Rok 1V. Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1898.

PRZEWODNIK ZDROWIA

Przedruk wszelkich |
naszych artykutow,
0 ile przeciw temu
nie zastrzegli sig i
autorzy, dozwolony |
jest tylko z wy-j
raz nom podaniem |
Przew. Zdrowiall
jako zrodta.

Do ws po tpraco-
wnictwa zapra-
sza sig kazdego, kto
na_ podstawie do-
Swiadczen lub nauki
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach
ich zdrowia. Reko-
piséw drobnych
nie zwraca sie.

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

Szanujmy prawa przyrody, — a wszelkie
szczescie sobie zapewnimy.
T nr ii
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Nieco 0 nauce zrecznosci.

Zrecznoscig nazywamy biegtosé, ruch-
liwos¢ rak, jak to zrodlostéow wska-
zuje (reka-raczy - zreczny). Podzisdzien
zrecznos$¢ kazdemu  cztowiekowi coraz
bardziej jest potrzebna, to tez nic dziw,
ze i pomyslano o osobnej ,nauee zrecz-
nosci“, tj. ¢wiczeniach ruchliwosci rak i
palcow.

Dotad mieliSmy gimnastyke wzma-
cniajgcg miesnie ndg i ramion, piersi,
szyji itd., czynigcg nas sposobnymi —
drogg przyzwyczajenia — do wykonywa-
nia zgrabnego roznych ruchéw tutowia,
do obrotnosci ogolnej.

Ale brak obrotnosci w palcach, brak
ruchliwosci ragk w pracach i zawodach
nowoczesnych niejednemu juz z przykro-
Scig uczu¢ sie dawat.

Woprawdzie w przemysle coraz wie-
cej pracuje maszyn, zastepujac prace
reczng dawniejszg, czy to wprost rekami
i palcami wykonywang, czy tez prostemi
narzedziami dionig ludzka kierowanemi.

Ale zwazmy, ze tern bieglejszych,
tern zgrabniejszych potrzeba rgk do b u-
dowania- maszyn, przedewszystkiem
do obrabiania delikatnych, misternych
czesci drobnych!

W zawodzie kupieckim widzimy réw-
nioz wzmagajaca sie potrzebe zrecznosci;
zaprowadzajg np. coraz wiecej maszyn
do pisania — im Kkto niezrecznigjszy,
tern diuzej czasu zajmie mu nauczenie sie
potrzebnej mechanicznej czynnosci.

Na kazdym kroku widzimy dzi$ po-
step w dziedzinie ekonomicznej, widzimy
utatwiong ludziom prace zapomocg ma-
szyn, ale zarazem ujawniajgcg sie coraz
wiecej potrzebe posiadania wielkiej zre-
cznosci, by z zyskiem jak najwiekszym
dla interesu, a bez szkody dla ciata ko-
rzysta¢ z pracy maszyn. Wielka-bo
liczba okaleczen, tak po wsiach przy ma-
szynach, jak i po fabrykach zachodzaca,
nietylko nieostroznoscig i ptochoscia, ale
i zbyt malg jeszcze gietkoscig, ruchliwo-
Scig palcow i zgrabnoscig rgk u robo-
tnikéw sie ttomaczy.

Nie wystarcza juz dzi§ przy pracy
posiadanie silnych miesni, podobnie jak
na wojnie pies¢ nie wystarcza, potrzeba
mie¢ i reke zgrabng, palce gietkie i
predsze, by mddz sie chwyci¢ pracy
zyskowniejszej, niz kopanie ziemi, za-
miatanie ulic itp.

I w zawodach naukowych potrzeba
wiekszej, niz dawnemi czasy zrecznosci.
W chirurgji np., jedynie dzi§ wybitnym
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i pozytecznym dziale medycyny szkolnej,
coraz doskonalszych uzywa sie narzedzi,
a coraz tez pewniejszej 1 zgrabniejszej
potrzeba lekarzowi reki; podobnie ma sie
np. rzecz z zebiarstwem (dentystyka).

Bardzo wiec na dobie jest nauka

zrecznosci.
Poped do szerzenia nauki takiej daty
narody poétnocne, szwedzki i norweski,

gdzie pod nazwa, ,,sl6jdu” nauke te pie-
legnuja. Sa tam osobne dla chtopcow
i dla dziewczat szkoly zrecznosci — i
stuszna, bo najlepiej za miodu przyzwy-
czajaC reke i palce do obrotnosci, i
wzmacnia¢ ich migsnie.

