Rok 1V.

Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego mieigca. 1898

PRIEWODNIK ZDROWIA

Do ws potpraco-
wnictwa zapra-
sza si¢ kazdego, kto
na podstawie do-
Swiadczeri lub nauki
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach
ich zdrowia. Reko-
pisdw drobnych
nie zwraca sie.
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Pismo poswiecone pielegnowaniu zdro-
Wia i sposohowi zycia wedtug praw
| wskazowek przyrody.

Szanujmy prawa przyrody, — a wszelkie
szczescie sobie zapewnimy.

Przedruk wszelkich
naszych artykutow,
o0 ile przeciw temu
nie zastrzegli sie
autorzy, dozwolony
jest tylko z wy-
raznem podaniem
Przew. Zdrowiall
jako zrodia.
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Od wydawnictwa.

Swieconej™ alleluja.

»Na srodku stotu bjt baranek, wy-
obrazajacy Agnus Dei z choragiewka,
caly z pistacjami, a specyat ten dawano
tylko paniom, senatorom, dygnitarzom
i duchownym. Staty 4 przeogromne
dziki, to jest tyle, ile czesci roku; w
kazdym z nich byta wieprzowina czyli
szynki, Kietbasy, prosieta. Kuchmistrz
najcudowniejsza pokazat sztuke w upie-
czeniu catkowitem tych odyncéw. Stato
tez 12 jeleni, takze catkowicie pieczo-
nych, ze ztocistymi rogami, nadzianych
rozmaitg zwierzyng, a mianowicie zaja-
cami, cietrzewiami, dropiami, pardwami.
Te jelenie wyrazaty 12 miesiecy. Na
okoto byly ciasta sgzniste, tyle ile ty-
godni w roku, to jest cate cudne pla-
cki, mazury, zmudzkie pirogi, a wszy-
stko wysadzane bakalig. Za niemi byto
365 babek, ile dni w roku, ozdobione
napisami*’.

Pod takiem oto Swieconem uginaty
sie stoty ongi w Polsce! Zmienity sie
czasy i po dzi$ dzien bodaj czy w magna-
ckich nawet domach staroswiecki 6w zwy-
czaj tak goscinny i hojny znajduje wyraz.

Redakcja ,,Przewodnika zdrowia"
znoszac cegietke po cegietce ku restau-

racji narodowego Syonu na podstawie
przesztosci musi 0w szczero polski,
wiekOdw powagg uswiecony zwyczaj
czci¢ i szanowa¢, cho¢ sama wierzac i
widzac, ze przysztos¢ narodu nie w sa-
skich haset kulcie, lecz w odrodzeniu
fizycznem, jako warunku lepszego bytu
W najszerszem tego stowa znaczeniu
swoje ma zrodio, przestrzega¢ go nie
moze.

Wielkanocna uczta — to nie bacha-
nalia, lecz religijno narodowe $wigto,
przypominajgce nam, ze po Golgocie byta
resurekcja, upewniajgc nas, ze jak w
przyrodzie po $nieznych zawiejach i mro-
znych okowach wraca wiosna petna
kwiecia i woni i zycia, tak i w narodu
naszego bytowaniu po niedoli i niewoli
nieszczesciach nastgpi dzien odrodzenia,
Swieto zmartwychwstania, ktére szano-
wnym czytelnikom oby co rychlej zwia-
stowaty dzwony wesotem alleluja!

Beka.

Tyfus czyli durzyca,
srodki zapobiegajgce tej zarazie oraz naj-
pewniejszy sposob leczenia.

(Dokonczenie.)
Skorosmy nalezycie poznali powsta-
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nie oraz istoty tego objawu chorobo-
wego, tatwo kazdemu odnales¢ Srodki
zapobiegajace. Ot6z kazdy jest w sta-
nie ustrzedz sie przed durzycag
i wzbroni¢ tejze przystepu do swego
ciala, jezeli ustr6j swdj utrzymywac
bedzie w warunkach, na ktérych od
czasOw Adamowych zdrowie jak wogole
cate zycie nasze polega, jezeli przede-
wszystkiem stara¢ sie bedzie o nalezytg
przemiane materji swego ciata. Przez te
warunki zycia a wiec powietrze, Swia-
tto, pozywienie, ruch, zastosowanie
wody itp. powstaje w ciele sita, ciepto
i elektryczno$¢, magnetyzm, ktore ra-
zem tworzag sity zywotne. Zwraca sie
szczegblng uwage na nastepujace spo-
soby 1 srodki zapobiegajgce tak durzycy
jak wszelkim innym epidemjom.

1. Starannie zachowaj czysto$¢ we
wszystkiem a zatem takze w $mietni-
kach, w miejscach ustepowych itp. Czy-
stos$¢ bowiem to najlepsza desinfekcja!
Usun zatem wszelki brud z pokojow
i z calego twego domostwa, aby bacyle
w niem sie nie gniezdzity — cen wy-
zej Swieze powietrze niz kwas- karbo-
lowy. Woyrzucaj nieczystos¢ takze z
wnetrza twego ciata a mianowicie przez
ptuca (oddychajgc gteboko swiezem po
wietrzeni), przez nerki, kiszki jako tez
przez 7 miljonéw dziurek skory, zmy-
wajac ja czesciej.

2 Nie przesiaduj godzinami w izbach
napetnionych dymem cygar, ale zawsze
staraj sie o Swieze powietrze tak we
dnie jak i w nocy. Uzywaj czesto ka-
pieli stonecznych i powietrznych, gdyz
osiggnieta przez to elektryczno$¢ w
ciele dodawa najwiecej sity zyciowej,
usuwajac najlepiej wszelkie sktonnosci
do chordb.

