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Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1898.

PRZEWODNIK ZDROWIA

Do wspotpraco-
wnictwa zapra-
sza sie kazdego, kto
na podstawie do-
Swiadczeri lub nauki
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach
ich zdrowia. Reko-
pis 0w drobnych
nie zwraca sie.

Pismo posSwigcone pielegnowaniu zdro-
wia i sposobowi zycia wedkug praw
I wskazowek przyrody.

Przedruk wszelkich
naszych artykutow,
0 ile przeciw temu
nie zastrzegli sie
autorzy, dozwolony
jest tylko z wy-
raznem podaniem

Szanujmy prawa przyrody, — a wszelkie | brzew. Zdrowia"
szczescie sobie zapewnimy.

jako zrodia.

Przedptata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemieckiem 2,50 M. — w austro-
\_N%]ierskiem 1 zk a 50 ct. — w rosyjskiem 1 rub. 50 kop. — w innych krajach europ,
i Ameryce 2,70 M. W Niemczech i Austro-Wegrzech przyjmuja przedptate pétroczng (1,25 M.

=75 ct.) wszystkie urzedy pocztowe; zapisany pod nr. t. 105. Numer osobny 25 fen. Prawdziwie
ubodzy odbiera¢ mogg pismo za nadestaniem rocz. 50 f. (30 ct.) w znaczk. poczt, na optate przesyiki.

Nr. 2. Wydawca i redaktor otip.. A. Czarnowski Berlin, Karlstr. 32. Luty.
Tres¢: Zwyrodnieni ludzie — zwyrodniony naréd. — Niebezpieczerstwo tagodnej zimy. — Dzieei nasze
mamy odzywia¢ a nie tuczy¢. — Smiech a zdrowie. — Skutki odzywiania pokarmami beznriesnemi.
— Przestrogi i rady. — Z chwil biezacych. — Rozmaito$ci. — PiSmiennictwo. — Dodatki z ogt.

Zwyrodnieni ludzie — zwyrodniony
nardd!

Lekarz dr. Damm wystgpit znowu
publicznie w roku biezagcym z poucza-
jacerni swemi odczytami o zwyrodnie-
niu ludzi a szczegdlnie o degeneracji
narodu niemieckiego (patrz nr. 1. Z chwil
biezgcych). Poglady jego stojg w zu-
petnej sprzecznosci z zapatrywaniami
wielu jego ziomkow, wielu niemie-
ckich uczonych zapalencéw (niezawodnie
W najwyzszym stopniu zdegenerowa-
nych !), ktorzy — uwazajac siebie i swe
plemie za najbardziej cywilizowane —
ziejg nienawiscig i checig zagtady oraz
zarazenia ,,chorobg kulturng” wszy-
stkich, ktorzy na tern szczeblu ostawio-
nej ,.kultury" jeszcze niby nie staneli.
Przypominamy tu tylko rozumowania
staruszka Mommsena jako tez obrady
i wypadki ostatnich miesiecy i tygodni.
Czyz to nie wyniki i zjawiska zwyro-
dnienia ludzkiego? Badania naukowe
dra D. najlepiej to potwierdzaja; otoz
w krétkich stowach streszczenie jego
pogladdow

Narod niemiecki nie znajduje”sie
na szczycie swej sity i swego dobro-
bytu, ale juz spada z gory na dot; zwy-

rodnienie (degeneracja) ogarneta zna-
cznie przewazajaca czes$¢ poszczegol-
nych cztonkéw tego narodu.

Zwyrodnienie polega na psuciu sie
i zaniku miazgi ($piku, mlecza), rdze-
nia pacierzowego i mdzgu, Co po-
woduje stabo$¢ ogo6lng, nerwowosc,
przedwczesne starzenie, jako tez wo-
gole wszystko, co nazywamy cierpie-
niem przewlekiem (chronicznem), dalej
wstecznos¢ duchowa oraz wady
i zepsucie charakteru.

Rozmaity bywa stopied zwyrodnie-
nia tak u oséb poszczegdélnych — jak
tez krajowcow lub nareszcie u réznych
narodow (tz. cywilizowanych) i szczepow.
Najdalej w kierunku zwyrodnienia zaszli
wedle dra D. Hiszpanie. Czem Hisz-
panja za Karola V, a czem jest dzisiaj?
Najblizszymi Hiszpanéw sg Austrjacy
i potudniowi Wiosi, nastepnie Francuzi.
Jakiez to watle, blade, stabowite dzieci
sktadajg najwiekszg dostawke do wojska
francuskiego! Paryzanie nazywajg ich
szyderczo ,,piou — piou“. Po Francu-
zach najblizsze miejsce zajmujg Amery-
kanie potnocni, dalej Niemcy a po nich
Anglicy, ktorzy pod wzgledem zwyro-
dnienia stojg cokolwiek lepiej od Niem-
cow. Jako ludzi prawidtowo zdrowych
mozna wskaza¢ Norwegczykow a
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takze nizsze i Srednie klasy ludnosci
w panstwie rosyjskiem. Ludnos¢ za-
mieszkatg w Niemczech zestawia dr. D
w nastepujagcy porzadek kolejny zwy-
rodnienia, rozpoczynajagc od okolic i
prowincyj, w ktorych mieszkancy sag
najmniej zwyrodnieni:

1. Prusy Wschodnie i Zacho-
dnie, Ksiestwo Poznanskie.

2. Szlezwik, Holsztyn, Wyr-
tembergja.

3. Okolica nadrenska, Badenja,
Turyngja, Frankonja, Szlask,
prow. saska.

4. Saksonja (kroélestwo).

A zatem z posrod ludnosci zamiesz-
katej w Niemczech stosunkowo naj-
wiecej zwyrodzeni sg Sasi, stosunkowo
najmniej za$ kresy wschodnie a wiec
przewaznie polskie.