I u nas nauka ta dla miodziezy po-
winna sie rozpowszechni¢.  Starsi za$
niech wedle moznosci niegietkie swe
palce i ,sztywne" rece Cwiczg, gimna-
stykujg . niejako, pomnac na to, co powy-
zej powiedziano. Dowodem, ze niedosta-
teczng jest zreczno$¢ obecna rodzaju
ludzkiego wobec gwattownie postepuja-
cych wymagan w dziedzinach rdznych
pracy, jest fakt, iz coraz liczniejsze sg
wypadki skurczu w dioniach i palcach;
podlegajg mu zaréwno urzednicy biu-
rowi i pisarze, dziennikarze i literaci,
nauczyciele i lekarze, telegrafisci i ryso-
whnicy, jak i szewcy, stolarze, zegarmi-
strze, drukarze itd.

Jak staramy sie o C¢wiczenie dla in-
nych miesni, tak ksztalémy tez, gimna-
stykujmy miesnie reki. Toz obrotnos¢
i sita reki u muzykéw dowodzi nam, ze
bardzo duzo wprawy w tym Kierunku
zyska¢ mozna, tern wiecej, skoro zwa-
zymy, ze ruchom reki i palcow stuzy
az 40 rozmaitych miesni!

Ponizej podajemy kilka przyktaddw,
zamieszczajac ryciny, (wedle bardzo sta-
rannie opracowanego dzietka o cheirope-
dji, t. j. ¢wiczeniu obrotnosci rgk i pal-
cow, przez dr. A. Kupferschmida— cena
2,50 m.). Obrazki te sg do$¢ wymowne.
Kto raz i drugi poprébuje wedle nich gi-
mnastyki rak i palcow, zapewne przekona
sie 0 pozytecznosci tych ¢wiczen. Zwra-
cajagc na to uwage, radzimy naszym
»Sokotom", aby c¢wiczenia te zaprowa-
dzili przy zwyktych ¢wiczeniach wolnych
bez przyrzadow. (Dr. K. sporzadzit tak-
ze osobny przyrzad ,.cheiropedion” do
¢wiczen rak i palcow; cena przyrzadu Fig. 2. Zginanie, prostowanie i
tego wynosi 20 m.). wznaszanie dioni (10, 20—30 razy).

Fig. 1. Zginanie dioni ku stronie
(20—40 razy).
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Fig. 6. Rozigczanie palcow (20 do

30 razy).
Fig. 4. Podwdjne kotowanie dioni Fig. 7. Odigczanie i przycigganie
ezyli kreslenie 6semek (10—20 razy). duzego palca (15—20 razy).j
Fig. 5. Zginanie i prostowanie pal- Fig. 8. Podnoszenie i spuszczanie

cow (10—20 razy). wielkiego paica (10—20 razy).
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Fig. 9. Kotowanie wielkiego palca
(10, 20—30 razy).

0 sypianiu przed i po jedzeniu,

Bardzo rozne stysze¢ mozna zdania
co do znaczenia t. zw. drzemki poobie-
dniej. W ostatnich czasach wprawdzie
lekarze zalecajg coraz dobitniej powstrzy-
mywanie sie od spania po obiodzie, ale
sg osoby, twierdzgce, ze ich natura
znosi bez szkody owg drzemke, a nawet
potrzebuje jej koniecznie, gdyz bez niej
czujg sie ,nieswojemi“, i nie mogg pra-
cowa¢! Inni natomiast poprébowawszy
spania po obiedzie czujg sie wiasnie
bardziej ociezatymi, i dfa tego wpredce
drzemki zaprzestaja. Sa i tacy, ktorzy
przytaczajg tacinskie przystowie na do-
waéd, iz po obiedzie nie spa¢, ale ,.cho-
dzi¢ lub sta¢“ nalezy. (O tem przysto-
wiu ponizej).

Jakze sie rzeczy majg? — Otoz fak-
tem jest, ze po kazdem jedzeniu potrze-
buje ustréj nasz pewnego spokoju, aby
trawienie mogto odby¢ sie prawidtowo.
Trawienie za$ odbywa sie predzej i
skuteczniej, gdy cztowiek
czuwa, niz gdy $pi. Jest to zdawna
stwierdzonem.

Nie nalezy zatem bezwarunkowo
urzadza¢ drzemki poobiedniej. Chodzi o
spokdj, ale nie o spanie!

