. 77940. Najlepszym i najtanszym dla
pielegnowania zdrowia w domu
jest bezsprzecznie skiadany |,

poziomy przyrzad do pocenia
»oanitas™

Ze Wzgledu na tanios¢ i trafne
zbudowanie posiada duzo- zalet

przed innemi przyrzadami. Cena 12, i 16,— M. Dokiadne
opisy darmo. ] B )
Karol Dams, Berlin W. 2, Voss-Str. 1. I bez operacji znajda

chorzy jacykolwiek,
szczegolnie nerwowi, cier-
Nniacyy Na nerkt  nladek




Berlin S., Sebastianstr. 27/28, Luisenpark.

Stosowanie Wszelklch srodkéw naturalnego lecznictwa.
Zdumiewajace wyniki kuracyjne. Miesienie sposobem
Thure-Brandta i gimnastyka lecznicza przy chorobach
kobiecych. Kierownictwo w do$wiadczonem reku lekar-
skieni. Doskonaty wikt. Prospekty wysyta darmo i franko
dyrekcja. Lecznictwo naturalne najskuteczniejszem jest na
reumatyzmy, goscca, rwe kulszowa (ischias), dychawice, hemo-
roidy, niedokrwisto$¢, btednice, zétaczke, we wszystkich choro-

)Trl inska Lecznica Przyrodna

Niema  korzystniejszej
sposobnosci!

Od 3 (funtébw poczawszy
rozsytamy do prywatnych
0sob proszek, kakao tatwo
rozpuszczalny. Z porecze-
niem bezwarunkowej czy-
stosci po cenach nadzwy-

bach kobiecych, przy skrofutach, gruzlicy, tytowitosci, 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.

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
owslang funt po 90 fen.
Od 20 M. pocz. przesytka
franko! , Kakaohaus Kiel*

- AT A A A A A K _
coa w Kamienicy [Chemnitz]

AAN *AF

o omaczng i zdrowe potrawy! ke M
y rJarskakuchnia  raizmen

| | restauracja Zdrowia i pieknosci.

1 BERLIN C, Alexanderstrasse 37a, | pietro, ~ Drukowane jako manuskrypt
. . . (Tylko dla dorostych!)
(naprzeciw gmachu prezydjum polic.) Cena znizona 50 fen. = 30 et
ok z przesytka 55 fen. = 33 ct.

Otwarte od 8-mej rana do 10O-tej wieczorem.

Naby¢moznajedynie tylko w wy-

- dawnictwie ,,Przewodnika
P. Heidemann. zdrowia“ Berlin, Karlstr. 32.
«5V-5» «5V4
AAN AA AAN BA<  AAT A A VYA BAN AN sa< 5AN VAX "AN AL VA n

wv Swietne skutki -w

przy wszelkich chorobach, takze we-
wnetrznych i przewlektych, osiega
naturalny moj sposéb leczenia

bez operacyi | bez trojacych lekarstw

tylko za pomocg

djety, ziot nietrujgcycli, magnetyzmu,
elektrycznosci i wody.

Sposobem tym uleczg sie
cierpienia ptuc (suchoty), zotadka, nerek, wa-
troby, pecherza, choroby ptciowe i skorne, bie-
dnice, reumatyzm stawowy, wszelkie stabosci

nerwowe itp.

Przyjmuje od godz. 10—11 przed pot i od 2—3
po pot.; w niedziele tylko od 10 do 11.

Rozpoznawanie choroby z 6cz i z wyrazu
twarzy,

- Przyjm. od 10—12 i 2—&, g

i*, w niedziele od 10—12. -

*  Dla ubogich od 5—6 operacje *

i0: bezptatnie, sztuczne zeby i plomby 0

azaé nizej cen w klinice uniwer-I
syteckiej!

Czarnowska.
Berlin, Karlstrasse 32, II.
AN BN A

A A A AN A A A A A



SHWA

Tygodnik polityczny, spoteczny i literacki,

,».Niwa" jest pismem niezaleznem, nie ogladajacem
sie na zadne koterjo, stad Smiato wypowiada swoj sad o
kazdej sprawia.