3. Wstrzymuj sie od jedzenia miesa;
mieso bowiem zawiera duzo trojgcych
czagstek i rozktadzin jak .kreatin ", ,,sar-
cin®, ,,xanthin*, ktére to twory draznig
nadmiernie nerwy i powodujg ubezwia-
dnienie ukladu nerwowego. Nie odzy-
wiaj sie tez wylacznie potrawami macz-
nemi i ttustemi, ale uwzgledniaj prze-
dewszystkiem owoce (patrz: Jarska ku-
chnia str. 143.)

4. Odzywiaj sie z umiarkowaniem
i to przewaznie suchym pokarmem a
mniej zupkami, jedz powoli i zuj zebami
dobrze. Unikaj wszelkich napojow alko-
holicznych jak wodki, konjaku, groku,
piwa i wina; pij wogdle jak najmniej,
i to tylko podczas nalezytego pragnie-

nia wode lub soki owocowe (zob. Jar-
ska kuchnia str. 162—168).

5. Kladz sie dwie godziny wczesniej
do t6zka a wstawaj godzine rychlej.
Przed poinocg ustroj nasz najsilniej
wydziela rozkfadziny — a zatem nie
przeszkadzaj temu naturalnemu parowa-
niu siedzagc w lokalu przy piwie az do
potnocy.

6. Uzywaj ruchu zajmujgc sie raczo
praca cielesna; otoz najlepszy balsam
przeciw zarazom, sciagajacy grzybki ty-
fusowe do 400 miesni (muszkutéw) i po-
budzajacy je do wydzielania.

Kiedy wszystko tu podane nalezycie
zachowujesz, badz pewien, ze w tweni
ciele zaden tyfus sie nie wytworzy: nie
potrzebujesz sie tez obawiaC zarazenia.
Jezeli ci za$ czasem mdto sie zrobi lub
w brzuchu zaburczy, wtenczas nie ktadz
sie zaraz do tozka, ale wstrzymaj sie
przez kilkanascie godzin od jedzenia i
Smiej sie z zarazy! Takie wstrzasnienie
btony poprzecznej moze by¢ najlepszem
lekarstwem na tyfus, cholere itp.

Jezeli za$ przy twych ucywilizowa-
nych grzechach durzyca rzeczywiscie
wybuchneta, wtenczas nie zapominaj
przedewszystkiem o wodzie, przestrze-
gajac przy tern Scisle wszelkie prawidia
higjeniczne. Dopodki gorgczka jest dos¢
silna, nalezy zmywa¢ szybko (przez
¢wier¢ lub pdt minuty!) cale ciato cho-
rego zimng wodg — poczem bez otarcia
przykrywa si¢ go predko czystemi kot-
drami lub pierzyng. Zwykle wystepuja
silne poty juz po pierwszym zmyciu;
jestto dobrym znakiem, ze nagroma-
dzone w ciele czastki chorobotwércze
(ptomainy, leukomainy) rozczyniajg sie,
ze przez wzmozong oksydacjg trucizny
te sie spality i z ustroju zostajg wy-
rzucone na zewnatrz. Krotkie takie
zmywanie catego ciala robi¢ nalezy
zwykle cztery razy dziennie; w niekto6-
rych jednak razach wzmagajgcej sie go-
raczki trzeba je powtarza¢ czesciej. Je-
zeli zaden wewnetrzny narzad nie jest
zbyt bardzo zrujnowany, wyleczenie uda
sie na pewno. Zmywanie zastosowac
mozna takze jeszcze po przesileniu tj. po
gorgczce. Poniewaz chory tu zwykle
nie ma wecale apetytu, dla tego nie
trzeba zgota niczem obcigza¢ zotgdka
tak dlugo, az prawidlowy gtod nastgpi.
Natomiast dawa¢ mozna chtodzace roz-
czyniajgce herbaty, a mianowicie: her-
bate z szalwji i piotunu, z podbiatu
(Tussilago farfara), skrzypu (Equisetum),
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pokrzywy lub tez z kozieradki (Foenum
graecum). Herbaty nalezy poda¢ jedna-
kowoz tylko co godzine tyzke.

Zamiast zmywania catkowitego za-
stosowa¢ mozna 3—6 razy dziennie pot
kapiel z zimnej wody 3 -5 sekund
trwajaca; zmywszy rownoczesnie szyb-
ko gérng czes¢ ciala, potozy¢ nalezy
chorego zaraz do t6zka i poda¢ mu co
godzing tyzke jednej z wyzej wymie-
nionych herbat. Potkgpiele sg wskazane
szczegOlnie w samym poczatku durzycy,
tj. jezeli zacznie sie dopiero rozwijac,
gdy goragczka sie poczyna wzmagaé a
chorego opanowujg strachy i niepokoj.
Po kapielach wystepujg rowniez poty,
ktore sg najpewniejszym znakiem po-
lepszenia.