Kazdy wiec z nas powinien sie sta-
rac o to, by po obiedzie mogt przez
krotki chociaz czas spokojnie siedzie¢
(o ile moznosci w postawie potezacej,
jak stusznie lekarze zalecajg), aby dopo-
mddz trawieniu; azeby zasnie czut checi
zbyt przedtuzonego odpoczywania, nie
powinien jes¢ nad miare!

Nadmierne jedzenie jest wiasnie u
wielu o0sdb powodem owej nieprzezwy-
ciezonej sennosci, ktorg uczuwajg po
obiedzie, tak iz ze szkoda dla ustroju
swego istotnie zasypiaja.

Nie objadaj sie, a nie bedziesz
tak czesto trapiony przez senno$c!

Pragnienie snu powinno by¢ pojawia-
jacem sie z koncem dnia naturalnem
uczuciem, wynikajgcem ze znuzenia po
catodziennej czynnosci i pracy, nie za$
sztucznie wywotang ociezatoscig nerwow
przez nadmierne spozywanie potraw, jak
to czynig owi zwolennicy ,drzemki po-
obiedniej

Inna rzecz spa¢ po potudniu, gdy
kto§ wyjatkowo nie mdgt sie wyspac
w nocy; ale wtedy powinien kazdy ba-
czy¢ na to, by sen nie owiadngt nim
zaraz po obiedzie, lecz utozy¢ sie do snu
dopioro w 2 lub poéttrzeciej godziny po
jedzeniu. Najlepiej za$ w takim razie
przespa¢ sie przed jedzeniem.

Przespanie sie przed jodze-
niem wog6le zaleci¢é mozna osobom,
ktore przed obiadem natezenie pracowac
muszg; co najmniej za$ powinny osoby
takie wypoczgc¢ po pracy z pot go-
dziny lub godzing, zanira sie do je-
dzenia zabiorg. Odpoczynek przy-
wrdci rownowage w ich ustroju, wpro-
wadzi do zmeczonych narzadéw odswie-
zonej krwi tetniczej (arteryjnej) — bedg
mogli jes¢ potem z wiekszym apetytem,
nie bedg sie meczyli jedzeniem, i
nie bedag czuli nienaturalnej potrzeby
snu po jedzeniu.

Otéz zwazajmy na dwie te zasady:
Nie siadac do stotu, gdy jesteSmy
zmeczeni, ale odpoczac¢ po-
prze dnio, w danym razie i przespac
sie — pojedzeniu za$ odpoczywal
w miarg, ale nie spac, bo to prze-
szkadza trawieniul

Przed odpoczynkiem, poprzedzajgcym
jedzenie, dobrze jest wykapa¢ sie lub
omy¢ w zimnej wodzie. Znakomicie to
odéwieza ciato!

Przeczytawszy co powyzej, zrozumie
kazdy, ze niekorzystnem jest kias¢ sie
zaraz do snu po wieczerzy, bo
oczywiscie utrudniamy trawienie. Stad
tez w S$rednich wiekach uczeni a rozsa-
dni mnichowie mawiali: ,,Post coenam
stabis seu passus mille meabis”. Po
wieczerzy trzeba ci sta¢, lub tysigc
krokéw sie przechadza¢ ! Chodzito im wiec
przypomnienie, e na wieczerze
nieduzo JoscC trzeba, azeby czlowiek
nie byt ociezatym, i azeby nie czut, na-
pracowawszy sie dzien caty, potrzeby ry-
chtego udania sie na spoczynek. Prze-
ciwnie, powinien byt jeszcze o tyle sie
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czuc rzeskim, by sie przejsc z ,tysigc
krokow!l lub by mogt ,,stacll bez zme-
czenia. Wtedy bowiem strawienie n i e-
wielkiego positku wieczornego odby-
wato sie prawidtowo.

Co do obiadu, mawiali mnisi: Post
prandium pausa, nec sta nec mea
sine causa! — co znaczytlo mniej wiecej:
.PO obiedzie odpocza¢ nalezy —
niech nikt nie stoi i bez powodu nie
biezy!ll Zalecali wiec doswiadczeni mni-
chowie odpoczynek po pracy potdniowej
konieczny, skoro trawienie prawidtowo
sie ma odby¢ a cztowiek ma by¢ dalej zdol-
nym do pracy.

