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Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca.
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PRZEWODNIK ZDROWIA

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

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

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

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

Przedptata jest roczna lub pdétroczna, zaczyna sie od stycznia lub lipca, a wynosi: w miejscu bez
przesytki, rocznie 2 m.; pétroczn. | mr.; z przes.,, w panstwie niem., rocz. m. 2,50, p6tr. 1,25 m.;
w austro-wegierskiem, rocz. 1 zt. a. 50 kr.; w rosyjskiem rocz. 1 rub. 50 k. W innych krajach
europ, i Ameryce rocz. 2,70 m. W Niemczech i Austro-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 ct.) w znaezkach pocztow. na optate przesytki.

przedruk wszelkich naszych artykutéw — o ile przeciw temu nie zastrzegli sie autorzy —

dozwolony jest tylko z wyraznem podaniem ,,Przewodnika Zdrowia™ jako zrodta. <a —
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Tresc¢: Pielegnowanie zdrowia w zimie. — Rozbawianie sie po towarzystwach, naszych. —
Jarstwo podstawg nowego zycia. — Pierwsza pomoc przy oparzeniach. — Czy opala¢
sypialnie zimg? — Przestrogi i rady. — Rozmaitosci. - Dodatek: Spis rzeczy

z rocznika 1897. Ogtoszenia.

Pielegnowanie zdrowia w zimie.

Zime moznaby nazwaC ta porg roku,
ktéra najbardziej sie przyczynia do roz-
pieszczenia ciata, a nastepnie spaczenia
takze ducha naszego. Poniewaz w zimie
réznica miedzy powietrzem na dworze
a ogrzanem powietrzem w pomieszkaniu
bardzo jest znaczng, poniewaz wielu
zwykte] pracy swej w zimie zaprzestaé
musi, dlatego zimowg porg przesiadujac
zwykle czesciej w domu, wdycha tu w siobie
wiecej zabrudzonego powietrza, uzywa za
mato ruchu, a za duzo pokarmu i na-
poju. Wskutek tego nieprawidtowo od-
bywa sie ciatlozmian. Jedni, rozpies-
ciwszy sie zbyt cieptem ubraniem, marzng
nawet przy cieptym piecu, wecale nie
moga znies¢ zimnego $wiezego powietrza
i zaziebiajg sie, skoro ich tylko lekki
zimny wietrzyk owieje — drudzy za$
dopetniajg miary nocnemi hulatykami,
rozpijaniem sie, Kkarciarstwem itp. Nic
zatem dziwnego, ze ludzie tacy nastepnie
twierdzg, iz ,,zima ciatu ludzkiemu wiele
cierpien przysparza“, iz ,,z wiosog przy-
chodzi duzo chordb.” t

Oczywiscie przyczyna niewolega nasamej
porze zimowej, alo przewaznie na nie-

oglednosci, niedbatosci i nierozumie osdb,
ktére zycia swego do tej pory roku pra-
widlowo nie zastosujg. Korzystajgc na-
lezycie z dobrych stron i wielkich zalet,
ktore mrozna zima bezsprzecznie posiada,
mozemy w tej porze roku jeszcze wzmocnié
nasz ustroéj, mozemy nabra¢ rokrocznie
hartu i sity potrzebnej do dalszej walki
zyciowej.

Wiasnie w zimie uwydatnia sie naj-
bardziej walka dwaoch réwnych sobie prze-
ciwnikow: zimna i ciepta. Naj-
bardziej obawiamy sie, aby zimno nie
odniosto zwycieztwa nad cieptem w ciele
naszem, najczesciej obawiamy sie za-
ziebienia. Niestety zapominamy zwykle
przytem, ze jedynym najlepszym $rod-
kiem przeciw zazigbieniu jest wytworzenie
w ciele naturalnego ciepta zapomocg
ruchu wzglednie pracy na $wiezem po-
wietrzu. Stara prawda glosi, ze naj-
pewniejszg ochrong przeci-w za-
ziebieniu, jest przyzwyczajenie
do zimna Rodzice, ktorzy chcac
dzieci uchroni¢ od zaziebienia, obwijajg
je we wszelkie mozliwe ciepte ubrania,
wys$wiadczajg im bardzo ztg ustuge. Mio-
dziez powinna sie uczy¢ marzna¢, do czego
znakomitg sposobno$¢ dajg w zimie $liz-
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gawki, gry na $niegu, chodzenie po
gorach. Im wiecej miodziez sie porusza
W morzu powietrza w okryciu mozliwie
najskagpszem, tern wiecej rozwinie sic cie-
lesnie, tem wiecej nabedzie sity odpornej,
tom wiekszego hartu. Ale, takze dorosli
strzodz si¢ powinni rozpieszczenia ciata
zbyt cieptem ubraniom. Niechze, przy-
najmniej szyji pozostawig nalezytg swo-
bode, nie obwijajac jej grubemi chustami
i szalami. W nowszym czasie poczynajg
niektorzy mezczyzni nasladowac kobiety,
kupujac sobie futrzane Kkotnierze i za-
wieszajac je kolo szyji. Rozumie sie, iz
ci najpredzej sie zaziebig a nabawig sie
niezytu (kataru) nosa, krtani lub gardta
regularnie wtedy, gdy przypadkowo bez
kotnierza z domu wyjda. . (Patrz rocz.
1895, nr. 6, art.:  Skutki zbytniego
owijania szyji.) Nie tak tatwo zaziebiajg
sie ci, ktorzy nic noszg wogdle zadnych
futer, ale wyszediszy na Swieze powietrze,
biegajg i poruszajg sie chyzo; przede-
wszystkiem niepowinnismy w zimie za-
pomina¢ o natozytem oddychaniu.,
znajdujac sie na wolnem powietrzu; sta-
nowi to poniekad najtanszy $rodek
ogrzewajacy, gdyz glebokiem oddycha-
niem pedzimy krew do najdalszego za-
katka konczyn ciata naszego. Z tej tez
przyczyny ma tak przyjemna rozrywka jakga
jest tyzwiarstwo, donosne znaczenie dla
zdrowia naszego. (Patrz rocz. 1895, nr. 6,
art.: Hejze na tyzwy!)

Ze wzgledu na to, iz mrozy zgnilizne
powstrzymuja, dalej, iz wieksza czes¢
bakteryj juz matego nawet zimna znies¢
nie moze, mamy w' zimie — zwiaszcza pod-
czas suchych mrozow —- stosunkowo
moze najczystsze powietrze. Dobrze za-
tem bedzie, wpuszczaC je czesciej do izb
naszych drzwiami i oknami.

Juz ze wzgledu na gospodarnosé,
oszczednos¢ powinnismy dba¢ o czystos¢
powietrza w mieszkaniu. Dowiedzioncm
jest bowiem, a kazdemu zresztg tatwo
sie 0 tem przekona¢, ze czyste powietrze
6 (szesc¢) razy predzej sie ogrzeje a wiec
i sze$¢ razy taniej, niz zabrudzono powietrze
i ze czyste powietrze znacznie diuzej
ciepto w sobie zachowuje. A zatem precz
z przesadem i obawa, ze ogrzany pokoj
zamknietym by¢ musi, chocby przytem
kieby dymu tytoniowego i inne brudy
ledwo oddycha¢ dozwalaty. Tylko $miato
okna otworzy¢, chociazby na kilka minut!
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Zimny przewiew wymiecie zepsute po-
wietrze i zastgpi je czystem a wtenczas
przekonamy sie, jak szybko i przyjemnie
powietrze w pokoju sie ogrzeje. Wie-
trzenie pokoji w zimie jest nieodzowno;
w sypialni powinno sie powietrze ciggle
odnawia¢, takze nocg, chocby tylko przez
otwarcie pieca i lekkie odemkniecie jed-
nego skrzydta okna.