Do prawiditowo zdrowych ludzi w
Niemczech zalicza dr. D. jedynie tylko
mieszkancow Alp bawarskich.

Co jest przyczyng i ktore to sg ob-
jawy degeneracji? Ot6z prawdziwg przy-
czyng zwyrodnienia jest wedle dra D.
choroba, i to choroba w catem i pra-
wdziwem znaczeniu tego stowa. Jestto
choroba tego samego rodzaju, jak
tyfus, malarja, influenca itp. Jestto
choroba, ktdra zawsze doprowadzata
narody — po latach sity i potegi — do
niskiego rozpadu moralnego i ducho-
wego, jako tez do ciezkich cierpien ciata
i duszy, choroba powodujgca w kazdym
poszczegolnym razie upadek naroddw.
Jestto choroba, ktora do dnia dzi-
siejszego byta klatwg narodéw, cho-
roba, na ktorej to sie sprawdza zdanie
0 przeklenstwie, majacem spada¢ z ro-
dzicdw na dzieci az do tysigcznego po-
kolenia. Jestto choroba, ktéra nieza-
wodnie pomiedzy ludzmi panuje od
czasu ich tz. kultury — od ktdrego to
czasu sprowadza ludziom nieskonczone
udreczenia i bole, kiopoty, biede, nedze
i ubdstwo.

Poniewaz wiec choroba ta z tz. kul-
turg Sciste jest potgczong, poniewaz
zawsze bardziej rozszerza sie z poste-
pami kultury a z drugiej strony takze
poniekad przyspiesza rozwdj kultury,
dla tego chorobe te nazwa¢ mozna
,»choroba kulturng™.

Mimo ze choroba ta zawsze istniafa,
mimo ze w grozny sposob panowata
w czasie wzmagajgcej sie degeneracji
kazdego narodu i miljony ludzi ogar-
neta, mimo ze znang byla z wielu zja-

wisk — niestety choroba ta nie zostata
do dzi§ dnia poznang przez nauke,
nie zostata przez nig zbadang w swych
przyczynach i catkowitym przebiegu.

Choroba ta ogarnia nietylko ciato,
ale i dusze. Podlegajg jej jednako ksig-
zeta i robotnicy, bogaci i ubodzy, mez-
czyzni i koLiety. Straszng chorobe te
wywotujg niekorzystne wptywy, pocho-
dzace procz z odziedziczenia gtdwnie
z omytek i uchybien nienaturalnej
zmystowosci, z grzechow popetnio-
nych przez ludzi w mtodosci i w mat-
zenstwie.

Zadaniem czasow dzisiejszych po-
winno by¢ zapanowanie nad zwyrodnie
niem i odrodzenie ludzkosci. Poznac
stan swego narodu i starac sie
wszelkiemi sitami skierowac go
na lepszg droge, oto patryotyzin
prawdziwy i szlachetny!

(Dalsze artykuty w tym kierunku nastapia Red.)

Niebezpieczenstwo fagodnej zimy.

Nikt z nas nie pamieta tak tagodnej
zimy jaka jest obecnie. Ot6z wyjatek
z reguly nasuwajgcy nam pytanie, w ja-
kim stosunku stoi fagodnos$¢ zimy do
zdrowia ludzi? — Na to pytanie nie
mozna odpowiedzie¢ jednein zdaniem,
niech nam zatem wystarczy przynajmniej
wykazanie, dla kogo zbyt tagodna zima
moze by¢ najbardziej niebezpieczna.

Rozpoczynamy tu od bakteryj, ale
tylko w przypuszczeniu, ze wszyscy nasi
czytelnicy sa o tern dostatecznie prze-
konani, iz grozna ta niegdy$s armja dro-
bnoustrojow nie jest bezposrednig przy-
czyng choréb, jak to medycyna szkolna
uczy, ale, ze jest tylko skutkiem lub
objawem towarzyszacym chorobom ; nie
powinnismy zatem bakteryj zawsze u-
waza¢ za wrogow czyhajgcych na zdro-
wie nasze, ale powinni$my nieraz w nich
uzna¢ przyjaciol pomagajacych nam usu-
na¢ od czasu do czasu brudy i $miecie
z wnetrza ciata naszego. Jak wiadomo,
najbardziej sprzyjaja roz'\ ojowi bakteryj
wilgo¢ i ciepto; trzaskajacy za$ mroz
szkodzi niezawodnie o wiele wiecej tym
zyjatkom niz nam ludziom (z wyjatkiem
pijakow!). Précz tego muszg bakterje
koniecznie mie¢ dosy¢ stosownego ma-
terjatu pokarmowego. Oczywiscie w zi-
mie zbyt tagodnej znajdujg pasozyty te
wszelkie warunki zycia i rozwoju, bo
majg i wilgo¢ i ciepto; pokarmu za$
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znajdujg gtéwnie w organizmie takich
0soOb, ktdre w sobie noszg duzo czgstek
martwych, brudéw czyli materyj choro-
botwdrczych. Osoby takie, zwykle otyle,
z grubym karkiem, wygladuja na pozor
zdrowo, ale one to wilasnie najczesciej
zapadajag na choroby ostre, lub zara-
zliwe, one wiasnie stajg sie nieraz wprost
pastwg bakteryj. Dlatego tez spostrze-
gamy, ze np. na durzyce (tyfus) najpre-
dzej zapadajg osoby dobrej tuszy, osoby
niby to zdrowe i bardzo silne. A zatem
dla takich os6b moze by¢ bardzo nie-
bezpieczng zbyt tagodna zima, skoro
nie bedg ostrozne, skoro nieprawidio-
wego sposobu zycia co rychlej nie zmienia.