Niewlasciwe przytaczanie przystowia:
»post coenam! itd. pochodzi stad, ze
facinnicy nasi nie wiedzg zwykle, iz
»coenall, byla to wieczerza u Rzymian,
a nie ,obiadl tj. potudniowe jedzenie,
ktore wiasnie ,,prandiumll (,,$niadanie™)
sie nazywato.

Ziemniaki jako pozywienie.

Jednym z najbardziej rozpowszech-
nionych $rodkdw pozywienia sg bezwat-
pienia ziemniaki czyli perki. Lud nasz
nazwat je perkami, poniewaz przy-
szty do nas z za morza, z ,,Perull czyli
Peruwji w Ameryce potludniowej. Nazy-
waja je tez powszechnie kartoflami; na-
zwa powstata z wioskiego tartuffuli, po-
dobnie jak niemiecka nazwa. R&zni na-
zywajg jo roznie, ale kazdy podzisdzien
spozywa je chetnie. A mato osob, ktdre
nie lubig ziemniakbw — i te osoby jed-
nak w towarzystwie, gdy podadzg do
stotu ziemniaki, nie pogardzajg niemi i
cho¢ nieduzo zjadajg, ale przeciez nie zu-
petnie je odsuwaja. Po czesSci osoby ta-
kie, nieduzo lubigce je$¢ ziemniakéw, czy-
nig to w przekonaniu, iz kartofle nio
majg sity pozywnej. Na to odpowiadajg
zwolennicy ziemniakéw: Patrzcie na nasz
lud wiejski, ktory gtownie zywi sie zie-
mniakami — czy nie jest krzepki i silny!?

Ktéraz strona ma wiasciwie stusznosc?
Potrosze i jedni i drudzy.

Ziemniaki spozywane tak, jak je po-
dzisdzien w miescie, po restauracjach i
domach prywatnych zajadamy, t.j. gto-
whnie tylko jako dodatek do miesa, nie
bardzo sg pozywne dla ustroju naszego,
wiesniakowi natomiast dajg' pozywienie,

bo on je spozywa przewaznie z jarzy-
nami.

Zaraz  wyttdbmaczymy  roznice. O
zdrowostanie naszym rozstrzyga skiad
krwi; jednym z waznych skfadnikéw jego
jest tlenek sodowy czyli natron. Ono
to bowiem wydala z ptuc kwasy. Gdy
niedo$¢ wprowadzamy do ustroju naszego
tej soli, powstajg zaburzenia w obiegu
krwi, wzdymania, goscce i reumatyzmy.

Sktad mleka krowiego, najpodobniej-
szego w ogolnosci w skiadzie do krwi
ludzkiej, obok 87,42jprocentéw wody, 3,41
proc, biatka, 3,65 proc, ttuszczow i 4,81
weglowodanéw zawiera 0,72 proc, soli
pozywczych, ws$rdd nich za$ prawie dzie-
sigta czes¢ przypada na natron.

Mleko wiec wskutek odpowiedniego do
odzywiania skiadu, zawierajgc wszystkie
potrzebne do tworzenia krwi czastki,
jest jednym z najpozywniejszych pokar-
mow, cho¢ oczywiscie dla dorostych samo
nie wystarcza (dla dzieci jest niezbed-
nem).

Ziemniaki za$ ws$rdd zawartosci  soli
pozywczych wykazujg wprawdzie 60,06
proc, wodniku potasowego czyli kali, ale
tylko 2,64 proc, wapna a 2,96 proc, na-
tron. Gdy do tego dodamy mieso, ktore
wsrod soli pozywczych ma 41,27 proc,
kali a 3,63 proc, natron, wykazuje sie,
ze spozywajac gtownie tylko mieso z
ziemniakami, wprowadzamy do ustroju
wielkg ilos¢ wodnika potasowego (kali)
a stosunkowo matg natronu; wytwa-
rzamy wiec w sobie duzo kwaséw, nie
majac dos¢ natronu do przedziwdziatania.
Nadto kali wzbudza w nas apetyt na ostre
przyprawy i sol, zaczem powstaje nie-
naturalne pragnienie — co znéw nam
szkodzi.

Zrozumiemy wiec, dlaczego osoby zy-
wigce sie szczegdlnie miesem, a przytem
zjadajagce duzo ziemniakow, nie cieszg
sie silnem zdrowiem, chocby przytem i
duzo spijaly. Nieraz osoby takie wyglg-
dajg na pozor bardzo tego i zdrowo, ale
jest to, rzec mozna, nabrzmiato$¢ tylko;
z doswiadczenia wiemy, jak tatwo -takie
osoby ,,dobrej tuszy!ll ulegajg chorobom.