Co do cieptoty pokojowej, trzeba baczy¢
na to, aby nie bylo nizej 10 lub 12
stopni a nie wyzej nad 15 Reaumura.

Podwyzszywszy ciepto pokojowe ponad
15 stopni, wnet spotrzegamy, ze po-
trzebujemy wiecej ciepta, ze nam 17 a
nawet 20 stopni juz nie wystarcza.
tatwo to sobio mozna wytlomaczyc:
Wskutek cieptego silnego opalania po-
koju wysychajg znacznie Sciany jako tez
sprzety znajdujace sie w pokoju. Im
wiecej tracg wilgoci, tom silniej wyschite
powietrze wycigga wilgo¢ ztad, gdzie jag
jeszcze jedynie znajdzie, t. j. z ciala
cztowieka. Przez to wzmaga sie niepod-
padajgce nam parowanie skory i phuc.
Poniewaz wyparowanie wilgoci odbiera
nam duzo ciepta, dlatego tez wzmaga sie
ciggle zapotrzebowanie ciepta, i musimy
podwyzsza¢ ciepto pieca. Zbytnie ..ciepto
pokojowe pochtania duzo tlenu czyli
kwasorodu, ktory ciatu najbardziej jest
potrzebny. Z tej przyczyny wdychamy
w cieptem powietrzu mniej tlenu, wskutek
czego ciatozmian stabnie® apetyt sie
zmniejsza, sen staje sie niespokojnym,’
cale za$ usposobienie nasze mrukliwem
a mina ponurg. Otéz smutny obraz
usposobienia wielu ludzi podczas zimy.

Azeby ciepto w ciele naszern wywigza¢
sie i rownomiernie podzieli¢ moglo, azeby
zahartowac skore, 6w regulator cieptoty
naszej, nie trzeba i w zimie zapom-
niec o zmywaniach ciata zimng woda.
Dowiedzionem jest, ze ciepta kapiel roz-
pieszcza, a zimna wzmachia. W kazdym
razie jednakowoz nalezy i tu zachowac
pewne umiarkowanie i nie mysle¢, ze
woda codopicro przyniesiona z przerebli
najbardziej wzmacnia. Poleca sie mycie
zimng wodg, przedewszystkiem  rak,
twarzy, jako tez nég, dalej zmywanie
catkowite tub 2—3 potkapiele tygod-
niowo. Wycieranie cate Swiezym $niegiem
a rowniez pohasanie sobie boso po $niegu,
to specjalnos¢ nadarzajaca sie nam jedynie
w zimie; kto nie jest zbyt wielkim
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zmarzlakiem a przezwyciezy pierwszy
strach przed tym biatym przyjacielem
naszym, ton z pewnoscig czesciej tego
specjatu zakosztuje, a w nagrode za owe
meztwo bedzie miat zawsze ciepte nogi
i zyska pewnos$¢, ze nie fatwo sie za-
ziebi i Zze nie nabawi sie zimowych
katarow.

A zatem korzystajmy z zalet obecnej
zimnej pory!

Rozbawianie sie
po towarzystwach naszych.

Bawi¢ sie po pracy dla rozrywki, dla
wypoczynku, jest rzecza, godziwg i ko-
nieczng ze wzgledu na zdrowie, na
utrzymanie réwnowagi sit duchowych i
cielesnych. Toz przykazania Boze i ko-
Sciota wymagajg od nas wprost, abysmy
jeden dzien w tygodniu odpoczywali
po pracy, by da¢ wytchnienie ciatu i po-
krzepi¢ ducha. | ws$réd pracy codzien-
nej potrzebnem jest wytchnienie i odpo-
czynok po natezeniu badz to umystu badz
ciata. Przyroda sama zniewolita nas do
wstrzymywania sie od zbytniego nateze-
nia, kazac kazdemu z nas sptacaC sobie
haracz snu.

Sen, i podobnie odpoczynek na jawie
dajg cialu moznos¢ zastapienia zuzytych
pracg zasobow zyciowych, w krwi, w
miesniach a szczeg6lnie w nerwach,
nowemi zapasami, inaczej bowiem na-
stgpitoby z czasem wycienczenie zupetne
a zatem S$mierc.

| kazdarozrywka jest wypoczyn-
kiom, jezeli sie odbywa wsr6d warun-
kow zdrowotnych, Witedy bowiem
wiadzo umystowe i cielesne sity cztowieka
nio potrzebujg sie natezaC, a ustrdj caly
powraca do koniecznej réwnowagi. Dla
0s6b przewaznie umystowo pracujacych
koniecznemi sg rozrywki c¢wiczace ciato
bez nadmiernego dlan wysitku, a zatem
gry i zabawy na wolnfem powietrzu,
przechadzanie sie i bieganie, przejazdzki,
gimnastyka itp.; ono to bowiem nadajg
zndw miesniom sprezystos¢, wprowadzajg
w zywszy obieg krew, jednem stowem
dajg ciatu czego mu niodostawato przy
zajeciu czlowieka pracg umystowa, ro-
wnocze$nie duchowi dajac  wypoczynek.
W ten sposdb powraca ustréj ludzki do
rownowagi.

Ludzie pracujgcy natezenie miesniami
muszg raz poraz da¢ odpoczynek ciatu,
zabawiajgc sie pogawedka itp., nie liczac
tego, ze oczywiscie, skoro zawdd ich wy-
maga pracy dluzszej w  zamknietych
izbach, koniecznym jest rowniez dla
przywrécenia réwnowagi ruch w« czy-
stem powietrzu, czy to na dworze,
czy w przestronnych lokalach.

Zastusznetedy uwazamy, ze wszelkie
towarzystwa nasze, jakiebadz, daja
cztonkom swym moznos$¢ rozrywki
czy to na posiedzeniach zwyczajnych, czy
tez na osobno urzadzanych -zabawach.
Ale zrozumiatlem by¢ musi kazdemu, ze
rozrywka wszelka, majac by¢ wytchnie-
niem, majac sie przyczynia¢ do powrotu
rownowagi w ustroju naszym, powinna sie
odbywa¢ wsrdd okolicznosci nieszkodli-
wych dla zdrowia.

Zabawy wiec odbywajace sie pdzng
noca i przeciaggajace sie do rana, cho¢
same w sobie bytyby pozyteczne, szkodzg
przez to, iz o dejmujg cialtu moznos¢
snu.