Ale jeszcze bardziej niebezpieczng
moze by¢ tagodna zima dla dzieci. Do-
konane statystyki wskazujg, ze btonica
(dyfterja) zawsze sie wzmaga podczas
wilgotnego ciepta — ze wysokos$¢ $mier-
telnosci wskutek choleryny (Brechdurch-
fall) stoi w prostym stosunku do wyso-
kosci cieptoty — ze plonica (szkarla-
tyna) silniej wystepuje po deszczach i
wichrach a mianowicie po wiatrach
wschodnich — Ze ostre zmiany cieptoty
powietrza powiekszajg  Smiertelnos¢
wskutek panowania kokluszu (Keuch-
husten) a gtownie u dzieci stabowitych
— ze za$ fagodne zimy a chtodne lata
zmniejszajg  niebezpieczenstwo  odry
(zarnie- Masern).

Ot6z przyczyny, dla ktérych rodzice
powinni sie mie¢ na bacznosci. Dla za-
pobiezenia ztemu wymieni¢ tu wypada
przynajmniej nastepujace ogdlne prawidta:

Stopniowe hartowanie w celu za-
bezpieczenia sie od ,,zaziebienia", ktére
nie nalezy uwaza¢ za zadng chorobe,
ale tylko za podniete zyciowa, po-
budzajacg ciato do silniejszej pracy i do
wyrzucenia z siebie brudéw. Dla przy-
zwyczajenia skory do zmian powietrza,
nalezy takze w zimie czesciej sie kgpac
W czystem powietrzu.

Gdy za$ jaka badz ostra choroba
(goragczkowa) wystgpi, nalezy przede-
wszystkiem skore pobudzi¢ do czyn-
nosci, tagodzac zarazem gorgczke cho-
rego kapielg (22° R. przez 1—3 minut,
co 2 godziny) albo duzym oktadem czyli
obwinieciem chorego w mokre przescie-
radto i kotdry welniane na godzine i
zmyciem nastepnie wodg (18—20° R.
co 2-3 godziny). Co po6t godziny otwo-
rzy¢ szeroko okna w pokoju chorego
takze zima, gdyz ptuca potrzebujg za-
wsze $wiezego powietrza, a szczegolnie

podczas choroby gorgczkowej, Kiszki
trzeba regulowa¢ przez wlewki do od-
bytnicy (% litra wody 22° R.). Dla po-
budzenia nerek do nalezytego wyrzu-
cenia z ciata materyj obcych da¢ nalezy
choremu w razie pragnienia dostateczng
ilos¢ wody samej lub z sokami owoco-
wemi, albo tez herbaty bzowej lub z ja-
god jatowcowych. Do jedzenia chorego
nigdy nie kusi¢! — nie trzeba mu zgota
nic poda¢ tak dlugo, az dobry naturalny
apetyt tego nie zazada.

Po takiem leczeniu staje sie chory
zwykle o wiele weselszy a nastepnie
takze silniejszy, niz to byt przed cho-
robg; przy zastosowaniu zas morfiny,
antypiryny itp. trucizn bywajg sity zy-
wotnie ciata tak wyczerpane, ze daleko
czesciej nastepuje Smier¢ wskutek le-
czenia, niz wskutek choroby.

Dzieci nasze mamy odzywiaC
a nie tuczyC.

Najwieksza cze$¢ tudzi mysli, ze
tega tusza i opasto$¢ jest oznakag kwit-
nacego zdrowia. Zapatrywanie to jest
zupetnie btedne, o czem poucza nas co-
dzienne doswiadczenie. Ludzi, majacych
grubg warstwe ttuszczu na swem ciele,
nigdy nie mozna nazwa¢ zdrowymi.
Osoby opaste same tez o tern zwykle
sg przekonane; meczg sie zaraz przy
najmniejszem natezeniu i zazdroszczg
szcze$liwszym, nie majagcym na sobie
niepotrzebnego sadta. Niestety wielu
wcale temu nie winni, ale gtéwng wine
majg rodzice lub wychowancy, ktérzy
swe dzieci nie odzywiali, aleje w swym
nierozumie wprost tuczyli. Chec¢ przei-
stoczenia dziecka swego na taki oka-
zowy egzemplarz niezawodnie by rodzi-
com odeszta, gdyby wiedzieli, ze przez
to dziecko swe obarczajg materjami cho-
robotworczemu, ze robig je choremi na
ciele i na duszy, robig je nieraz wprost
nieszczesliwemu. Rodzice powinni sie
raczej pilnie wystrzega¢ przekarmienia
dzieci, a mianowicie z tej przyczyny,
gdyz wiasnie ustroj dzieci najsktonniej-
szy jest do utuczenia.