Przyjrzyjmy sie teraz jarzynom. Mar-
chew wsrdd zawartosci soli pozywczych
wykazuje 21,17 proc, natron, lebioda
nawet 35,23 proc, (szparagi 17).

Wogdle jarzyny odznaczajg sie wiel-
kg stosunkowo zawartoscig natron. Po-
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dobnie tez i owoce (jabtka np. 26,9 prct
a figi nawet jeszcze wiecej, bo 26,27
proc.) Skoro wiec spozywamy ziemniaki
w potgczeniu z jarzynami lub owocami,
unikamy szkodliwosci, jakie wytuszczy-
liSmy poprzednio, w zestawieniu ziemnia-
kéw z miesom. Stad tez pochodzi, ze
lud wiejski jest krzepkim, cho¢ duzo
jada ziemniakéw, ale krzepkim dla tego,
7e zjada jo razem z jarzynami! Przy-
tem nie trzeba zapominac, iz po wsiach
ludzie wogdle uzywajg wiecej ruchu,
majg wiecej Swiezego powietrza i t. p.
Nie bez stusznosci zarzucajg moze
ziemniakom, iz wywotujg nieraz choroby
skrofuliczne.  Skoro nagromadzi sie w
ciele oséb, odzywiajgcych sie niemi wraz
z miesem, duzo gazéw, a przytom prze-
dech (transpiracja) skéry nie odbywa sie
prawidtowe, tatwo sta¢ sie moze, iz gazy
taczg sie z gruczolkami limfatycznemi
szyji i wytwarzajg zotzy czyli skrofuty!
Ale spozywajmy ziemniaki z takiemi
potrawami, ktére uzupetniajg  braki
w skiadzie ziemniakdw, a nie bedziemy po-

trzebowali obawia¢ sie ztych skutkéw!

W ostatnim czasie szczeg6lnie ziem-
niaki wskutek drozyzny ogolnej staty sie
Srodkiem pozywienia niezbednym dla
szerszych mas ludu; tom wiecej przeto
potrzebng jest znajomos¢ sposobu, w jaki
je spozywa¢ nalezy, tj. ze najwtasciwiej
spozywamy jo z jarzynami.

Ale ico do ziemniakéw samych, co do
gotowania i przyrzadzania ich, nalezy
wiedzie¢, jak najlepiej postepowac. (Patrz
»Jarska kuchnial str. 55 do 62.) Wy-
mieniliSmy rézno pozyteczne skkadniki
ziemniakow, ale kazdemu wiadomo, ze
zawierajg one, jedne mniej, drugie wie-
cej, i soki szkodliwe Ogolnie
wiadomo, ze z ziemniakdw wyrabiajg oko-
wite, gorszg znacznie od zytnidwki —, ale
nie wiadomo zapewne wszystkim, z0 z
ziemniakéw wyrabia sie takze ostrg wode
na plamy. Kazda gospodyni wie z do-
Swiadczenia, ze przy gotowaniu niekto-
rych ziemniakdéw nalezy koniecznie wode
kilkakrotnie odlewaé, wio, ze pierwszy
odwar z nich ma won nieprzyjemna, ostra,
cuchnacg niekiedy. Pochodzi ona wasnie
z owych szkodliwych dla nas sokdw.

Otéz wiedzie¢ nalezy, ze soki te sg
tenfostrzejsze,'tern szkodliwsze dla ustroju
ludzkiego, im wiecej ziemniaki ciggnety
pozywienia z ziemi §w.iezo uagn o-