Przedewszystkiem wiec urzadzac¢ zabawy
koniczace sie weczas, t. j. 0 10-toj
wieczorem, a najpozniej o 12 w nocy! O
tem niech towarzystwa nasze, uktadajgc
programy zabaw zimowych, koniecznie
pamietajg

Kazdy za$ pojedyriczy uczestnik zabaw
niech pomni, ze zbytnie oddawanie sie
uciechom tanica, taiczenie ,do upadtegoll
nie moze przeciez wyjs¢ ciatu ani du-
chowi na pozytek, bo meczy i wyciefcza
nieraz poprostu, zamiast by¢ milg roz-
rywka. Jakze czesto rzemie$lnik, na-
pracowawszy sie w sobote ciezko, idzie
wieczorem na zabawe i tancuje do nie-
dzieli rana, marnujgc. sobie zdrowie —
a mowi, ze dobrze sie zabawil! Naza-
jutrz przygnebiony moralnie i cielesnie,
a nieraz'w poniedziatek jeszcze ,,nieswojl
i niema checi do pracy. Rzekoma wiec
rozrywka byta raczej rozerwaniem,
starganiem sit, zamiast przyczyni¢
sie do ich zréwnowazenia, i zapewnic
cztowiekowi pogode umystu do dalszej pracy.

Tem szkodliwsze takie zabawy natu-
ralnie, im wiecej uczestnicy ich pijg i
palg, bo tem zatruwajg sobie nerwy,
majace wiasnie w rozrywco znales¢ od-
'pecznienie. O szkodliwosci alkoholu i
nikotyny nie potrzebujemy sie tu blizej
rozwodzic.
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Zwrocimy tylko jeszcze uwage na inng
niewfasciwos¢: tancowania w wielkim $ci-
sku, wsrod wyziewow ludzkich i wsrod
tumanow pytu wzbijajacych sie na sali
od tupotania, i niszczacych ubrania, a
co gorsza... ptuca tanczacych!

Jakiz pozytek z takich zabaw ?! Niech
towarzystwa nasze zechcg sobie wzigs¢
do serca te kilka uwag.

To samo co do zabaw, odnosi sie tez
do rozrywek na posiedzeniach tygo-
dniowych.  Siedzenie ws$réd dymu, w
dusznem powietrzu, i do tego pézno w
noc, jakiemze moze by¢ wytchnieniem
np. dla rzemie$inika po catotygodniowej
pracy ?!

Posiedzenia regularne wtedy tylko
da¢ moga wytchnienie i pozytek cztonkom,
jesli zaczynac€ sie bedg wczesnie i
nie przecigga¢ dtugo, jesli odbywac sie
beda w lokalach obszernych, a
przytem uczestnicy nie bedg sobie za-
truwali powietrza dymem tytoniowym.
W tym razie tylko postuchanie wykfadu,
pogawedka a nastepnie gra w bilard i
t. p. rozrywki przyniosg pozytek istotny.

Zaznaczy¢ jeszcze nalezy, ze zwykle
wskutek poznego zamykania zebran mio-
dziez szczegolnie urzadza nocne wycieczki,
nieraz niestety do rana, mowigc, co
prawdg bywa, ze ich posiedzenie zme-
czyto, ale niezwazajgc, ze zabawg po pot-
nocku niszczg znéw dalej zdrowiel W
ten sposob towarzystwa posiedzeniem
zbyt przewleklem, w ciasnych, zatrutych
szkodliwym dymem lokalach dajg powdd
i pozor do hulanek. — Zarzad kazdego
towarzystwa powinienby dba¢ o to, aby
0 10 lub 11 wieczorem posiedzenia sie
konczyty a nie rozpoczynaly. Moze
ktére towarzystwo znajdzie odwage, po-
siedzenia np. sobotnie (tj. z soboty na
niedziele) zupetnie znies¢, aby je miewac
w niedziele w zimowej porze po potudniu,
w letniej za$ najlepiej rano. Zareczamy,
7e wtenczas obrady pomiedzy wywczaso-
wanymi cztonkami wiecej bedg zawieraty
prawdziwej tresci, ze posiedzenia takie
podniosg w kazdym kierunku towarzystwo.

Toz np. w Berlinie wiasnie najstar-
sze towarzystwa, nie wyczerpawszy ob-
szernego porzadku dziennego (raczej ,,nie-
porzadku nocnegoll) w tym wzgledzie
najgorszy dajg przyktad. Rozpoczy-
najg posiedzenia zwykle po 10-tej wie-
czorem, a w nastepstwie tego koricza do-
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piero po 12-tej lub nawet po 1-szej, pozwa-
lajgc na to, ze cztonkowie siebie nawza-
jem i gosci wedzg w dymie! Posrod to-
warzystw naszych wogole, nie wylgcza-
jac kobiecych (1), nie znalaztby$ pono
ani trzech, gdzieby nalezycie przestrze-
gano zakazu palenia podczas posiedzen,
lub chociazby tylko podczas odczytu ze
wzgledu na pluca wyktadajgcego!

To tez ogolne skargi u nas na brak
odczytow i wykladow! Lepiejby czion-
kowie zamozniejszych towarzystw, za te
pienigdze, ktére z dymem puszczajg na
posiedzeniach, ztozyli ,fundusz wykla-
dowy“ na wynagrodzenia (honorarja) za
prawdziwie pouczajgce wyktady! Na to
sie dotad zdoby¢ nie mogliSmy wo-
limy zanieczyszcza¢ dymem powietrze i
odstrasza¢ tern niejednego z t. z. inteli-
gencji, a potem wygadywa¢ na ,,0bo-
jetnos¢ inteligencji!“

Starajmyz sie usilnie o poprawe
w tym wzgledzie, a posiedzenia towarzytw
mniej bedag nas ,,rozbawiatyll, ale
za to stang sie dla czionkéw wiecej p o-
uczajagcemi, dadzag im pozytek i roz-
rywke mitg bez szkodliwych wplywow
na zdrowie — inaczej za$ przyszie
pokolenia potepiag nasza dziatalnos¢
i nazwig moze jakim nowym wyrazem,
odpowiednim niemieckiemu ,,\Vereins-
bummelei.l

Dotad nie mamy jeszcze tak Scistego
wyrazenia na te wade, starajmyz sie
uniknag¢ ,,wzbogaceniall w tym; wzgledzie
pieknego naszego jezyka. Ot6z jedno z
naszych szczerych zyczen noworocznych
dla towarzystw!

Jarstwo  podstawg nowego zycia.

Co _przest_arz_a%p, niknie, i czasy
-sie zmieniajg —
Z rumowisk nowe zycie nam
wykwital
Il.

Ekonomiczne korzysci jarstwa —
mowi prof. Forster — sg niezmiernie
wielkie i wazne dla spotecznosci. Wiel-
kiem to ztem spofecznem, skoro nie tylko
juz jednostki, ale wprost cate klasy na-
rodu nie mogg wysta¢ z dochoddw swej
pracy, albo z trudnoscia tylko potrzeby
swe opedzaja.

Dwoma $rodkami poradzi¢ tu mozna:
podwyzszeniem ptacy za robote albo lep-
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szem zuzytkowaniem tej ptacy, wzglednie
potgczeniom obu $rodkow.