W pierwszym czasie zycia reguluje
tu przyroda sama najlepiej, skoro tylko
odzywianie sie matki-karmicielki jest
prawidtowe (naturalne). Ale to podzis-
dzien pod wptywem zbytniej cywilizacji
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zaliczy¢ nalezy do wyjatkéw; dla tego
zaleca sie jak najwieksze umiarko-
wanie! Jak bowiem wiadomo, to na-
rzad, od ktorego przedwcze$nie wyma-
gamy zbyt wielkiego natezenia, nie od-
powie poOzniejszym wymaganiom. Zbyt
skape i niedostateczne pozywienie w pier-
wszych latach zycia, odbija sie réwniez
niekorzystnie na ustroju. Stwierdzajg to
samo hodowcy. Skoro zwierzetom w
pierwszej potowie pierwszego roku nie
podaje sie dostatecznie pozywienia obfi-
tego w biatko, nie mozna tez pozniej
wymaga¢ od zwierzecia znaczniejszych
wysitkow. Dalsze doswiadczenia hodow-
cow wykazaly, ze w nastepnym okresie,
pozywieniem bardzo obfitem w biatko,
mozna osiegng¢ stan, dla niejednego
hodowcy pozadany, ktory nazywa sie
wczesng dojrzatoscig piciowa.
O ile to niejednemu wydawac sie moze
dobrem (?) w hodowli krow, o tyle jest
niepozadane i zte u ludzi. Z przedwcze-
sng dojrzatoscig piciowa i z nader szyb-
kim rozwojem ciata, wecale nie idzie
w parze rozwo0j umystu; powstaje zna-
czny niestosunek, psujgcy har-
monje w rozwoju cztowieka. Nie
ma watpliwosci, ze do niestosunku tego
gtdéwnie sie przyczynia sposdb zywienia,
a mianowicie skoro juz w 4-tym lub
5-tym roku zycia, podaje sie pokarmy
zbyt obfite w biatko, pobudzajace sztu-
cznie taknienie, kiedy sie podaje mieso
lub alkaloidy jak kawe, herbate a wre-
szcie  trucizne-alkohol, zawartg w
piwie, winie, likierach, konjakach (po-
lecanych niestety jeszcze podzisdzien za
czesto przez lekarzy starej szkoty!).
Odzywiajgc dzieci umiarkowanie a nie
tuczac, zyskamy jednostajny rozwoj cie-
lesny i umystowy, chronimy dzieci od
zaburzen odzywiania w przysziosci a
przedewszystkiem od wczesnego bu-
dzenia sie popedu pitciowego (naj-
wazniejsze to w wychowaniu!ll —
0 czem poOzniegj).

Nastepujgca rycina ¥ ma nam unao-
czni¢ wyglad dziecka dosy¢ prawidtowo
zbudowanego i naturalnie odzywianego.
Otéz widzimy, ze ksztatt jest harmonijny
— glowa na dziecko to jest prawie nor-
malnej wielkosci, ale mogtaby by¢ co-

*) Ryciny pochodzg z dzieta ,,Lehrbuch der
Gesichtsausdruckskunde” przez Ludwika Kuhtie'go,
Lipsk, Flossplatz 24. (Cena 6 mrk. w pieknej opr.
7 mrk.; do nabycia przez wyd. ,Przew. Zdr."“).
Autor wzm. dzieta uzyczyt taskawie nam kliszéw,
za co mu i na tern tu miejscu dziekujemy. Redakcja.

kolwieczek wezszg — wszelkie inne
czesci sg rowniez prawidtowe. Przyj-
rzyjmy sie szczegoOlnie prawidtowej wy-
sokosci brzuszka. Dziecko to, karmione
przez swag matke, mogto biega¢ juz w
9-tym miesigcu. Tu przedstawia sie jako
jednoroczny. Zachowajmy go .dobrze w
pamieci, abySmy go poréwna¢ mogli
z jego tuczonymi kolegami, grubasami,
dla ktorych w obecnym numerze juz
miejsca nie starczyto.

Smiech a zdrowie!

Powszechnie znang jest rzeczg, ze
praca umystowa meczy cztowieka i nuzy
stosunkowo znacznie wiecej jak wszelka
praca cielesna. tatwo to zrozumiatem,
jezli sie zwazy, ze natezanie mysli po-
woduje znaczniejszy a cigglty naptyw
krwi do pracujagcego mozgu, ze wiec
dtuzsza praca umystowa, gdy nie od-
bywa sie do$¢ szybko przemiana ma-
terji w ustroju naszym, nuzy Qo a z
czasem wyciencza¢ musi. Nowoczesna
natezona walka o byt, wymagajgca od
niejednego pracujgcego umystowo ogro-
mnych wysitkdw, bez zréwnowazania
strat ustroju przez dostateczne zdrowe
pozywienie i obfity ruch na $wiezem
powietrzu, coraz wiecej wywotuje wy-
padkéw takiego wycienczenia. Nauka
higjeny od dawna zwraca na to uwage,
i szczegblnie tez radzi opiekowac sie
dziatwg szkolng, mianowicie po wiel-
kich miastach, aby nie przecigzaC jej
pracg umystowg w wieku rozwojowym.
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Jako najgtoéwniejszy objaw przeciazenia
praca umystowsg, tak u dzieci, jak u
dorostych, znang jest bezkrwistos¢ i wy-
nikajgce ztad choroby i niedomagania,
nerwowe zboczenia, drzenie rak, sta-
bosci piersiowe itp.

W ostatnim czasie jeden z lekarzy
amerykanskich, dr. Macdonald w Wa-
szyngtonie, czynit zajmujace doswiad-
czenia, aby sie przekonac scisle o fizjo-
logicznym wplywie pracy umystowej
na ustrdj cztowieka. W tym celu wy-
mys$lit dr. M. przyrzad do mierzenia
obiegu krwi pod wplywem pracy
umystowej. Robit m. i. doswiadczenia
z uczniami szkot publicznych w Wa-
szyngtonie. Pier$ chtopca owijat sporza-
dzonym przez siebie paskiem, zaopa-
trzonym w malg skazéwke, ktéra na
poczernionym papierze wszelkie ruchy
przy oddychaniu pokazuje. Okazato sie
tedy, ze dzieci, im dtuzej pracowaty
umystowo, tein mniej oddychaty, tern
mniej wprowadzaty do ciata Swiezego
tlenu.