Rozumie sie samo przez sie, iz przy
takich witasnie chorobach jakg jest du-
rzyca, nalezy scisle przestrzega¢ wszelkie
prawidfa higjeniczne, a mianowicie dbac
trzeba o skrupulatng czystos¢ we wszy-
stkiem. Brudne powietrze trzeba zatem
ciggle wypuszcza¢ otwartem oknem a
wpuszczac Swieze; bielizne, kotdry lub
pierzy ny nalezy czesto zmienia¢, prze-
wietrza¢ i pra¢. Pokdj, w ktorym sie
chory znajduje, lyalezy starannie uprza-
tng¢, a przedewszystkiem trzeba z niego
usung¢ wszelkie rzeczy, sprzety i meble,
ktore nie sg tam koniecznie potrzebne.
Im mniej rzeczy w pokoju, tern wiek-
szg czystos$¢ mozna w nim zachowad,
tern wiecej powietrza moze sie w nim
zmiesci¢. Znany nam jest wypadek, gdzie
pewna o$mnastoletnia panienka ma do
zawdzieczenia swe wyleczenie z durzycy
gtéwnie czyszczacemu dziataniu Swie-
zego powietrza. Ot6z pieciu lekarzy
orzekto, ze wszelka sztuka i pomoc
lekarska jest wykluczong u chorej, a
zatem kazali jg bezprzytomng (odurzo-
ng) wynies¢ do pobocznego pokoju, w
ktorem okna byty zawsze otwarte; po-
niewaz na pewno sgdzono, ze lada
minuty zycie jej zgasnie, wcale juz nie
zamknieto okien, a okryto jg tylko
lekkiem przescieradtem - trumne zas$
postawiono obok niej i przysposabiano
sie na pogrzeb. Ale co za zdziwienie
ogarneto Calg rodzing, gdy owa odu-
rzona na trzeci dzien powstawszy, 0znaj-
muje rodzicom, ze teraz juz jest prawie

*) W jaki sposob bierze sie polkapiel jest
doktadnie opisane w ,,Poradniku dla zdrowych i
chorych” przez X. Kneippa i dra Walsera, ktéra
to ksigzke opr. naby¢ mozna za 2 marki, 1 zlr.
25 ct. w Wydawn.: ,,Przew. zdr.“

zupetnie zdrowg! Dla owych pieciu
lekarzy byt ten wypadek zagadka; otoz
pozniej jeden z nich przepraszat nawet
owa pacjentke zapewniajac ja, ze wcale
nie mogt spodziewac sie jej wyzdrowie-
nia — w innym razie nie bytby dat jej
tam tak bez wszystkiego leze¢, ale ka-
zatby poda¢ przynajmniej buljonu(!) lub
co$ podobnie pozywnego. — Mineto
temu juz przeszto 30 lat. Z owych 5
lekarzy jest jeszcze tylko jeden przy
zyciu. Owa chora cieszac sie podzisdzien
najlepszem zdrowiem, z poswieceniem
zajmuje sie gorliwie lecznictwem natu-
raltiem; przekonang jest bowiem, iz zycie
swe jedynie ma do zawdzieczenia temu,
ze ja wyniesiono do obszernego pro-
znego pokoju o otwartych oknach, ze
ja tylko lekko przescieradtem przykryto
(kapiel powietrznal), ze jej przez 3 dni
zgoka niczein nie zmuszano do jedzenia,
ze wogole sie o nig zbytnie nie trosz-
czono. Rozumie sie, iz wyzdrowienie
jej moznaby bylo utatwi¢ i przyspie-
szy¢, gdyby zamiast trojgcych przetwo-
réw chemicznych stosowano sie wedle
wskazéwek wyzej podanych. (Zob. takze
»Przew. zdr.* 1898 nr. 2. str. 15.).

Dla zaspokojenia ciekawosci poda-
jemy tu Srodki lecznicze przestarzatej
medycyny szkolnej, panujacej niestety
podzisdziern nawet w krajach niby to
wysoko ucywilizowanych. Otoz stowa
z pewnego niem. dzieta lekarsko-higje-
nicznego, napisanego przez ,,doswiad-
czonego lekarza* i po kilka razy wy-
danego, a niepotrzebnie przetlomaczo
nego takze na polskie:

Lekarz przyzwany w poczatkach
choroby, zastosuje kalomel (tj. przetwor
rteci czyli zywego srebra, jedna z naj-
grozniejszych  trucizn alopatycznych!
Przyp. Red.) celem zabicia balcteryj i
przerwania choroby w zaczatku, nadto
zaordynuje Srodki przeciwgorgczkowe jak
chining itp., zimne' zawijania i zimne
kapiele (20a C). Ostabionym i wyczer-
panym chorym, jako tez natogowo do
wyskoku przywyktym, pudajemy koniak,
arak, stare wino itp.”

Podwojnie nieszczesliwi to chorzy,
ktorzy w taki sposdb bywajg leczeni!
Bytby rzeczywiscie juz czas, aby nie
tylko poszczegoélne 1rzagdy poprzestaty
propagowac starg medycyne (alopatja),
ale aby wieksza czes$¢ lekarzy samych
zajeta sie gorliwiej naturalnem leczni-
ctwem, przynajmniej aby przy takich
chorobach jaka jest durzyca czyli tyfus.
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Stusznie powiedziat nie tak dawno prof.
Stoffela w Wiedniu przy sposobnosci
46-letniego jubileuszu doktorskiego prof.
Winternitza (prof. hydropatji w Wie-
dniu): ,,Przeciwnikéw hydropatji mo-
znaby najtatwiej przez to odwies¢ od
ich uprzedzenia, izby sie im dato spo-
sobno$¢ pozna¢ efekt zimnej wody
przy chorych na durzyce. Kazdy kto
tylko jedyny raz go widziat, ten przy
kazdym wypadku ciezszym tyfusu z
pewnoscig nigdy nie bedzie sie mogt
oby¢ bez stosowania zimnej wody. Zba-
wiennego tego $rodka uzywac on bedzie
z enthuzjazmen — i oto z Szawla sta-
nie sie on Pawiem™.

Mieso

czy pokarmy roslinne?