jonej — szczegdlnie za$ szkodliwe sg
perki wyroste na gruncie nawozonym
ludzkiemi odchodami. (Z takich
najlepsza woda na plamy!) Odnosi sie
to rowniez do wszelkich jarzyn, hodo-
wanych na takich gruntach, jak nie-
dawno wiasnie stwierdzito kilku badaczy
na probkach z gruntow podmiejskich.
Wszelkie ogrodowizny rosng na takich
gruntach nadzwyczaj bujnie (np. teltow-
skio rzepki!) ale zawierajg zbyt duzo
szkodliwych sokéw, pochodzacych wprost
Z nieprzetrawiongj jeszcze w ziemi mierz-
wy. Jest to jasnem, gdyz fatwo sobie
uprzytomni¢, ze soki pozywne dla roslin
dawa¢ moze mierzwa wtedy dopiero, gdy
w ziemi sie przetworzy, dostatecznie za-
mieni w skfadniki zwykle czarnoziemu.
A wdwoch, trzech miosigcach chyba sie to
sta¢ nie moze! To co owi badacze
stwierdzili naukowo o skutkach mierzwy
ludzkiej na rosliny, bydto instynktownie
zdaje sie odczuwa w stosunku do siebie,
gdyz jak zauwazono, omija na paszy
rozne miejsca, tak ze pozostajg nie-
tkniete kupki trawy — nie roznig sie
ono zresztg niczem od innej trawy, ale
widocznie wyrosty na miejscach, nagno-
jonycli mierzwg tego wiasnie bydta, ktére
tam nastepnie na pasze posylamy.

Badz co badz, wobec najnowszych
wspomnianych doswiadczenn naukowych,
nalezy nam wogole by¢ ostroznymi, a
tern wiecej co do ziemniakéw, jako na-
lezacych do rodziny roslin trojgcych —
toz ,.kuzynkall ziemniakéw jest ,"psianka*
— a wiec sklonnych pewno wiecej do
przyjmowania sokéw dla ciata ludzkiego
niezdrowych. Takie za$ soki S$wieza
mierzwa, ludzka w pierwszym rzedzie,
ale dalej i zwierzeca, wytwarza¢ musi.
Wystrzegajmy sie wiec przynajmniej kar-
tofli wyrostych na gruntach podmiejskich,
mierzwionych ludzkiemi odchodami.

Co do wykrawania ,,0k" i réznych
wyrostkéw, nie potrzeba pewno zachecad
naszych gospodyn do bacznego postepo-
wania. Wyrostych mocno perek naj-
lepiej wcale nie uzywac.

Nie mozemy poming¢ w koncu mil-
czeniem znakomitych zachoéwek (konserw)
z ziemniakow wedle pomystu Konigs-
dorfa. Konserwy te, wyrabiane obecnie
na folwarku wiasciciela S. Richtera
w Falkenbergn pod Griinau (2 mile od
Berlina), odznaczajg sie tern, ze wydzie-
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lone sg z nich wszelkie jadowite czesci
ziemniakow, wszelkie soki szkodliwe; pozo-
stajg zatem tylko azotowe skiadniki
(78 proc.), przyczyniajgce sie do wy-
rostu miesni, biatko, nieco tluszczéw, a
bardzo mato wody (9,12 proc.), przez co
transport konserwéw tych, we formie
maki i krup, nie wymaga tyle kosztow,
co transport Swiezych ziemniakow, gdzie
po odliczeniu ciezaru wody, ziemi, tupin
itd. pozostaje stosunkowo mato zawar-
tosci istotnej dla kuchni naszej. Toz na
centnar ziemniakdw liczy¢ zawsze trzeba
10 funtdéw zepsutych, wyrostych itp., a
przecietnie 40 funtéw odpada na st.ru-
gowiny, tak ze pozostaje dla kuchni tylko
pot centnara, pomiedzy ktorymi masz
jeszcze duzo zbyt wodnistych!

Sadzimy wiec, ze owe konserwy, cho¢
niby drozsze od S$wiezych ziemniakdw,
nie wypadng rzeczywiscie drozej, szcze-
golnie dla wiekszych kuchni, dla lecz-
nic itd., gdzie juz sama praca strugania
takze przedstawia koszt niematy. Przy-
rzadzanie potraw z konserwdéw tych bar-
dzo jest wygodne.

Przestrogi i rady.

Dziesie¢ przykazali na zime.

1) Nie bedziesz ciggle przesiadywat
w cieptej izbie, obawiajgc sie zimnego
powietrza. Nie zapominaj przytem nigdy
0 nalezytem gtebokiem oddychaniu.

2) Nie bedziesz stat diugo i bez
ruchu na $niegu lub lodzie.

3) Nie bedziesz na drodze powietrza
wpuszczat do ptuc przez usta, ale tylko
przez nos, aby sie mogto lepiej ogrzac¢
i oczyscic.

4) Nie bedziesz bez koniecznosci
diugo rozmawiatl na dworze, gdy bedzie
zimno.