Z pewnym dziennikarzem czynit dr.
M. w ten sposob doswiadczenia, ze przy-
ktadat mu do jakiejkolwiek czesci ciata
swoj przyrzad wskazujagcy ruch krwi
w tej czesci ciata, i kazat nastepnie roz-
wigzac jakie$ trudne zagadnienie, wy-
magajace wielkiego natezenia mysli, daé
objasnienie jakiego$ zawilego ustepu
z dzieta naukowego itp. Okazywalo sie,
ze obieg krwi byt coraz wolniejszym,
a w niektérych razach nawet zupetnie
ustawat, co dowodzi, ze krew wszystka
z owej czesci ciata poptyneta do mézgu.
Dr. M. inne jeszcze czynit doswiadcze-
nia, dazac wogdle do tego, aby stwier-
dzi¢ dokladnie wplyw, jaki ma pod
wzgledem fizjologicznym praca umysto-
wa, badz to u uczonego, badz to u ro-
botnika, pracujgcego nie samemi re-
koma, badz tez u dziecka uczacego sie
— na podstawie tego stwierdzenia chce
dr. M. wyznaczy¢ dla kazdego najod-
powiedniejszy sposob zycia, by kazdy
mogt sprosta¢ obowigzkom swego za-
wodu bez narazenia swego ustroju na
wycienczenie i marnienie.

Cel to wiec bardzo piekny. Dla tego
tez praktycznego celu wspomnieliSmy
tu o owych zajmujacych doswiadcze-
niach, tern wiecej, ze naturalne leczen-
nictwo baczng od dawna zwraca uwage
na ujemne skutki zbytniej, wytezonej
pracy umystowej i zgda, aby pracujacy
umystowo nie zaniedbywali ¢wiczen

ciata, gimnastyki, bujania po $wiezem
powietrzu itp. czynnosci, zréwnowaza-
jacych szkodliwe dla obiegu krwi dzia-
fanie przy diugiej pracy umystowej.

Jednym z najprostszych srodkow ku
temu, o kazdej porze mogacych nam
stuzy¢, jest... Smiech, ktory bedac
do pewnego stopnia gimnastykg dla
ptuc, przyspiesza oddech i obieg krwi,
a zatem do zdrowia niezmiernie sie
przyczynia. Dr. M. stwierdzit tez nau-
kowo te dodatnig dziatalno$¢ $miechu,
na co szczegllnie uwage Czytelnikdw
zwrdci¢ pragniemy. Niedawno za$ wy-
dat wioch Mancini dzietko ,,0 Smiechu",
w ktérem miedzy innemi przypomina,
jak to od najdawniejszych czaséw uwa-
zano S$miech za lekarstwo. Kazdemu
Z nas prawie znane sg opowiadania o
wypadkach, gdzie $miech byt skutecz-
nym $rodkiem leczniczym. Stynny Erazm
Rotterdamczyk wyleczyt sie podobno
Smiechem z wrzodu w piersiach. Man-
cini za$ opowiada, ze w XVII stuleciu
lekarz wioski, Guy Patin, wiekszosci
swych chorych nerwowych zalecat
przedstawienia znakomitego poddéwczas
klowna, czy tez pajaca neapolitanskiego,
Tiburio Fiorelli. Ten ostatni, pomimo
swego dowcipu, roz$mieszajgcego do tez
publicznos$¢, byt sam hypochondrykiem
i pewnego razu udat sie po rade do
Patin’a.

— 1dz pan na przedstawienie Fio-
rellie'go — mowi mu lekarz.

— Przeciez ja sam jestem Fiorellim
— odpowiedziat nieszczesny pacyent.

— Ha, wiec jeste$ pan podobny do
[ ubka z gorzkim napojem, pokrytego
zwierzchu cienkg warstwg miodu. Do-
wcipy panskie rodzg sie ze smutku,
ale mowisz je tak wesoto, ze zmuszasz
nas do $miechu.

Podobng rzecz opowiadajg i o pe-
wnym stynnym  komiku angielskim.
1 on przyczynit sie do utrzymania zdro-
wia wielu os6b, pobudzajac je do Smie-
chu. Wiadoma, ze w wiekach $rednich
na kazdym dworze wiekszym ,,Smiesz-
kowie" czyli btaznowie szczegdlnie przy
ucztach byli czynni — widocznie dla
tego, ze uwazano $miech jako pobu-
dzajacy krew do obiegu .za pozyteczny
przy jedzeniu, bo ufatwiat trawienie.
(Oczywiscie inne wzgledy, dla ktorych
trzymano biaznoéw, nie tracg przez to
bynajmniej na znaczeniu).

Pozyteczne dziatanie Smiechu zrozu-
miemy, jezli sobie uprzytomnimy, ze
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jest to skurczenie pewnych miesni war-
gowych i twarzy, a dalej przepony
brzusznej; czasem za$, gdy Smiech jest
gwattownym, cate cialo w ruch wpra-
wia. Oczywiscie, ze gwattowny S$miech
zdrowym by¢ nie moze — wiadoma tez,
ze nieraz w chorobliwy kurcz, spazmy
przechodzi — ale mierne-wprawianie
w ruch miesni twarzy i przepony brzu-
sznej pozytecznem by¢é musi, bo dziata
pobudzajagco na obieg krwi, zatem na
trawienie itd. Stynny Hufeland uwazat
Smiech za jeden z najlepszych $rodkow
trawienia. Zwazmy przytem, ze $miech
podnieca nasz umyst, pokonuje ocieza-
tos¢ jego, wprawia nas w usposobie-
nie swobodne, co znowuz dziata
pokrzepiajagco na ciato, pomaga nam
przenies¢ tatwiej niedomagania i praco-
wac przeto raczej i swobodniej. Stusznie
zatem twierdzi dr. Walser, ze rados¢
i Smiech przyspieszaja nieraz bardziej
obieg krwi, niz najsztuczniejsze mie-
sienie (masaz).