Pod tym tytulem napisat i co do-
piero wydat znany lekarz Dr. Drzewie-
cki z Warszawy polecenia godng a tanig
ksigzeczke (10 kop. — 25 fen), w
ktorej jasno i dobitnie podaje wska-
zowki dyetetycznego odzywiania sie.
Dzietko to zastuguje na jak najwieksze
rozpowszechnienie nie tylko w trzech
zaborach, ale wszedzie, gdzie tylko
myslimy o naszem odrodzeniu si¢ a za-
tem i na obczyznie a nie mniej takze
za Oceanem. Dla lepszego zapoznania
Czyt. z intencjag, w ktorej Sz. Autor
pisat, podajemy tu przynajmniej stowo
wstepne do tej broszurki:

Nasze ciato i nasza krew pow staje
z tego, co jadamy i pijemy. Naturalng
przeto jest rzecza, ze- jedrne, zdrowe
cialo i czysta, zdrowa krew, z ktorej
wszystkie inne tkanki sie wytwarzaja,
moga by¢ nastepstwem jedynie czystego
i zdrowego jadta i napoju. Nie potrzeba
dodawac, jak wazng i doniosty role w
naszem zyciu odgrywajg rodzaj i cha-
rakter spozywanego przez nas codzien-
nie pokarmu. A jednak w Zzyciu co-
dziennem prawie wcale nie zwracamy
uwagi na to, co jemy: spozywamy nie
to, co jest zdrowe i dla nas potrzebne,
ale raczej to, co nam smakuje i do
czego przyzwyczaili nas rodzice lub oko-
licznosci. Bledne pojecia o dyecie co-
dziennej tak sie rozpowszechnity i za-
korzenity gteboko w umystach catych
warstw, ze dzisiaj lekarz, nalezycie rzecz
pojmujacy, bardziej musi walczy¢ z
owemi — ze tak nazwiemy — natogami
dyetetycznemi, anizeli z samg choroba.

Znane nam sg fakty, tern smutniejsze,
ze w inteligentnych miaty miejsce ro-
dzinach, jak rodzice karali swe dzieci
za to, ze, idac za gtosem przyrody,
miesa jadaC nie chcialy, miesa, ktore
im lekarz zalecit. W tych razach, wsku-
tek nieuctwa lekarza, rodzice dopusz-
czali sie podwojnego na wihasnych dzie-
ciach przestepstwa: jak najniestuszniej
je karali i zmuszali je do zadawania
gwaltu swej wiasnej naturze. llez to
razy zdarza sie, a sg to fakty zycia co-
dziennego, ze chorzy nie znoszg wina
lub koniaku; ze majg wstret do miesa
lub innych pokarméw i napojéw, a po-
mimo to lekarze par force nakazujg im
pi¢ i spozywaC rzeczy wstretne i prze-
ciwne przyrodzie ich ustroju. Lekarz
powinien by¢ przyjacielem i stuga
przyrody, ale nie jej wrogiem. Ustrgj
cztowieka, to nie ratusz $redniowieczny,
w ktérym bezkarnie burmistrzowaé
mozna. To, co jest dla nas wstretne,
jest zarazem i szkodliwe. Kazdy gwalt,
zadany ustrojowi, nie przejdzie bezkar-
nie i wczesniej lub pdzniej musimy za
niego odpokutowac.

Jezeli wezmiemy pod uwage, ze ja-
da¢ codziennie musimy, zrozumiemy, ze
btedna dyeta, powtarzajac sie, jak kro-
pla, spadajaca na kamien, nieodzownie
powoli dziurke wyztobi. Sg chorzy,
ktorzy przez cate swe zycie biegajg od
lekarza do lekarza, od apteki do apteki
po to, aby napycha¢ kieszenie i leka-
rzom i aptekarzom. Wielu z nich na-
daremnie ulgi dla siebie szuka i znale$¢
jej nie moze, gdyz w ich codziennem
zyciu, a mianowicie w dyecie, tkwiag
pewne uchybienia, podsycajgce ustawi-
cznie chorobe i prowadzace ustroj do
ostatecznej ruiny.

Skarzymy sie na to, ze miodsze po-
kolenia stajg sie coraz bardziej stabo-
wite i nerwowe. Coraz czesciej styszy-
my o0 samobodjstwach i przestepstwach
miodziezy, a nawet dzieci;, oblakanie
staje sie coraz czestszg i straszniejszg
chorobg. Nasze szpitale, domy dla obta-
kanych i wiezienia sg przepetnione, a
choroby, wraz z okropnosciami towa-
rzyszacych im operacyj chirurgicznych,
zamiast zmniejszaC sie, coraz wiecej
wzmagajg sie i szerza. Jezeli sa skutki,
to muszg by¢ i przyczyny. Stan taki przy-
pisujemy, a przynajmniej staramy sie przy-
pisa¢ wszelakim innym przyczynom z wy-
jatkiem dyety. A jednak ta dyeta urabia
nasze ciato, nasza krew, nerwy i mézg.
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Autor wie dobrze, jak trudno wal-
czy¢ z przyzwyczajeniami zyciowemi
cztowieka. Wie, ze umyst ludzki row-
niez tym samym prawom, co i ciato
podlega: istniejg natogi cielesne, istniejg
i natogi umystowe. Przekonanie, ze
mieso jest potrzebne i zdrowe, tak
gteboko zakorzenito sie w naszych umy-
stach, iz dziesigtkbw lat potrzeba, aby
ten ¢wiek z umystéw ludzkich wyrwac
tak samo, jak calych dziesigtkow lat
potrzeba byto na wykorzenienie, ze tak
powiemy, ,,zbrodniczego", zwyczaju
puszczania krwi wszystkim chorym, bez
wylgczenia nawet suchotnikéw i tyfu-
sowych. A jednak w swoim czasie po-
wagi naukowe nazywaty puszczanie Krwi
»rzecza zdrowg i naukowsg".