Wegietaryzm, bedac w zasadzie za
tem, by kazdy robotnik stosowng za swoje
trudy odbierat zaptate, aby nietylko miat
co jesc, ale"takze porzadnie i wygodnie
mogt mieszka¢ i przyodziewa¢ sie do-
statnio i by przytem pozostawato mu co$
na potrzeby wyzszo, duchowe, jednem
stowom, popierajgc usprawiedliwione zg-
dania nowoczesnogo robotnika, pragnie
jednak w pierwszej linji da¢ wszystkim
pracujacym wskazowki, w jaki sposéb
dochody swoje z pracy lopioj zuzytko-
waé moga.

Pozywienie jarskie, bedac o wiele tari-
szem od miesnego, daje kazdemu te mo-
Znosc.

Nie nalezy przytem sadzi¢, ze nie je-
dzac miesa, potrzeba za to spozywac
wielkie ilosci jarzyn, owocéw itp. S$rod-
kow pozywienia, uwazanych zazwyczaj
za ,mniej pozywnell. Jest to niestuszne
mniemanie, bo mieso wprawdzie jest droz-
szem, alo nie treSciwszem od pokarmow
jarskich.

Krow cztowieka dorostego obok 15-16
ifuntow wody zawiera okoto 42/3 funta
czesci statych. Codziennie odchodzi réz-
nemi drogami przecieciowo 200—250
graméw zuzytych, zbytecznych zatem w
ustroju czesci statych, bezwodnych — ta
wiec ilos¢ jost miarg potrzebnego odzy-
wiania. Potrawy roslinne w matych sto-
sunkowo ilosciach spetniajgjuz to zadanie,
podczas gdy mieso obcigza niepotrzebnie
ustréj nasz, pobudza narzady trawienia
do zbytecznej, natezonej pracy, i w ten
sposob szkodzi rozwojowi ogolnemu. Migso
bowiem zawiera gtownie biatko, a brak
mu dwdch innych gtownych skladnikdw
do odzywiania naszego potrzebnych, t. j.
thuszczéw i weglowodanéw. W osobnej
tabliczce daje prof. F. zostawienie war-
tosci pozywnej réznych pokarméw w sto-
sunku do ich ceny. Wyjmujemy tylko
niektére dane: Za 1 marke otrzymuje
sie ilos¢ miesa chudego, zawierajacego
727 jednostek pozywnych, za takaz cene
thustego miesa z JG2 jednostkami pozyw-
lierni, maki za$ zytniej z 5281, ryzu
z 2812, grochu z 4337 jednostek po-
zywnych.

Tak wiec n. p. w jednym kilogramie
grochu, kosztujgcym 40 fen., mamy je-
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dnostek pozywnych biatkowatych 1150

thuszczow 60
weglowodanéw 525
razem 1735

Za takaz ilos¢ jednostek pozywnych w
miesie ptaci¢ musimy przoszto 5 razy
tylel------------

W ogo6lnosci koszta miesa sg 3 do 8
razy wieksze, niz odpowiedniej pozyw-
it oScig ilosci roslinnego pokarmu.

Wynika ztad, Zze cziowiek zyjacy we-
gietaryjnio, znacznie mniej wydawac potrze-
buje na utrzymanie, odzywiajgc sie nio
gorzej od jadajgcego mieso.

Znany uczony Humboldt powiedziat
tez z tego wzgledu, ze dziesieciu
jaroszoéw zy¢ moze tam, gdzioby
jeden tylko jedzacy mieso
mogt sie utrzymac.

W naszych wiec stosunkach gospodar-
czych wegietaryzm jest $rodkiem zdo-
bycia sobie niezaleznosci dla kazdego
robotnika, bo nie wydajac tyle na pozy-
wienie, co jedzacy migso, moze robotnik
oszczedza¢ bez szkody dla ciata swego, i
zapewni¢ sobie utrzymanie i w czasie
bezrobocia, réznych przesilen ekonomi-
cznych itd. Witedy tez z wiekszg ko-
rzysciag beda sie mogli robotnicy faczy¢
,w celach samopomocy.

Moralnosc¢ spofeczenstwa podniesie
sie z tej racji, ze nie tatwo dla ,,dobrego
zyciall bedzie kto$ sprzedawat swoéj gtos
wyborczy, zdradzat swe przekonanie po-
lityczne.

Usta¢ tez musi niemoralne wypieranie
robotnikéw jednych przez drugich, by
tylko sie dosta¢ do petnej misy.

Jarstwo staje sie mimowolnym wro-
giem wychodztwa, ktoro pozbawia kraj
zdolnych robotnikdw.

Jednem stowem, jarstwo moze sta¢ sie
zaktadnikiem dogodniejszego, a przytem
zdrowszego dla wszystkich pracujgcych
bytu, a zatem powodom podniesienia
moralnosci, oswiaty i szczescia
spoteczenstw.

Oto streszczenie pogladéw profesora
,Forstera. Nadmieniamy w koncu, iz
obawe, czy rolnictwo nio poniostoby straty
przez rozszerzenie jarstwa, rozprasza -on
uwaga, ze z kazdg nowoscig, z kazdym
przewrotem na polu spoteczno - ekono-
micznem Swiat musiat sobie da¢ rade,
ze nie klopotat sie n. p. o woznicow
przy budowie koleji zelaznych itp. Ludzie
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umieja i potrafig [sobie znalo$¢ inne Srodki
utrzymania, gdy dotychczasowy icli za-
wod nie przynosi im Kkorzysci. Zresztg
na miejscu zmniejszonej hodowli bydia,
potaczonej z dzisiejszera rolnictwem, roz-
winetoby sie znakomicie ogrodnictwo i
sadownictwo w miaro szerzenia sig¢ jar-
stwa. | tak dzi§ powoli zmienia sie
sposob gospodarki rolniczej.  Mogtoby
sie wiec rolnictwo zastosowa¢ wygodnie
do nowych form zycia.

(Kazdomu, kto blizej sie chce powia-
domi¢ o znaczeniu jarstwa w lecz-
nictwie, polecamy ksigzke p. t. ,,Jarska
kuchniall, w ktorej umieszczong jest
odnosna rozprawka dra med. J. Drze-
wieckiego. — (Przyp. Kod.)

Pierwsza pomoc przy oparzeniach.

Wypadki poparzenia sg niestety wcigz
jeszcze bardzo liczne, i to gtownie spo-
wodowane nieostroznoscig. Najgorsza zas,
ze osoby poparzone lub.ich otoczenie nic
umiejg w pierwszej chwili zarzadzi¢ od-
powiednich $rodkéw celem zmniejszenia
bolu i niebezpieczenstwa.

W wypadkach, gdzie przez nieostrozne
obchodzenie sie z ogniem zajmujg sie
komus$ ptomieniem suknie, zwykle osoba
ta zaczyna sie gwattownie poruszac
i biegac¢, zamiast pozosta¢ spokojnie
na miejscu i wota¢ o pomoc, jesli za$
pomoc nie tak bliska, tarzac sie po
ziemi, by sttumic¢ ogien. Kuchem bowiem
i bieganiem przyspiesza sie ptomien a i
zwieksza niebezpieczenstwo poparzenia.