Dla tego po pracy, szczegdlnie po
umystowej natezonej pracy, $miech
wprowadzajgc ciato w ruch i podnieca-
jac umyst, jest rozrywka przyczyniajgca
sie do pozyskania koniecznej w ustroju
réwnowagi.

Powinni wiec pracujgcy umystowo
po pracy szuka¢ przyzwoitej zabawy
w towarzystwie ludzi wesotych, unikac
mrukéw i ¢mukoéw, do czytania wy-
biera¢ sobie w godzinach wytchnienia
co$ wesotego, humorystycznego, jednern
stowem stara¢ sie o umyst swobodny
i naturalng wesotos¢.

Co do dzieci, wiadoma rzecz, iz
mrukliwe o wiele czesciej chorujg, jak
wesote, $miejace sie i radujagce — ro-
dzina i opiekunowie powinni wiec szcze-
golniej zwaza¢ na to, by dzieci po
pracy w szkole mialy sposobnos¢ po-
bawi¢ sie, poigra¢ na Swiezem powie-
trzu i posmiaC sie wesoto z towarzy-
szami. Rzecz to na pozor matej wagi,
powiedzie¢ komu$ by nie zapomniat
SmiaC sie, ale jednak w dzisiejszych
czasach natezonej pracy w ponurych
nieraz izbach, dalej przy chytrosci i
przebiegliwosci ludzkiej jako tez obra-
dach i uchwatach ,wyzszej polityki",
warto przypomnie¢ ludzkosci, ze |
Smiech, podobnie jak inne dary matki
przyrody, jest jednym z naturalnych
srodkéw obrony, danych cztowiekowi
przeciw chorobom. To tez tylko czio-
wiek zdrowy na ciele i duszy moze sie

SmiaC wesoto i serdecznie a nawet za-
razajgco.

Otoz czas ,,zapustny" usposabia nas
szczeg6lnie czesto do Smiechu. Ale jak
we wszystkiem, tak i tu nalezy zacho-
wac pewne umiarkowanie; $miech i ra-
dos¢ w nadmiarze bywajg bowiem
niekiedy takze wprost przyczyng $mierci,
co zwihaszcza w naszym wieku nerwo-
wym fatwo sie wydarzy¢ moze, a choéby
tylko przy wygraniu kilka tysiecy w
loterje.

Czytelnikom naszym radzimy zatem
mniej grywa¢ w oterje, natomiast pa-
mieta¢ o tein, ze $miac sie — to zdrowo.

Skutki odzywiania pokarmami bez-
miesnemu

Z powodu wydania przez nas dzieta
,Jarska kuchnia”, raczyt nam nadestaé
dyrektor Zaktadu ksiedza Bosco, Whbny
ks. prob. Markiewicz w Miejscu Piasto-
wem (Galicja), list, z ktdrego przynaj-
mniej nastepujacy ustep tu przytaczamy:

»-Mam 100 ludzi w domu, przewa-
znie dzieci ubogie i opuszczone. Wedle
zasady ksiedza Jana Bosco zywimy sie
jako witoscianie okolicy, w ktérej mie-
szkamy. A zatem w Galicji jadamy gto
wnie ziemniaki, kapuste, groch, fasole,
ryz, peczaki, mleko itp. potrawy ludu
polskiego.

Dzieci zdrowe, rumiane i wesofe.
Roku zesztego panowata zimg btonica
(dyfterja) i szkarlatyna nagminnie w na-
szej wsi: w zaktadzie ani jeden chtopiec
nie zachorowat nawet. Sg tu takze i
dzieci szlacheckie i wielkomiejskie uzy-
wajgce spotem ze mng pozywienia wio-
Scianskiego. | znakomicie na tern wy-
chodza.

Zamiast ,,sléjdu” uzywamy ruchéw
przy gospodarstwiena 50 morgowej roli i
we warsztatach: tylko we $wieta na hus-
tawce, karuselu, kotyskach i na czohie.
Chorych nie miewamy. Nikt nam jeszcze
nie umart. Owszem wielu z miodziezy
niedokrewnych i schorzatych u nas wy-
zdrowiato.

Nasze dzieci bardzo tagodne: nigdy
sie nie sprzeczajg ani sie nie bijg. A sg
tutaj dzieci ze wszystkich dzielnic dawnej
Polski i ze wszystkich warstw".

Ot6z wzor dla wszystkich naszych
zaktadow wychowawczych. Redakcja.
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Przestrogi i rady.

Leczenie durzycy (tyfusu)
wodg. Biskup Anzer, bawigcy przed
kilku tygodniami w Berlinie, wyrazit
sie w nastepujacy sposob o wystepuja-
cych w Chinach chorobach ostrych i za-
razliwych jak durzycy, zimnicy itp
,»Chorob tych wecale sie teraz juz nie
obawiamy, skoro$my sie nauczyli rozum-
nego ich leczenia. Nie jestem skrajnym
zwolennikiem ks. Kneippa, ale w razie
gdy u nas teraz kto zapadnie na tyfus,
ten co rychlej dostaje zimny okfad,
poczem wnet wyzdrowieje. Dawniej
umarto mi czterech misjonarzy na du-
rzyce, a teraz to leczymy nawet Chin-
czyk6w zimng wodg; otoz nadmieni¢
tu wypada, ze w Chinach zwykle wecale
nie lubig zimnej wody, ani do picia,
ani do mycia—Chinczyk uzywa w obu
razach goracej wody“.