Autor bedzie sie czul szczesliwy,
jezeli broszurka jego zwrdci uwage
ogotu na niewtasciwosc dzisiejszej dyety,
z ktorej, jeszcze raz powtarzamy, —
urabia sie cale nasze ciato, nasza krew,
nerwy i mozg. To, co napisal, nie jest
bynajmniej teoretycznym tylko wyni-
kiem pracy gabinetowej, lecz opiera si¢
na przeszto oSmioletniem spostrzezeniu
i doswiadczeniu nad samym sobg, swa
rodzing i licznymi chorymi. Motywa,
jakiemi sie kierowat, sam czytelnik w
tej broszurze znajdzie i sam bedzie je
mogt oceni¢. Sadzi jednak, ze ksigzeczka
jego, uwaznie i Kkilka razy przeczy tana,
rzuci duze Swiatto na dyete, z ktorg
W znacznym stopniu zar6éwno zdrowie
ciata i umystu, jak i dlugo$¢ naszego
zycia sg zwigzane. Niech bedzie ona
jedng wiecej kroplg z tych, ktére sprzy-
jajg wielkim a pokojowym przeksztat-
ceniom spotecznym, — przeksztatce-
niom, przeznaczonym do zmienienia
oblicza Swiata, do zaprowadzenia spo-
koju i do posuniecia ludzkosci
na szczeble szlachetniejszego i
po dnioslejszego zycia.

0 Towarzys_twie _
ku pielegnowaniu zdrowia

w Poznaniu.

,Nieznacznie z wilgotnego wykradat sie¢ mroku
Swit bez rumierica, wiodac dzien bez $wiatta w oku.
Dawno wszedt dzien, a-jeszcze ledwie jest widomy:
Mgta wisiata nad ziemia, jak strzecha ze stomy
Nad ubogg Litwina chatka; w stronie wschodu
Wida¢ z bielszego nieco na niebie obwodu,
Ze stonce wstato, tedy ma wstgpi¢ na ziemie"
Mickiewicz, ,,Pan Tadeusz".
— | ze wéréd dnia obejmie cate ludzkie plemie.

W pierwszych dniach stycznia 1895
roku zamiescity polskie i niemieckie
gazety w Poznaniu wiadomos¢, ze ce-
lem zawigzania stowarzyszenia, maja-
cego zdrowie ludzkie na oku z kierun-
kiem leczenia sie i prowadzenia zycia
wedle praw przyrody, odbedzie sie ze-
branie w dniu 5go stycznia — ze wiec
pozadanem jest, aby na to zebranie
przybyli ci wszyscy, ktérzy dazenie
takie podzielajg i co wazniejsza — chcg
sie do niego w zyciu stosowac.

Zebranie wyznaczono na godzine
8ma wieczorem. Trzej mezowie zwo-
tujacy zebranie stawili sie jeszcze przed
8ma na sali hotelu Saskiego i oczeki-
wali na przybycie réwnie myslacych
mieszkancow stu tysigcznego (z przed-
miesciami) miasta Poznania.

Tymczasem uptyneta cala godzina,
ale do grona oczekujgcych nikt sie nie
byt przylaczyt. Wtedy jeden z oczeku-
jacych dziennikarz p. T. Lange powstat
i wyrzekt: ,,Tres faciunt Collegium™;
mianujac siebie prezesem, wskazat na
kupca Ludwika Kotikffa jako skarbnika,
a nastepnie na literata Stefana Szyper-
skiego jako sekretarza nowo zawigza-
nego stowarzyszenia.

Taki byt ciekawy poczatek tutej-
szego towarzystwa, ktoremu dano dwo-
jaka nazwe, niemiecka: ,,Verein fur
volksthumliche Gesundheitspflege” i pol-
skyg: ,, Towarzystwo ku pielegnowaniu
zdrowia".

Sprawozdanie za rok 1895 opiewa,
ze ilo$¢ cztonkéw wzrosta niebawem
do liczby 15, a przy koncu roku wy-
nosita ona 43. W ciggu roku odbyty
sie 4 zebrania ogo6lne a nadto Kkilka

.zebran zarzadu. Byly tez 2 odczyty,

z ktérych pierwszy wypowiedziat pan
Canitz z Berlina, drugi p. Gerling takze
z Berlina.

Te wiasnie odczyty sprawity, ze
Towarzystwo skiadajgce sie, jak wyzej
powiedziano, poczatkowo z 3 0sdb,
ktore zarazem tworzyly zarzad, urosto
do pokazniejszej liczby cztonkéw. Bi-
blioteka Towarzystwa byla dopiero w
zawigzku i stanowita zaledwie kilka
dzietek traktujgcych o jarstwie i wodo-
lecznictwie.

Nastepnego roku 1896 pomnozono
liczbe cztonkéw zarzadu i obrano za-
stepce prezesa, obrano réwniez zastep-
cow kasjera i sekretarza a nadto biblio-
tekarza. W ciggu tego roku przybyto
cztonkéw 51 a chociaz kilkunastu z To-
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warzystwa wystgpito, to jednak przy
konicu roku liczba tychze wynosita 76.
W roku tym bylo 5 odczytdw i wy-
ktadéw, z ktorych 2 wygtosit Dr. med.
Lindtner, 3ci odczyt z rzedu miat nau-
czyciel Seydelt z Poznania, znakomity
przyrodoznawca i dobry moweca, aty
miata panna Cornelius z Berlina wylg-
cznie tylko dla samych pan urzadzony,
a wreszcie byt wyktad ,,O zapobieganiu
chorobom" jednego z cztonkéw redakcji
»Przewodnika Zdrowia"” w Berlinie.