,».Niwa" jest pismem chrzescianskiem i popierajgcem
interesy spoteczenstwa chrzescianskiego.

,»Niwa" jest pismem ruchliwem, przystepnem i
urozmaiconem.

W Warszawie 1 rsr. — z przesetka w catej Rzeszy
Niemieckiej .2 mk. 50 fen.

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

Warszawa, Aleksandrya 23.
Redaktor i wydawca J9r. Jozef Drzewiecki.

Ludwik Mb w Lipska.

Miedzynarodowy zaktad leczenia bez lekow i operacji

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

Rozpoznawanie chor6b z wyrazu twarzy. Indiwidualne le-
czenie wedle dtugoletniego doswiadczenia.

Znakomite skutki w leczeniu.

Z wydawnictw naktadem Kutinc«[o w Lipsku wy-
szty ponizej wyszczegoélnione rozprawy, ktdére mozna sprowadzic¢
za przestaniem naleznosci, takze przez wydawnictwo ,,Przewod-
nika Zdrowiall w Berlinie,

a) w jezyku polskim:

Ludwik Kuline. Nowa metoda leczenia, czyli nauka o iden-
tycznosci wszelkich chordb 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 Kuline. Hic ncuc llcilwisscnscliaft. 30-te deutsche
Auflg. (55 Tausend) 48G Seiten 8° 1897. Preis M. 4. — geb.,
M. 5. Erschienen in 25 Spraehen.

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

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

Louis Kuline. Cholera, Brcchdurchlall und deren Hei-
lung. Preis 50 Pf.

Louis Kuline. Gesichtsausdruckskunde, meine neue Un-
tersuchungsart. Preis M. 6, eleg. geb. M. 7.

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

0000000000000000000

Drukarnia ,,Dziennika Berlinskiegoll (Wt Berkan),

Naktad ksiegarni
Jozefa Kosel

Kempten (w Bawarji).

Naby¢ mozna we wszystkich
ksiegarniach takze zagranicznych

Mo6j testament dla zdro-
wych i chorych. Napisat Mon-
signore Seb. Kneipp, Pratat pa-
pieski i prob, w Woarishofen.
Przettomaczyt ks. Juljan Lukasz-
kiewicz. Cena M. 2,80, w opra-
wie M. 3,40.

Moje leczenie wodg 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 przettuma-
czytJ. A. Lukaszkiewicz. Z Swia-
ttodrukiem autora. 8. wyd. Cena
brosz. M. 2,60, w oprawie M. 3,20.

Tak zy¢€ potrzeba. Wska-
zoéwki i rady dla zdrowyeh i
chorych pouczajace, jak zyc ro-
zumnie nalezy i leczy¢ sie me-
toda odpowiednig naturze. Napi-
sat ks. Seb. Kneipp. Przetléma-
czyt J. A. Lukaszkiewicz 4. wyd.
Cena brosz. M. 2,60, w opr. 3,20.

Alas roslin leczniczych
znachodzacyeh sie w aptece do-
mowej ks. Seb. Kneippa (Czes¢
Il. ,Moje, leczenie wodall). Wy-
danie I. Swiattodruk w jednym
kolorze. Cena brosz. M. ,3,60.
opr. M. 520. Wydanie Il. Swia-
ttodruk w kolorach naturalnych.
Cena brosz. M. 8,00, opr. M. 10.
Wydanie Il1l. Drzeworyty czarne.
Cena brosz. .80 fen., opr. M. 1.

Przysposabia sie takze polskie
wydanie ostatniego dzielg Kks.
Kneippa: ,,Kodycyl do mego te-
stamentull, 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'.

Ludzkos¢ posmiertna

studjum nad widmami i marami
z wydania ang. przetozyt Dr.
Jozef Drzewiecki. (Zob. Przew.
zdr. r. 1897 mim. 2.) 2G5 stron.
Cena 2,50 M., z przesytka 2,60 M..
poleca:

Wydawnictwo

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

Berlin, Karstr. 20a.