Z chwil biezacych.

Pijanstwo najwiekszym wro-
giem narodowosci. Przed kilku ty-
godniami przemawiato w sejmie pruskim
wielu postow tj. ,,najrozumniejszych”
wybrancow narodu niem. za uchwale-
niem nowych 100 miljonéw na wyna-
rodowienie Polakow. Wywotato to stu
szne oburzenie kazdego zdrowo my-
$lacego.

Wedle naszego zdania powinnismy
sie jednak przeja¢ wiekszym strachem
i trwogg przed gorszemi nhaszemi wro-
gami a w pierwszym rzedzie przed na-
togiem opilstwa i ztgd wynikajgcych
grzechéw i chorob na ciele i na duszy.
Trucizna-alkohol,  ktorg dobrowol-
nie do siebie nasi przyjmujg w postaci
piwa, wina i wédek, szkodzi tysiac razy
wiecej naszej narodowosci, niz miljo-
nowe fundusze kolonizacyjne, niz zwy-
rodniata hakata i wszelkie podobne za-
kusy germ. — Kiedyz to przeciw temu
wrogowi zrobimy ogdlne powstanie? —

Alopatja cliwieje sie! Leka-
rze starej szkoty pracujg obecnie w
Niemczech z wytezeniem wszystkich sjl
nad tern, aby wolnos¢ leczenia prawem
zostata ograniczong albo tez nawet zu-
petnie zniesiong. Zyczenia ich idg bodaj
tak daleko, ze np. matka, ktéraby nie
udata sie do lekarza-alopaty ale chore

swe dziecko homeopatycznie, herbatka
lub wodg sama leczyta, mogtaby by¢ uka-
rang, w razie $mierci dziecka. Przeciw
temu odbyto sie 7go b. m. w Berlinie
wielkie publiczne zebranie, na ktére
przeszto 1500 os6b przybylo a prawie
tyle dla braku miejsca odejs¢ musiato.
Przyjeto prawie jednogtosnie rezolucja,
potepiajacg projektowane prawo jako
krok wstecz ny w rozwojukulturnym —
a zadajaca catkowitg i zupetng wolnos¢
w lecznictwie.

Specjalisci jako lekarze
szkolni. Donosza nam, iz zarzad
gimnazjum zenskiego w Krakowie usta-
nowit osobnych lekarzy szkolnych, ma-
jacych nadzor nad higjeng zakfadu.
O ile nam wiadomo, jestto pierwsza u
nas szkota, mogaca sie stusznie po-
szczyci¢  wiasnemi lekarzami.  Mitoby
nam jednak byto dowiedzie¢ sie, czy
stuszng jest obawa naszego wspoipra-
cownika, ze tam za mato prawdziwych
lekarzy szkolnych a za duzo specja-
listbw, z ktérych jeden bada oczy |
uszy uczennic, drugi zeby, trzeci dba
o higjene budynku. Jak bowiem wia-
domo, popetniajg specjalisci zwykle w
tern btad wielki, ze badajgc kazdg czesé
cztowieka osobno, zapominajg o catosci.
Prof. Ziemsen z Monachjum dobitnie
to wyluszczyt w osobnym wyktadzie
na kongresie lekarskim w Moskwie.
Specjalisci sq podobni zegarmistrzowi,
ktory badajac kazdg cze$¢ rozebranego
zegarka osobno a nie znalaziszy w za-
dnej btedu, orzekt, ze zegarek ten dobry
jest, cho¢ préba na zestawionym ze-
garku dowiodta, ze mimoto nie chodzit.
O badaczu takim $piewa Goéthe:

,,Czastki wszystkie w rece trzyma,
Lecz catosci nie pojmuje".

Rozmaitosci.

Zgodno$¢ mysli  czitowieka
,.-Nieucywilizowanegod4. Margrabia
of Lorno, zie¢ krélowej Wiktorji, pisze
w swoich pamietnikach z podrozy mie-
dzy innemi o nastepujacem zabawnem
zajSciu w Aljasce: ,,Mroz byt trzaskajacy.
Otuleni w ciepte futra biegaliSmy dla
rozgrzania sie po $niegu. Nagle ukazuje
sie przed nami Indjanin w stroju, w ja-
kim go matka na S$wiat wydala, prze-
pasany tylko rzemieniem w biodrach.
Poznajemy, ze to naczelnik.
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— Czy ci nie zimno? — pytam.

— Dla czego ma mi by¢ zimno?
odpowiada.

— Bo mroz.

— Przy mnie mréz nie wiekszy,
niz przy was.

— Tak, ale my mamy cieple futra,
a ty jeste$ nagi.

Indjanin spojrzat na mnie ze zdzi-
wieniem.

— Dla czego, jezeli ci zimno, nie
nosisz futra na twarzy? — zagadnat.

— Bo sie tego nie robi. Bo jesteSmy
przyzwyczajeni twarzy wcale nie okrywac.

— Tak?! No, to powiedz sobie, ze

my mamy twarz wszedzie! — oswiad-
czyt Indjanin i odszedt peten pogardy
dla biatychl¥ — ——---memmmmmo- —— —

Niestety, nam cywilizowanym po-
dzisdzien braknie ,,chtopskiego rozumull

PiSmiennictwo ¥.