Sprawozdanie za rok 1897 zaznacza
na wstepie, ze liczba jego czionkow
wynosi 102. Towarzystwo dokonato w
roku tym niematego dzieta, poniewaz
tworzace sie odrebne towarzystwo, da-
zace do tego samego celu i tylko od-
mienne nazwa, wcielito w swoj organizm.
Przez to zespolenie uchronito zwolen-
nikéw naturalnego leczenia i zycia na-
szego miasta od rozdwojenia, ktoreby
w przeciwnym razie ku ogolnej szko-
dzie stowarzyszonych i idei samej nie-
watpliwie bylo nastgpito.  Odczytow
w roku tym b)}o 9 a przemawiali:
dr, med. Felsmann z Wroctawia, pan
Ritzmann z Berlina, dr. med. Schlesinger
z Wroctawia, p. Seydell, prezes p. Lange
i pani Lange, zona prezesa.

Taki jest krotki zarys staran i za-
biegéw tutejszych stowarzyszonych ma-
jacych che¢ pouczania sie co do zasad
prawdziwej higjeny i przyjscia im tern
samem z pomocg w trudnych warun-
kach bytu, w kierunku w jakim nowo-
czesna cywilizacja bezwzglednie kroczy.
Wszjstko to jest, ogdlnie biorac, bar-
dzo mato, jest to istotnie kroplg w
morzu, ale jest jednak czems$, co har-
tuje ducha i dodaje otuchy na przysztosé
i rodzi nadzieje ze bedzie lepiej. Spo-
dziewac sie¢ nalezy, iz w miare rozwoju
w spoteczenstwie naszem prawdziwie
wzorowych zapatrywan, coraz wiekszy
wezmie ono udzial w towarzystwie, o
ktorem mowa. Dziennikarstwo tutejsze,
ktore dawniej catkiem pomijato te spra-
we milczeniem, teraz niejednokrotnie
zamieszcza krotkie referaty towarzystwa.
Czynig to zwlaszczg gazety niemieckie,
polskie mniej, — jeden tylko ,,Goniec
W.*, czasem w kilku stowach o tej
rzeczy przebgknie, a nadto zamiesci
tre$¢ Waszego ,,Przewodnika Zdrowia",
dla ktérego wiasnie niniejszy szkic jest
przeznaczony.

Przestrogi i rady.

Ostroznie, niewolnicy tyto-
niu! W num. 11. r. z. wykazali$my
zgubny wplyw tytoniu na serce jako
tez objawy otrucia ogolnego. Najlepiej
tez jest, jadowitej t-¢f rosliny wcale nie
uzywac. Niestety podzisdzien wielu mez-
czyzn nie posiada juz tyle ,,mestwa",
aby sie mogli uwolni¢ od natogu pale-
nia. Dla takich natlogowcow podajemy
nastepujgce przestrogi i rady, zalecone
szczegOlnie przez znakomitego lekarza
prof. Scholera. Uczony ten opiera swe
orzeczenia szczegoélnie na doSwiadcze-
niach i badaniach stanu ust, zeboéw, zo-
fadka, ptuc, serca i skory palaczy.

Gtowng przestroga i radg dra Sch.
jest: nigdy nie pali¢ cygara, fajki lub
papierosa na czczy zotadek, ani
wtenczas gdy sie jest gtodnym. Palenie
w takim czasie jest zdrowiu ogromnie
szkodliwe.

Dalej, nie powinno sie pali¢ podczas
pracy cielesnej, podczas szybkiego cho-
dzenia, jezdzenia na kole, podczas tanca,
lub krotko po tern.

Wielce szkodliwym dla krtani jest
zwyczaj puszczania dymu przez nos.

Najmniej szkodliwym sposobem pa-
lenia tytoniu jest diuga fajka — po tern
cygar — wreszcie papieros. Papierosy sg
wielce szkodliwe, albowiem czesto za-
wierajg opium w sobie a z papierowej
okrywki wydziela sie kreozot.

Nie wypalaj catego cygara tylko trzy
¢wiercie; najwiecej trucizny pozostaje
w ostatniej resztce.

Kazdy kto pali, powinien sobie kilka
razy dziennie dobrze usta wymyc¢ i wy-
ptokac¢, szczegolnie przed spaniem. Naj-
lepszym pltynem do wyczyszczenia ust
palacza jest woda ze solg — #tyzka
zwyczajnej soli na szklanke wody. Wodg
solng nalezy nietylko usta wymy¢, ale
i gardlo wyptokac.

Spos6b na zmeczenie wzro-
ku. Wiadomo, jak przykrem bywa
cierpienie oczu, powstate od nadmier-
nego zmeczenia wzroku; tymczasem
przeciwko tej dolegliwosci zabezpieczy¢
sie mozna w sposob bardzo prosty, a
mianowicie: podczas dtuzszej pracy, wy-
magajgcej wytezania wzroku, jak to —
przy rachunkach, czytaniu, pisaniu, przy
kasztach wreszcie drukarskich — nalezy
wzrok oderwaé od przedmiotu pracy co
minut Kilkanascie, chociazby na kilka
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sekund, podczas ktérych oko wypo-
czywa i przywraca sie prawidtowy obieg
krwi. Zwykle czyni sie to bezwiednie,
nie zawsze jednak. Nalezy przeto przy-
ja¢ to za zasade, jezeli sie chce unikngé
zbyt wczesnego przeforsowania prawi-
dtowego wzroku swego.

Wychylanie sie z wagonu
przeciw pradowi wiatru, moze sie sta¢
wielce szkodliwem. Niedawno ociemniat
nagle 17 letni uczen, ktéry wezwany
byt do domu do td6zka chorej matki.
Jadac koleja, w wagonie stat z wychy-
long gtowa przeciw pradowi wiatru —
wiatr I miganie przedmiotéw, ktére mu
sie przed oczyma szybko przesuwaty,
wedtug orzeczenia lekarzy, byly powo-
dem oslepniecia.