Znang jest rzecza, ktorej jednak nie
zawadzi przypomnie¢ przy tej sposobnosci,
ze osobe, na ktorej sie palg suknie, na-
lezy celem sttumienia ognia owing¢ mocno
jakim obrusem obszernym, derkg wet-
niang, kobiercem, lub chocby wetnianym
kaftanikiem — jesli czas jest ku temu,
dobrze oczywiscie zwilzy¢é poprzednio te
przedmioty. Trzeba sie jednak spieszyc,
mianowicie gdy palacy sie ma na sobie
ubranie bawetniane. Stara¢ sie nalezy
przedewszystkiem powstrzymac¢ ptomienie
od piersi.

Co do oparzelizn samych, chodzi
0 to, by odpowiednig opaskg (bandazem)
powstrzymaC przystep powietrza. Im
lepiej sie to uskutecznia, tom wiekszg
ulgg dla cierpigcego.

Przy mniejszych poparzeniach skoéry
natozy stworzy¢ sztuczng niejako skdrke
zapomocyg klejny (kolodium bawetna
strzelnicza, rozpuszczona w eterze;) w braku
tejze uzywa sie biatka od jaja, kleju lub
gumy arabskiej. Gdyjeden poktad uschnie,
pedziuje sie ponowmie.

Doskonatym $rodkiem na oparze-
lizny wszelkie jest mieszanina kleju roz-
wodnionego i oliwy lub oleju Inianego
(siemiennego); miesza sie to po réwnych
czesciach.

Inny doskonaty $rodek jest weglan so-
dowy kwasny (natrium bicarbonicum),
jakiego uzywa sie po kuchniach dla przy-
spieszenia wrzenia jarzyn itd. Do$¢ gruba
warstwa tegoz rozposciera sie na oparzo-
nem miejscu i pokrywa nastepnie mokrym
lekkim ptateczldem, zwilzanym raz poraz
ponownie.

Mozna tez uzywa¢ bandazy hism li-
tem napojonych, jakie sprzedajg w apte-
kach i drogorjach.

Najlepiej jednak spamieta¢ sobie owo
Srodki, ktore sg zwykle w domu pod
reka, i starannie je w razie potrzeby sto-
sowac.

Dobrzeb}r byto, gdyby przyzwyczajono
sie w kazdym domu mie¢ takie Srodki
W miejscu wygodnie dostepnem i zna-
nem kazdemu z domownikéw (podobnie
jak 1 srodki przeciwdziatajgce otruciu),
przedewszystkiemwiec nigdypodklu-
czem; bo zdarza sie czesto w chwilach
krytycznych, ze potrzebny klucz wiasnie
sie gdzie$ zapodziat!

Kazdy powinien sobie takie Srodki za-
pamieta¢, a w razie wypadku nieraz bar-
dzo sie bliznim przystuzy¢é moze. Wy-
mienone S$rodki mozna Zastowa przy
odmrozeniach, poniewaz rany pochodzace
Z oparzenia bardzo sg podobne do ran
pochodzacych z odmrozenia.

Przedewszystkiem za$ w razie popa-
rzenia w jakikolwiek sposdb tak dotkniety
wypadkiem jak i otoczenie powinni za-
chowa¢ przytomnos¢ umystu!

Czy opalac sypialnie zimg?

We wszystkiem nalezy zachowywac
miare, bo ,co nadto, to nie zdrowo."
Tak tez niozdrowem jest dla ciata naszego
sypianie zimg w nadmiernych chtodnych
pokojach, jak to czyni duzo osob,- chet-
pigcych sie nieraz tem, ze im woda w
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miednicy zamarzta. W sypialni, jak
wogole w mieszkaniu, chodzi przede-
wszystkiem o zdrowe, Swieze po-
wietrzo dla ptluc. Chodzi wiec o to,
by do sypialni przyptywato zewnetrzne
Swieze pewiotrze, zmieniajgc  zuzyte
wewnetrzne. Przewietrzanie pokoji przfez
to, ze otwieramy okna i zimg, jest ko-
nieczne, ale dla uskutecznienia przemiany
powietrza nie wystarcza zimowg porg
samo otwieranie okien.

Dowiedziong bowiem naukowo rzecza,,
ze tylko wtedy odbywa sie wymiana
powietrza pokojowego a zewnetrznego,
skoro istnieje réznica cieptoty pomiedzy
jednem a drugiem. Latem, gdy otwo-
rzymy chiodny, zastoniety poprzednio
szczelnie pokoj, czujemy, jak ,bucha
cieptoll z zewnatrz, t. j. powietrze ciepte
zewnetrzne wypiera powietrze z pokoju,
zimg, gdy w pokoju naszym jest cieptota
wyzsza od zewnetrznej, powietrze chtod-
niejsze z zewnatrz wciska sie wszelkiemi
szparami i otworami, i stara sie wyprzec¢
powietrze z pokoju, wypychajac je ciggle
ku gorze. W ten spos6b mamy istotnie
przyptyw ciagty Swiezego powietrza.

Gdy za$ cieptota powietrza w pokoju
a zewnetrznego jest rowng, nie odbywa
sie przemiana, powietrze z zewnatrz nie
wchodzi do pokoju, choéby okna na osciez
byly otwarte, wyjgwszy chyba, ze silny
wiatr wpycha nam powietrze Swieze do
pokoju!

Wynika zatem z tego, ze zimg, Szcze-
golnie wsrod spokojnych mrozéw, ijesie-
nig chtodna, gdy cieplota w pokojach i
na dworze staje sie rowna, nie wy-
starcza otwiera¢ okien w sypialniach,
azeby, mie¢ Swieze powiotrzo, ale nalezy
dla zapewnienia sobie ciggtego przyptywu
Swiezego powietrza, opala¢ miernie
pokoje!

Przestrogi i rady.

Prostota w pozywieniu. Pozywienie
nasze powinno by¢ ile moznosci proste
tj. tak potrawy z osobna z jak najmniej-
szej ilosci .sktadnikéw ziozone jak i
ilos¢ potraw na jedno danie powinna by¢
ograniczona i stosownie dobrana. Im
roznorodniejszg  mieszaning pokarméw
wprowadza sie naraz do zotgdka, tem
fatwiej wytwarza sie z nich nadmiar
kwasow gryzacych, gazéw wzdymajacych
lub istot trujgcych gnilnych.
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Alkohol jest trucizng! Choroby wy-
nikajace z wyskoku (alkoholu), rozwijajg
sie u dzieci czesto pod wplywem dzie-
dzicznego obcigzenia. W niektdrych oko-
licach, krzykliwym oseskom daje sie
kropelke waédki; nieroztropne matki uspo-
kajajag dzieci podczas zgbkowania winem.
W niedziele i Swieta (!) zabiera sie
dzieci do piwiarni, a rodzice patrzg z
szczerem zadowoleniem, jak malenstwo
wprawia sie do picia. Otéz zgubne i
grzeszne wychowanie takie! Dawno juz
ku przestrodze wyrzekt Rousseau: ,,Kwia-
tow nie podlewa sie winem.!

Zwierzeta w izbach niepotrzebne.
Szkodliwem dla zdrowia jest ciagte utrzy-
mywanie zwierzat (psow, kotdw} w mie-
szkaniu, gdyzione zuzywajg najwazniejszg
czes$¢ powietrza tj. tlen i przyczyniajg
sie do zakazania go przykremi wyziewami
To samo rozumie sie 0 utrzymaniu dro-
biu, gotebi, nierogacizny itp.