5) Nie bedziesz uzywat nigdy g o-
rgcych potraw i napojow.

6) Po pracy cielesnej, po ¢wiczeniach
gimnastycznych lub tyZzwowaniu nie usia-
dziesz w powoz, ale pojdziesz pieszo.

7) Nie bedziesz przesiadywat przy
goracym piecu, a juz nigdy nie bedziesz
zwracat sie plecami do pieca cieptego.

8) Nie zapominaj bra¢ czesciej ka-
pieli, ktora robi skore ciata twego od-
porniejszg na zimno.

9) Nie przystawiaj 16zka swego zu-
petnie do Sciany, zwiaszcza zewnetrznej.

10) Nie zapominaj o nalezytem prze-
wietrzaniu pomieszkania twogo, szczegol-
nie sypialni (takze podczas nocy) i po-
kojow oswietlanych  podczas  dtugich
wieczorow.

Ostrozno$¢ przy spozywaniu kon-
serw! — W tych dniach zachoro-
wata w Berlinie cata rodzina G.
wskutek spozycia konserw, a mianowicie
marchwi i fasoli zachowanej w puszkach
blaszanych. Zatrucie nastgpito niezawo-
dnie przez chemiczne potaczenie soku
(kwasu) jarzyn z metalowg blachg (z cyny,
otowiu itp.). Niektorzy fabrykanci uzywaja
do przechowania owocow i jarzyn takze
chemicznych wytworow trujgcycli jak np.
salicylu. Takich konserw nie nalezy
wcale uzywa¢. Najlepiej niech kazda
rodzina sama sobie zawarzy owocOw i
jarzyn na pore zimowg tyle, ile potrze-
ba, i to w szklankach lub naczyniach
kamiennych. (Patrz: ,Jarska kuchniall
str. 135: Owoce zawarzane.)

Z chwili biezacej.

Wyktady o zwyrodnieniu ludzi.
Dr. Damm rozpoczat z rokiem biezacym
znowu szereg pouczajgcych swych od-
czytbw (w jezyku niemieckim) o zwy-
rodnieniu ludzi.

Odczyty te miewa jak zwykle w kazdg
srode przy Lipskiej ulicy 134, podw.
Il pietro (Yictoria Saele) punktualnie
0 godz. 8 i pot wiecz.

W ubieglg Srode moéwit ,,0 szkodli-
wosci  systemu dwojga dziecill, w przy-
sztg Srode 19 hm. zapowiedziany jest
odczyt ,0 szkodlwosci sSrodkow
przeciwplodnych” ktorych wylicza
az dziesie¢. Dla nas, odradzajacych sie,
majg te odczyty szczegdlnie wielkie zna-
czenie; zwracamy zatem na nic uwage
rodakéw w  Berlinie przebywajacych.
Naszg tz. ,inteligencjgl powinny wy-
klady te takze bardziej zainteresowac,
gdyz sprawy tam omawiane jej zwykle
najbardziej sie tyczg. — Z treScig wy-
ktadow jako tez z pogladami draDamma
zapoznamy sz. Czytelnikéw w num. lu-

towym.

Rozmaitosci.

Zadanie moralne lekarzy. W pismie
»Krytyka Lekarskall znajdujemy pomie-
dzy innemi zajmujgcg wigzanke my-
$li i urywkow o zadaniu moralnem lo-
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karskiem, napisanych przez dra. W. Bie-
ganskiego. Nie jest to jednak przytocze-
nie luznych zdan, lecz odpowiednio ugru-
powana w 50 punktach catos¢, stano-
wigca po wiekszej czeSci wiasnos¢ autora.
Pozwolimy sobie przytoczy¢ kilka z tych
zdan:

~Pamietajmy o tern, ze medycyna uro-
dzita sie w niedoli, a rodzicami jej
chrzestnymi byly: mitosierdzie i
wspotczucie. Gdyby medycyna nie po-
siadata zadnego skutecznego $rodka w
walce z chorobg, to i wtedy lekarze by-
liby potrzebni jako pocieszyciele w cho-
robie, tej wielkiej niedoli ludzkosci."

,Gdyby mnie kto zapytal, jakie cnoty
uwazam za najwazniejsze dla lekarza, od-
powiedziatbym bez wahania: ludzkosc¢,
sumienno$¢, st anowczose.”