Praca w postawie kleczgcej
staje sie czesto powodem poraznego
ubezwiadnienia nog Wypadek taki opi-
suje ,,Deutsche Mediz. Wochenschrift**.
Sparalizowanie spowodowane byto pracg
w pozycji kleczacej na wilgotnej ziemi,
przy przektadaniu torfu. Podobne wy-
padki zdarzaty sie przy asfaltowaniu,
dalej u parkietnikdw, u robotnikow kia-
dacych rury i przy robotach polowych.
Sparalizowanie wystepowato nieraz juz
po kilku godzinach pracy i przybierato
czesto bardzo uporczywy charakter. Je-
zeli juz nie mozna unikngé pracy w tej
postawie, nalezy od czasu do czasu
zmieniaC postawe, jak tylko pojawi sie
cierpniecie nog i uczucie bezsilnosci w
nogach. Dobrze tez jest opiera¢ chwi-
lowo ciato na rece i w ten sposob daé
ulge nogom.

Rozmaitosci.

VIIl. Zjazd lekarzy 1 przy-
rodnikow polskich odbedzie sie w
Poznaniu dnia 12 do 14 lipca 1898 r.
Wydziat gospodarczy zaprasza na Zjazd
ten wszystkich lekarzy i przyrodnikow
polskich i wyraza zyczenie, aby przez
jak najliczniejszy zastep uczestnikdw
w Zjezdzie lekarze i przyrodnicy polscy
dali dowod, ze rozproszeni uznawajg
waznos$¢ i doniostos$¢ Zjazdu i pragng
przez wzajemne zblizenie sie do siebie,
postepu nauki, dajagc zarazem Swiade-
ctwo zywotnosci swojej. Wydziat go-
spodarczy przyjmie uczestnikéw Zjazdu
z otwartemi rekoma i stara¢ sie bedzie
pobyt im w Poznaniu uprzyjemnic¢ i, o

ile to w jego mocy bedzie, w n.itej
utrwali¢ pamieci.

Wobec krétkiego czasu, jaki dzieli
nas od terminu Zjazdu, potrzebne jest
do ulozema szczegdtowego programu
wczesne zawiadomienie komitetu o pra-
cach i wyktadach w poszczegélnych
sekcyach. Na zyczenie wyrazone z wielu
stron utworzong bedzie takze sekcya
hygieniczna i rolniczo - przyrodnicza.
Prace przygotowawcze do Wystawy
przyrodniczo - lekarskiej w pelnym sg
biegu. Sadzac z naplywajacych zamo-
wien i zgloszen, zapowiada sie Wy-
stawa Swietnie.

Wszelkie zgtoszenia, tyczace sie
Zjazdu, przyjmowaé bedzie komitet go-
spodarczy najdalej do dnia 15 maja rb.

Poznan, w marcu 1898.

W iiieniu lomitetu gospodarczego
VIll-go Zjazdu lekarzy i przyrodnikow
polskich

Dr. Heliodor Swiecicki,

grzewodnic;qqy.
atac Dziatynskich.

Dr. Artur Jaruntowski,
sekretarz jeneralny.

ul. Wilhelmowska 16.
Uprasza sie pisma polskie o taskawe
czestsze powtdrzenie powyzszej odezwy.

1000 marek nagrody wyznaczyt
Zarzad zakiadu fizjologicznego (Berlin
S.-O., Schmidtstr. 32) kazdemu, ktoby
nalezycie udowodmit, ze bledne sg do-
Swiadczenia tyczace sie obiegu krwi a
dokonane i opisane przez dra Jezeka.
(Zob Przew. zdr. 1896. nr. 10. II. art.
Przewr6t teorji Harvey’a o krazeniu
krwi i reforma fizjologji cztowieka).

Lecznica dla mniej zamoz-
nych cierpiagcych na nerwy zo-
stanie pobudowang w Zehlendorfie pod
Rerlinem.  Przewodniczacy odno$nego
komitetu podarowat w tym celu po-
trzebny wiekszy obszar ziemi. Za dro-
bng optatg bedg mogli nerwowi korzy-
sta¢ z wszelkich Srodkéw kuracyjnych
i urzadzen higjenicznych. Zamysla sie
k¥as¢ szczegodlny nacisk na dostarczenie
kazdej osobie sposobnosci do stosownego
zatrudnienia a mianowicie pracy w ogro-
dzie, w pracowniach rzemieslniczych itp.
Tymczasowo ma by¢ urzadzonych 70
t6zek. Alkoholicy (opilcy) nie majg tu
mie¢ zadnego dostepu.

Polacy w pruskiem wojska.
Wedlug zestawien statystycznych, nad
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ktéremi zastanawia sie jaki$ niemiecki
pisarz wojskowy w berlinskiej ,,Krenz-
zeitung"”, polska ludno$¢ pod zaborem
pruskim najwiecej stosunkowo dostarcza
wojsku pruskiemu zotnierza. ROznica
jest tak w oczy bijaca, ze w dzielni-
cach polskich procent branych do woj-
ska jest przeszto pottora raza wiekszy,
niz w prowincjach czysto niemieckich,
a w stosunku do Berlinczykéw nieo-
mal cztery razy wiekszy.

PiSmiennictwo.

Dr. J. Galant. Jak dtugo czto-
wiek zy¢ powinien? Odczyt wygto-
szony w Sanockim Sokole. Cena 20 ct.
35 fen.