Sen przedpo6tnocny. Najbardziej po-
krzepiajagcym jest sen przed poéinoca;
dla tego ludzie, majgcy wczesnie wstawac,
powinni toz wczesnie klas¢, sie do tozka.
Czuwanie po potnocy nie tylko oczy
psuje, ale najlepsza czes¢ pokrzepiajacego
snu odbiera.

Waty w uszy nie kia$¢. Niektorzy
uskarzajg sie przy najmniejszem przezie-
bieniu glowy na rwanie i dostawajg bolu
zebow; chcac temu zapobiedz, przyzwy-
czajajg sie do statego noszenia w uszach
waty lub bawetny, ktérg czesto jeszcze
spirytusem lub kolonska wodg zwilzaja.
Jestto przewrotne postepowanie! Diuz-
szem noszeniom kulki watowej rozpiesz-
cza sie przewdd stuchowy; delikatno,
malenkie gruczotki woskowinowe, stuzgce
do wydzielania thustawej cieczy zwanej
woskowing, ostabiajg sie w swej czynnosci
a wskutek tego tworzg sie grupki stwar-
dniatej woskowiny. Tak tedy przyzwy-
czajenie sie do noszenia waty w uszach
niotylko razi zmyst piekna, ale staje
sie przyczyng niejednego powaznego cier-
pienia usznego.

Precz z welonami (woalkami)l W
num. 4 r. b. dowiedziong i wykazang
jest szkodliwo$¢ noszenia woalok (szla-
jeréw).  SzczegOlnie uktad nerwéw grtowy
jako tez oczy najwiecej na tem ucierpie
muszg. Przy nadejSciu obecnej zimnej
pory i mrozéw zwraca sie naszym ko-
bietom uwage, ze noszenie takiej ,,siatkill
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na twarzy bardzo czesto powotuje peka-
nie skory; osadza sie bowiem na nigj
wydychano powietrze jako wilgo¢ i marznie
nastepnie. Przytem mozna sobie wsku-
tek noszenia woalek tatwo nosek odmro-
zi¢, Cieply wydech zatrzymany przez
»gardynke", od mroznego wiatru Kkry-
stalizuje sie, a czesto twarda skorupka
wraz z woalkg do noska sie przylepia.
Oby panie nasze nareszcie pokazaly, ze
przynajmniej w zimie oby¢ sie moga
bez ,siatki.”

Rozmaitosci.

Tajemnica sity elektrycznej. Wioski
uczony Galileo Ferraris napisat do al-
bumu pewnej panienki, proszacej go o0
wyjasnienie istoty elektrycznosci, co na-
stepuje: Po wyjasnieniu przez Maxwella,
ze falowanie S$wiatta polega¢ moze na
powtarzajacych sie raz wraz przemianach
elektro-magnetycznych sit i po stwier-
dzeniu przez Hertza  rownosci jakoscio-
wej falowan elektro-magnetycznych i
Swietlanych, czom teorja Maxwella pozy-
skata podstawe w doswiadczeniu, umac-
nia sie coraz wiecej przypuszczenie, Zze
Swiatlonosny eter i 6w sSrodek elek-
trycznych i magnetycznych sit
sg jednem i tem samem.

Moge Ci wiec, dzieweczko mita, a
wiedzy chciwa, na pytanie Twoje, czem
jest elektrycznos¢, odpowiedzie¢, ze jest
ona nietylko owym groze wzbudzajagcym
czynnikiem, rozptomieniajgcym czasami
atmosfere 1 trzaskaniem piorunéw Twa
dusze straszacym, ale jest i dawczynig
i wskrzesicielkg zycia, chowajacg w $wietle
i w cieple czarowno$¢ barw i tchnienie
zywotne, udzielajgcg sercu Twemu tetna
wszech$wiata, wywotujacg w duszy Twej
rozkosze spojrzen i usmiechéw.

*) Na podstawie doswiadczehn Hertza pra-
cowali, jak wiadomo, Roentgen, ktory od-
kryt promienie niewidzialne i dat nam mo-
zno$¢ stworzenia fotografji przenikajacej, ja-
ko tez Marconi, wynalazca telegrafji bez
drutu. (Przyp. Red.)

Szkota i zycie,, W szkotach francus-
kich wywieszono wielki obraz dra Gal-
tiera-Boissiora, przedstawiajgcy smutne
dziatatanie napojow  wyskokowych na
ustréj ludzki. Obok tego wyobrazony
jest ich wplyw na dusze. Przed oczy
dzieci postawiony jest trzesacy sie chory
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pijak lezacy w biocie, zebrak, grubijanski
woznica, zbrodniarz, dokniety konwulsjami
warjat, idjota przedwczesnie zestarzaty.
Dalej obraz wskazuje, z czego robi sie
gorzatke, piwo, jabtecznik i gruszecznik.
Do kota calego obrazu widniejg stynne
zdania Lamenais’ego o pijaku, ktory pije
szklankg gorzatke: ,Wiecie, co Ten nie-
szczeSliwy pije? Pije krew, tzy, zycie
swej zony i nedze swych dzieci."

Zmniejszona $miertelnos¢ w Berli-
nie wykazang zostata nie tak dawno w
pewnom pismie szwajcarskiem. Zestawiono
i poréwnano liczby tyczace sie $miertel-
nosci w r. 1882 i r. 1895 w niektdrych
najwiekszych miastach na $wiecie. Porow-
nanie to udowadnia wszedzie znacznie
zmniejszong $miertelnos¢. W Berlinie
wynosita $miertelno$¢ w r. 1882 na 1000
mieszkancow 26,4, w r. 1895 tylko 19,0.
Obecnie umiera w Berlinie na 1000
mieszkancow przecietnie 8 mniej niz przed
15 laty. Pomiedzy wszystkiemi miastami
cieszy sie obecnie jedynie tylko Amster-
dam (w Holandji) mniejsza $miertelnoscig
od Berlina.

Potrawy i charakter. Jak szkodli-
wie oddziatywa alkohol na caty ustroj
a zwiaszcza na duchowos$¢ cziowieka, o
tem chyba zbytecznie byloby sie rozwo-
dzi¢. Nadmierne uzywanie miesa ma, jak
wiadomo, wptyw draznigcy; wstrzymanie
sie wiec od niego oddziatywa uspakaja-
jaco, co zapewne bylo powodem ustano-
wienia postu. Profesor florencki dr. Bam-
bino idzie jeszcze dalej i utrzymuje, ze
marchew znakomicie uspakaja zbyteczng
popedliwos¢ i drazliwos¢ nerwowa. Groch
ma rozwesela¢ umyst, kalarepa za$ wpra-
wia jedzagcych w melancholje. Kapusta
podobno korzystnie dziata przeciw choro-
bom plucnym itd. Wywody doktora
wioskiego winny by¢ jeszcze nalezycie
zbadane i sprawdzone. Tymczasem po-
winnis$my pozywienie nasze bra¢ przewa-
znie z owocoéw bo nato wskazuje budowa
naszego ustroju a mianowicie narzad po-
karmowy, jak zeby, zotgdek i dtugosc kiszek.
(Patrz: Jarska kuchnia, Gtowne zarysy jarstwa.)

Sprostowanie.