Dalej za$ trafna uwaga o stanowisku
lekarzy:

»Lekarze ze wzgledu na ciagtg i bar-
dzo bliskg styczno$¢ z najrozmaitszemi
warstwami ludnosci, maja, lub mie¢ po-
winni ogromny wpltyw w spoteczefstwie.
Nieraz zdanie jakie$, uwaga zrobiona
przez lekarza, moze duzo dobrego uczy-
nic. O tern lekarze powinni pamietac i
szerzy¢ wszedzie pojecia prawdy, dobra
i piekna.”

Znéw dalej o leczeniu pisze:

»-Mowig, ze lud nasz nie chce sie le-
czy¢, lecz ja sadze, ze lekarze nie umie-
ja go leczy¢ i ztad wstret u ludu do
rozumnego leczenia.”

Oto znéw urywek o kobiecie-lokarzu;

»Kobiota-lokarz powinna wybra¢ sobie
za wzor do nasladowania nie profesorow
uniwersytetu, nie swoich kolegdw mez-
czyzn, lecz starszg swojg siostre — sio-
stre milosiordzia“

PiSmiennictwo.

..Pimzir, Lekarz,” czasopis vjenovany
przirozenomu zpusubu ziwota a przirod-
nimu leczeni vubec. Vyszlo pravje czi-
slo 1. s obsahem zajimavym a poucznym.
»Prz. Lek.” jest vhodnym listem pro
kazdelio czlovjeka vubec, ktery chce dlou-
heho vjeku dosahnouti a zdravi sve sobje
zachovati. Przedplatne obnaszi na /2
roku zl. i75;— na cely rok 1 zI. 50
s dodavkou. Kedakce aadministrace
Praha-S micho v.

Die unverfalschte Heilkunde ist
naturgemaesses  Leben! Ein Versuch
der Rohkost u. d. kalten Wassers
zur Wertschatzung zu rerhelfen zugleich,
unterBeleuchtung allopathischenWissens,
ein Mahnruf an den gesunden Menschen-
rerstand im deutschen Volke. — Zittau
i.S. — Briider Hoffmann. — 50 fen.

Autorzy nazywajgc starg medycyne
szkolng (tj. urzedowo podzisdzien za-
prowadzong alopatjg) falszywym
sposobem leczenia — nawolywajg do
niesfalszowanego lecznictwa natu-
ralnego, ktorego gtowng podstawg jest
zycie zgodne z przyroda, polega-
jaco na uzywaniu daréw Boskich tylko
w stanie surowym; potepiajg zatem
przedewszystkiem wszelkie potrawy mie-
sne. Wskazujac na ogolne zwyrodnienie
ludzi, udowadniajg, iz prawdziwe odro-
dzenie a réwnoczesnie tez rozwigzanie
kwestji socyalnej nastapi¢ moze jedynie
przez to, ze kazdy rozpocznie zycie zgo-
dne z przyroda, Zzo kazdy zreszty sie
stanie swym wiasnym lekarzem. —
Prawdy zawarte w tem dzietku mie¢
moga dla naszego narodu, odradzajacego
sie, szczegolne znaczenie; a zatem
zastanbwmy sie nad niemi!

Dr. F. Scho1lz. Wady charakteru
dzieciecego i ich leczenie, przetozyt |I.
Wt Dawid. Wydane pod red. ,,Prze-
gladu Pedagogicznegoll. Warszawa. Na-
ktad M. Arcta. Cena 2 rak.

Znakomite dzieto, w ktoreby nie tylko
kazdy nauczyciel ale takze rodzice zao-
patrzy¢ sie powinni.

Kateehismus der Gesichts-
lesekunst, das istdie Lehre, aus den
Gesichtslinien u. Zugen den Charakter
des Mensclien zu erkennen. Nach alten
Quellen bearbeitet von G. W. Gessmann.
Mit 18 Abb. Berlin. Verlag: Karl Siegis-
mund (Mauerstr. 68). — 3 M.

W ksigzce tej podang jest nauka,
wedle ktorej wyczyta¢ i odgadngé mo-
zna z ksztattu i linij twarzy charakter
i usposobienie kazdej osoby. W polskiem
wyszto podobne dzieto p. t.: Tajemnica
reki i gtowy.

Do niniejszego numeru dotgczamy
dodatek z ogtoszeniami i spis rzeczy
,,Jarskiej Kuchni. Wydawnictwo.

Czcionkami Spotki: Drukarnia ,,Concordiall, Berlin, Karlstr. 20a.