Co to jest homeopatja? Oraz
poradnik ,,pierwsza pomocl!l czyli wska-
zowki jak radzi¢ sobie i innym w braku
lekarza homeopaty. Warszawa 1898.
96 stron. Cena 15 kop. = 35 fen.

Jestto wydanie Warszawskiego Tow. Zwolen-
nikéw homeopatji, ktére sie zawigzato w r. 1892
w celu zatozenia i utrzymywania w Warszawie
wihasnym kosztem szpitala homeopatycznego. Dziet-
ko napisane jest krotko ale tresciwie. W pierwszej
czesci znajdujemy nie tylko odpowiedZ na pytanie
,»CO to jest homeopatja", ale dowiadujemy sie
takze dla czego homeopatja przewyzsza szkote
starg tj. ,,urzedowo" zaprowadzong alopatje. W
drugiej czesci ksigzki znajduje sie poradnik ho-
meopatyczny, w ktérym alfabetycznie podane sg
poszczegblne choroby a zarazem tez $rodki ho-
meopatyczne przeciw tymze. Dzietko to nader
tanie, poleca sie samo swa praktycznoscig.

Dyjetetyka dzieci oparta na wska-
zOwkach przyrody. Przewodnik w zdro-
wem pielegnowaniu dzieci od przyjscia
na Swiat az do dojrzenia, skreslony przez
przyjaciela dzieci, lekarza (prof. Ed-
warda Madejskiego). Wydanie drugie
poprawne i stosownie do postepu nauk
lekarskich rozszerzone. Warszawa. Ksieg-
garnia M. Arcta. Cena 2,75.

Podrecznik ten, poswiecony przez autora tro-
skliwym maikom, jest starannie utozonym zbiorem
nader pozytecznych rad w przedmiocie wychowa-
nia dzieci. W dwoch punktach jesteSmy jednako-
woz zupetlnie odmiennego zdania, a mianowicie

* Wszystkie tu omawiane ksigzki naby¢ mozna
w Wydawnictwie ,,Przewodnika".

nie radzimy dzieciom dawa¢ wszczepywaé posoki
z wrzodéw cielecych (ospy) i nie radzimy dzieci
karmi¢ miesem; ,rosoty, mozdzek, kotlecik, szny-
celek, pieczen", to przeciez nie sg pokarmy wska-
zane od przyrody dla czlowieka a juz wcale nie
dla dziecka dwuletniego |

Dr. Kornig. Higjena skrom-
nosci. Podtug drugiego wydania niem.
(Hygiene der Keuschheit) opracowat
Dr. Fabian. — Cena 1,35 M. — 80 ct.
== 60 kop.

Uznanie i wdzieczno$¢ nalezy sie tak ttumaczowi
jak i wydawcom za opracowanie i wydanie po-
wyzszego dzietka ,,0 skromnosci i wstrze-
miezliwosci piciowej”. W zupetnosci podzie-
lamy zdanie ttomacza, ze objasnienie szczere i
otwarte a czysto naukowe spraw, nad ktéremi
pospolicie przechodzimy do porzadku dziennego,
dla kazdego spoteczenstwa pozytecznem by¢ musi
— ze powazny glos nauki w rzeczach rodzajo-
wego zycia nikogo nie zgorszy, a niejednego po-
krzepi we walce i oprze przeciw pokusom roz-
pusty i zmystowosci, ze niejednego poprawi¢ zdota
i prawdziwie umoralni¢.

Ze moraty, prawione ciggle w kazaniach, wcale
a wecale mie wystarczajg na zwalczenie najhanieb-
niejszych grzechéw w przyrodzie, o tern $wiadczy
rozpowszechniona podzisdzien rozpusta, o tern
$wiadczy zwyrodnienie niektérych narodéw, a naj-
bardziej to potwierdza upadek moralny a zatem
stusznie i polityczny wiasnie narodu polskiego,
niegdy$ tak poteznego:

Byta to maskarada, zapustna swawola,
Po ktérej miat przyjs¢ wkrétce wielki post —
[niewola!
(Pan Tadeusz. Ksiega I.)

Ot6z dzis, po stuletniej niewoli, juz czas wielki
otworzy¢ oczy narodowi odradzajacemu sie, od-
tozy¢ swietoszkowata pruderjg (udawang wstydli-
wos¢) a zbada¢ i otwarcie omoéwié pytania o
pozytkach lub szk odach skromno$cii czy-
stosci piciowej ze stanowiska zdrowot-
nosci, ze stanowiska lekarskiego. Nic
bowiem tak bardzo nie budzi sumienia, jak wie-
dza; a niestety wielu miodych ludzi podzisdzien
mniema, ze ze wzgledu na swe zdrowie koniecznie
swoj poped piciowy powinni zaspokaja¢, powotu-
jac sie przytem na swych lekarzy, ~odradzajacych
im wstrzemiezliwos¢.

W dzietku ,Higjena skromnosci” jest powyz-
sze pytanie nalezycie opracowane. Polecamy to
dzietko szczegdlnej uwadze kazdego mtiodego czio-
wieka. Réwniez zapozna¢ powinna sie z dziel-
kiem tera kazda Polka. Kazda matka wysytajaca
swego syna w nauke do wiekszego miasta a szcze-
golnie na akademja, powinnaby wprzéd go pou-
czy¢ o znaczeniu i higjenie skromnosci. Kazdy
student powinien pozna¢ to dzietko, ale réwniez
polecamy je gorgco osobom zareczonym i mat-
zonkom.

Do niniejszego numeru dotaczamy
dodatki z ogtoszeniami itp.

Druk S. Baszczynskiego w Toruniu.