Nr. 11, str. 87, tam I, wiersz 6 od
dotu zamiast ,,duszno$¢ bocznall ma by¢:
dusznica bolesna.

1o niniejszego numeru dotgczamy
dwa DODATKI. Wydawnictwo.

Drukarnia ,,Dziennika Berlinskiego" (W#t. Berkan), Berlin, Karlstr. 20 a.
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Weso{ych, szczesliwych, a zdrowych

Swigt 1 Dosiego Roku

zyczymy wszystkim naszym Sz. Czytelnikom!
Redakcja i Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia!""

-PRZEWODNIK ZDROWIAI wydawanym bedzie nadal w tym samym
duchu i zakresie a przedptata zostaje niezmieniona.

Na poczcie zapisany jest ,,Przew. Zdr/ pod num. t. 105.

Najlepiej jest jednakowoz przesyta¢ przedptate wprost do wydawnictwa,
adresujac zawsze: Czarnowski, Berlin, Karlstr. 32.

Dla oszczedzenia optaty pocztowej itp., radzimy nadsyta¢ zawsze przed-
ptate catloroczng. Dla wszystkich, ktérzy nade$lg przedptate roczng przed 10.
stycznia 1898, wyznaczamy nastepujace ksigzki jako premje do wyboru:

1. Dr. Lohmann: ,,W jaki sposob odzyskamy zdrowie/

2. Bokiewicz-. ,,Higjena popularna czyli nauka zachowania zdrowia/

Kazddgo wiec z abonentow rocznych prosimy donie$¢ przy nadestaniu
przedptaty, jakie dzieto na premje sobie zyczy.

Redakcja i Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia.""

Po znizonej cenie

— tak dlugo jak zapas starczy — nabywa¢ mozna

BROSZUROWANE ROCZNIKI ,PRZEW. ZDR.

1896 i 1897 — a mianowicie oba roczniki razem za nadestaniem 3,75 mr.
— 2 zk 25 ct. — 2 rs. 25 kop. Woysytka franko — za zaliczky 25 fen. wiecej.
Z roku 1895-go mamy jeszcze tylko kilka exemplarzy num. 1. 3. 4. 6.

Wydawnictwo ,,Przew. Zdr.*

Oktadki (mapki) do ,Przewod. Zdrowia"

w trwatem i pieknem wykonaniu (z wycisnietym napisem) dla przechowania nu-
merow i ochrony ich przed uszkodzeniem — nabywa¢ mozna po 75 fen. —
45 ct. — 45 kop.

WydaAYiuctwo ,,Przew. sctLr.i

Uwiadomienie!

BW  Wszystkim, ktérzy juz nadestali przedptate na ksigzke ,,Jarska
kuchnial, wyslemy to dzieto jeszcze przed Gwiazdka.

Wydawnictwo ,,Przew. Zdr.“



Pozytek reformy Av djecie jest sta-

. . .
nowczo wigkszy, niz kazda inna
reforma, albowiem, siega do jadra
zta spotecznego. Wszystkim daza-
cym do szczesciai lubigcym prawde

20-go grudnia roku biezgcego opusci prase ksigzka p. t. sposobem7 odzywign”zapoznaiitym

Jarska kuchnia

zawierajgca précz praktycznych przepisow przyrzgdzania 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

YV 1,35 M.==75 et. =60 kop.

Po nowym Roku cena wydawnicza bedzie podniesiona na 2,25 M. == 1 zir. 35 et. = 1 h.
Zamoéwienia i przedptate przyjmuje

Wydwwviiict\v<> ¥ eze”™wocliiilca z<l*rowia

Czarnowski, BERLIN, Karlstrasse No. 32.
Précz tego przyjmuje zamowienia i przedp”at? Apteka homeopatyczna w \Warszawie,
Nowy Swiat 46.-

Stalipingera Lecznica przyrodna
w Griina w Saksonji.

Lekarz naczelny Dr. Ottmer. Lekarz przyboczny Dr. Ostrowitzki. Zaktad otwarty przez

caty rok. Sielankowe zacisze pod lasem. Moznos¢ odbywania dtugich przechadzek

po losie. Fabryk nie ma w poblizu. 70 pokoji. Urzadzenie wykwintne. Centralne

ogrzewanie. OsSwietlenie elektryczne. Szatasy letnio. Jeden z najwiekszych wNiem-

czecn parkéw do kapieli powietrznych.
W kuracji zastosowujg sie wszelkie fizykalne i djetetyczne czynniki.

Skuteczna kuracja wszelkich chorob przewlektych. Ilustrowany prospekt darmo.

Itertr. Staliringer, wiasciciel.

Paschena lecznica ortopedyczna w Dessau.

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

leczy sie z dobrym skutkiem zapomoca mechanicznych, odrebnych do kazdego wy-
padku przyrzadow, bez przykuwania pacjenta do toza. Przyrzady gimnastyczne dr.
Zandera, migsienie szwedzkie, taznie, djeta poprawiajgca ogélny zdrowostan. Masaz
elektryczny. Gabinet Rontgena. Ilustr. prospekty darmo.

Wiiheliiislidolie p Cassel Gossmanna
lecznica przyrodna.

Potozenie zaciszne, sielankowe, tuz pod Habichtswaldcm. obok krél. Parku. Zaktad otwarty
przez caty rok. Zakiad stoji pod kierownictwem aprobowanego lekarza, jednej lekarki
i wihasciciela Gossmanna. Dla wymagann skromniejszych: zakiad filjalny ,,Schweizerhaus".
Tygodniowa optata za lekarza, kuracja, mieszkanie i utrzymanie od Marek 35—
pocz. Prospekty zaktadu przesyta darmo dyrekcja

. oezniey przyrodnej Gossmanna.
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Od wydawnictwa.

Mimo statego naszego zastrzezenia w nagtoéwku ,,Przew.
Zdr.“, iz przedruk wszelkich naszych artykutéw dozwolony
jest tylko z wyraznem podaniem ,,Przewodnika zdrowia"
(Berlin) jako zrédita, mimo czestych naszych présb o zastoso-
wanie sie do tego — jednakowoz niektore pisma przywitaszczaja
sobie nasze artykuly, umieszczajac je bez podania zrodia, z
ktérego czerpali. Z tej przyczyny postanowiliSmy, odtad publi-
cznie ogtasza¢ wiadome nam takie kradzieze.  Szanownych
Czytelnikdw najuprzejmiej prosimy, aby raczyli nam odnosne
numera pism taskawie nadsyta¢. Za fatyge i koszta bedziemy
sie starali odwdzieczy¢ wysianiem jakiej ksigzeczki z ,,Macie-
rzy Polskiej" jako pamiatki.

Bez podania zrodta powtoérzyty z ,,Przew. Zdr.*
artykut ,,Jesien a zdrowie nasze" nastepujace pisma: ,,Swiattol,
nr. 42. — ,,Gazeta polska w Chicago" (Ameryka).

Itedakcja ,,Przew. Zdr.*
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Berlinska Lecznica Przyrochia
Berlin S., Sebastianstr. 27/28, Luisenpark.

Stosowanie wszelkich $rodkéw naturalnego lecznictwa.