Autor osnut swoj odczyt na stowach: My
sami skracamy sobie zycie, przez nature dluzszem
nam przeznaczone. Stusznie zatem tez w koncu
wnioskuje, ze nie ma sztucznych S$rodkéw na
przedtuzenie wieku stworzen zyjacych, ze jedynym
srodkiem jest tylko zycie wedle praw przyrody.
— Odczyt niniejszy powinienby by¢ wygtoszony
od czasu do czasu w kazdem naszem stowarzy-
szeniu, broszurka, powinnaby sie znajdowaé w
kazdym ksiegozbiorze — zwiaszcza ze ksigzeczka
wydang zostata na korzy$¢ funduszu Sokolni w
Zagorzu.

Dr. K. Kalmt. Phytotherapie,
eine Methode innerlicher Krankheitsbe-
handlung nach den Grundsiitzen des Na-
turheilverfahrens mit giftfreien, pflanz-
lichen Heilmitteln. Berlin 1898. — 1 M.

»Phytotherapia™ czyli leczenie ziotami znajduje
w niniejszej ksigzce naukowe uzasadnienie Do tz.
naturalnego lecznictwa powinnoby koniecznie by¢
wiaczone takze zastosowanie owych $rodkow,
ktére to przyroda rok rocznie oczywiscie tylko
ku naszemu dobru wytwarza. Na powyzsze dzietko
zwracamy uwage szczeg6lnie naszym lekarzom,
mogacym sie najbardziej przyczynic do naszego
odrodzenia tak cielesnego jak duchowego. Nie
posiadamy zadnych fabryk do wyrabiania nowo-
modnych lekarstw chemicznych; ale tez szcze-
$liwsi mozemy by¢ bez nich, gdyz ,Pan Bdg kaze
wyrasta¢ lekarstwu ze ziemi, a nikt rozumny ta-
kowem nie pogardzi" (Syrach 38. 4). Obywajmy
sie zatem bez owych morfinéw, antipyrynéw itp.
trucizn a zadowalniajmy sie temi lekarstwami, ktére
nam zawsze $wiezo sporzadzane bywajg w owem
przecudnem, wielkiem labaratorjum przyrody. (Zob.
»Przew. zdr.* 1896. str.: 31. 38. 76, 93.)

Die ErkSltungs-Kranklieiten,
ihre Ursachen, Behandlung u. Verhu
tung. Ein Ratgeber fur Jedermann von
Dr. Paul Niemeycr Ill. Aufl. Verl. von
W. Molier, Berlin. — 1 M.

Znakomite dzietko, w ktérem stynny autor
walczy przeciw rozpowszechnionemu przesadowi

miljonéw ludzi, upatrujacych w ,,zaziebieniu" przy-
czyne choréb, obawiajacych sie go i drzacych
przed takowem jakoby przed mieczem Demoklesa.

Dr. A. Smee. Erste Hilfe bei Un-
gliicksfallen. Mit 16 Abb. 2 Aufl. —
Verl. von W. Molier, Berlin — 0,50 M.

Krétko a wezlowato podaje tu autor pierwsza,
pomoc przy wypadkach, polecajagc s$rodki tylko
jak najprostsze. W koncu podane sa w skrdceniu
rézne sposoby zastosowania wody.

0d wydawnictwa.

Pan N. z Poznania pisze nam na Karcie
otwartej co nastepuje:

.Jezeli Szanowna Redakcja Przewodnika
zdrowia zyczy sobie utrzymaé¢ abonentéw na Jej
pismo, to koniecznie stara¢ sie musi o to, aby
Przewodnik regularnie abonentéw swoich docho-
dzit. Dzi$§ 26ty marca, a ja jeszcze Przewodnika
na marzec z poczty nic odebratem, gdyz jak mi
tam powiedziano, jeszcze nie nadszedt, a miat
przeciez juz 15 m. b. by¢ wysiany. Jezeli tak dalej
péjdzie, to bede musiat przesta¢ abonowac to pismo™.

Po odebraniu tej karty wysiali$my czempre-
dzej zadany numer podwoéjnie. Wypada jednako-
woz nadmieni¢, iz do tego wecale nie bylismy
zobowigzani. Za kazdego bowiem abonenta, zapi-
sujgcego sobie pismo na poczcie, ptacimy poczcie
za przesyike poétrocznie 20 fen. Od numeru mar-
cowego wystalisSmy 15 marca urzedowi poczto-
wemu nalezytg liczbe egzemplarzy; obowigzkiem
poczty jest dostarczenie numeru kazdemu, kto za-
pisat. W razie za§, gdy abonent pisma z poczty
nie odebrat, powinien go zazada¢ od swego
urzedu pocztowego a nie od wydawnictwa,
do ktérego majg prawo upominania sie tylko
abonenci, zapisujacy pismo wprost u nas. — Sta-
raniem naszem zawsze byto i bedzie, aby kazdy
zapisujgcy wprost u nas, odebrat Przewodnika
w potowie tj. najpézniej 20go kazdego miesiaca.
Zdarzy¢ sie jednakowoz moze, ze przy adresowa-
niu przypadkowo kto§ pominietym zostanie lub tez
przesytka na poczcie zaginie. W takich razach
upraszamy Szan. Czytelnikéw, aby nam taskawie
doniedli, ze numeru jeszcze nie odebrali — wy-
Slemy go natychmiast. Spodziewamy sie, ze po-
dobne rzadkie wydarzenia tak bardzo nie rozdraznig
nerwéw, iz nam kto$ zaraz pogrozi ,przestaniem
abonowania” — zwilaszcza gdy poprzednio sobie
zwazy', ze wcale to nie jest zdrowo a potem takze
sobie pomysli, ze Przewodnika zdrowia nie wy-
dawamy w celach osiggniecia materjalnej korzysci
ale w pierwszym rzedzie tylko z poswiecenia. —

Z pozdrowieniem i zyczeniem
wesotego allelujal

Wydawnictwa ,Przewod, zdrowia“,

Druk S. Baszczynskiego w Toruniu.