Zdiiiniewajgbe wyniki kuracyjne. Miesienie sposobem

Thure-Brandta i gimnastyka lecznicza przy chorobach

kobiecych.  Lekarz zarzadzajagcy: Dr. med. Knips-
Hasse. Doskonaty' wikt. Prospekty wysyta darmo i franko
dyrekcja. Lecznictwo naturalne najskuteczniejszem jest na
reumatyzmy, goscca, rwe kulszowa (ischias), dychawice, hemo-
roidy, niedokrwisto$¢, btednice, zottaczke, we wszystkicli choro-
bach kobiecych, przy skrofutach, gruzlicy, tytowitosci, wodnej
puchlinie, cukrzycy, przy chorobach ptciowych, skdérnych, jak
o wrzodzenia i wyrzuty' wszelkiego rodzaju itd., przy chorobach
nerwéw i miesni, jako tez wszelkich cierpieniach zotagdkowych,
kiszkowych, serca watroby itd.

13

Niema korzystniejszej

Od 3 funtébw poczawszy
rozsytamy do prywatnych
0s0b proszek,"kakao tatwo
rozpuszczalny. Z porecze-
niem bezwarunkowej czy-
stosci po cenach nadzwy-
czajnie tanich, ito: funt po
1,20, 1,40. 1,60. 1,80, 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! ,,Kakaoliaus Kielil"
w Kamienicy [Chemnitz.]
Handel kakao hurtowny i
wysytkowy. X

Talizman
Zdrowia i pieknosci.

Drukowane jako manuskrypt.
(Tylko dla dorostych !)
Cena znizona 50 fen. == 30 ct.,
z przesytka 55 fen. = 33 ct.
Naby¢ moznajedynie tylko w wy-
dawnictwie ,,Przewodnika
zdrowia# Berlin, Karlstr. 32.
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¢ ® wv Swietne skutki -w ®

tglprzy wszelkich
wnetrznych i

chorobach, takze we-

przewlektych, osiega

o naturalny moj sposob leczenia sjfe

Al

Qg bezoperacyi | bez trujacych lekarstw g

tylko za pomocy

i djety, zidt nietrujgcych, magnetyzmu,
elektrycznosci i wody.
o Sposobem tym ulecza sie

cierpienia ptuc (suchoty), zotadka, nerek, wa-
troby, pecherza, choroby piciowe i skorne, bie-

dnice, reumatyzm stawowy, wszelkie stabosci

a1 nerwowe itp.

7 Przyjmuje od godz.

10 -11 przed pot. i od 2—3

& po pot; w niedziele tylko od 10 do 11.

rzyjni. od 10—12 i 2—S6, o Rozpoznawanie choroby z 6¢cz i z wyrazu
w niedziele od 10—12. a twarzy.

n ”K"gich od 5—6 operacje ® =«
sztuczne zeby i plomby « ™!
een w klinice uniwer- *
syteckiej!

ssB

M. Czarnowska.

Berlin, Karlstrasse 32, II.
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W uzyciu. Prawem zastrz. 77940. Naj|epszym i najtaﬁszym dla
pielegnowania zdrowia w domu
jest bezsprzecznie skitadany

poziomy przyrzad do pocenia
»oanitas™.

Ze wzgledu na tanios¢ i trafne

zbudowanie posiada duzo zalet

przed innemi przyrzadami, Cena 13,— i 17,50 M. Doktadne
opisy darmo.

Karol Dams, Berlin W. 2, Voss-Str. 1.

Tygodnik polityczny, spoteczny i literacki,

,.Niwa'l jest pismem niezaleznem, nie ogladajacem
sie na zadne koterje, stad $miato wypowiada swoj sad o
kazdej sprawie.

,.Niwal jest pismem chrzesciariskiem i popierajagcem
interesy spoteczenstwa chrzescianskiego.

»Niwall jest pismem ruchliwem, przystepnem i
urozmaiconem.

W Warszawie kwartaln. 1 rsr. — z przesetkg w ca-
tej RzeszyNiemieckiej  mk. 50 fen.

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

Warszawa, Aleksandrya 23.
Redaktor i wydawca Dr. Jobzef Drzewiecki.

,,Przewodnik zdrowia rocznik Il 1886): broszuro-
wany 2,50 M.

Atlasik anatomiczny ciata cztowieka, przed-
stawiajacy jego ustroj wewnetrzny z dokladnom objasnieniem
w jezyku polskim i niem. Kolorowy fantom na kartonie. Cena
125 M. = 75 ct. = 60 kop.

; Dr. Bosch. Grundursache der Frauenkrankheiten —
25 fen.

Receptbnch f. ungekochte Pllanzenkost nebst Anhang:
Reformkiiche — 75 fen.

Dr. Lahmann. Die Zeitkrankheit Neurasthenie —
25 fen.

Luftbad u. Nervositaet — 25 fen.
Serumtherapie und Serumtherapie
— 25 fen.

Koenen nicht die meisteu blutigen
Operationen bei Frauenkrankheiten
durch die ursachliche Behandlung
vermieden werden? — 25 fen.

Die innere Nasenmassage, die beste
Behandlung vou Nasen- und Hals-
krankheiten — 25 fen.

Welches Heilyerfahren macht uns
gesund? — 25 fen.

Die natur!. Behandl. d. Pest — 25f.

Dzieta te mozna naby¢
w redakcji ,,Przewodnika zdrowia™
w Berlinie, Karlstr. 32.

Czcionkami drukarni ,,Concordia"”, Berlin,

Dr. Nagel.

Das Fleisch-Essen

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

Dr. Nagel. OhneFrucht-
essertuiu kein Christem
tum — 50 fen.

W wyd. ,,Przewdd, zdrowia

Popiersnikii
(gorsety zdrow.)
kubraki pantalonowe

koszule-pantalony

Spodnie ubrania
reformowane
dla kobiet i dziewczat.
SANI]ALY.
Przez lekarzy zalecane.
Zaprowadzone w stowarzyv
szeniach dla ulepszenia
odziezy kobiecej.
Obszerne cenniki franko. |
Podpaski riiewiesci [
do prania.
Garnitur wl. podpaska rezer- j
wowego M. 1,75.
Wszelkie = przedmioty |

lecznictwie naturalnem uzi- *
wane. — Odziez Zdrowotn
liigjen., srodki zywnosci it-!
Carl Braun, Berlin 144 1
Kottbuserdamm 5.

Ludzkos¢ posmiertna

studjum nad widmamii mm mi
z wydania ang. przetozy: Dr.
Jozef Drzewiecki. (Zob. Przew
zdr. r. 1897 num. 2.) 265 stron.
Cena 2,50 M., z przesytka 2,60 M,
poleca:

Wydawnictwo

~Przewodnika zdrowia
(A.Czarnowski)
Berlin, Karlstr. 32.
Co tylko opuscita prase ks:
zeczka p. t.

Jarstwo

podstawg zdrowia, szczek
i zycia nowego.
Wedle orzeczen stynnych bada;
i uczonych.
Cena 1 egzemplarza
30 f.— 15 ct. — 15 kop.
Cena 10 egzemplarzy
1,50 m. — 75 ct. — 75 kop.
Redakcja ,,Przew. zdrf
Czarnowski, Berlin, Karlstr 32.
Karstr. 20a.



