Rok IV.

Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca.

1898.

- PRZEWODNIK ZDROWIA

Do wspo tp raco-
wnictwa zapra-
sza si¢ kazdego, kto
na podstawie do-
Swiadczen Lub nauki
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach
ich zdrowia. Reko-
pisoéw drobnych
nie zwraca sie.

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

V

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 zrddta.
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Jak sie objawia ,,choroba kulturna™?

Wedle dra Damma.

Objawy czyli symptomy choroby kul-
turncj ukazujg sie zwolna: rozpoczy-
najg sie jako matoznaczace dolegliwosci
przybierajgc z latami na sile i liczbie.
Pierwsze zjawiska chorobliwe u prze-
waznej czesci ludzi dajg sie spostrzegac
w 20 roku zycia; odtad trwajg przez
cate zycie az do $mierci. Po wiekszej
czesci ludzie zjawisk tych nie uwazajg
za chorobe: czujg sie zdrowymi i czer-
stwymi a tylko od czasu do czasu mie-
wajg niektorzy bicie serca i bodle
krzyza, miodziencéw trapig czeste po-
lucje. Jestto okres pierwszy zwyrodnienia,
okres sity czyli stadium uigoris, trwa-
jacy zazwyczaj 1—5 lat. Kazdemu tatwo
pozna¢, dla czego w tym okresie sity
sie wzmagajg. Ot6z cata choroba biurze
swoj poczatek z narzadow rozptod i-
wych. Narzady te posiadajg swe nerwy
tak jak wszystkie inne czesci ciata,
Nerwy te wychodzg z $redniej i dolnej
czesci rdzenia pacierzowego; z tego tez
miejsca bywajg zarzadzane. Rozumie sig,
iz wszelkie Litedy nienaturalnej zmysto-
wosci oddziatywajg w pierwszym rzedzie
na te miejsca a mianowicie powodujg

tu zbyt szybkie rozwijanie sie. To
nieprawidtowe rozwijanie sie postepuje
dalej i osigga nareszcie swdj punkt naj-
wyzszy tj. zapalenie. A zatem wy-
twarza sie w rdzeniu pacierzowym zapa-
lenie (bezgoraczkowe). Zbytnie rozwi-
janie sie i zapalenie razem tworza wia-
$nie 1-szy okres choroby kulturnej,
okres sity albo raczej okres wzbu-
rzenia.

Co0z nastepuje potem? Czy zaognienie
w rdzeniu pacierzowym ustepuje, czy
*zarasta ¥ itp. Objasnijmy sobie to na
przyktadzie. Zarznate$ sie nozem w reke
lub przyttukte$ sobie miotkiem palec,
céz to powoduje? Oto6z powstaje naj-
pierw obrzmienie, potem zaczerwie-
nienie itp.,, — a wiec najpierw przy-
spieszony rozwdj nieprawidtowy a potem
zapalenie czyli zaognienie! Co6z dzieje
sie nastepnie z miejscem naruszonem
w swej rownowadze? Zablizni sie czyli
zagoi sie! Podobnie goi sie po zapaleniu
naruszone miejsce w rdzeniu pacierzo-
wym, podobnie tworzy sie i tu po za-
paleniu proces zabliznienia. Wszelkie
za$ zabliznienie polega na bujnem krze-
wieniu sie tkanki tgczne;j.

W rdzeniu pacierzowym nastepuje
podobna wybujatos¢ tkanki tacznej; a to
powoduje powolny zanik miazgi ner-
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wowej (istoty miekkiej); przez to po-
wstajg w wiekszej lub niniejszej ilosci
bezmiazgéwe czyli gtuche widkna
nerwowe. Takie gtuche wiokna ner-
wowe tworzg sie na tych miejscach
mozgu | rdzenia pacierzowego, ktore
opanowata choroba kulturna.

Z poczynajacym sie zabliznieniem
przechodzi choroba w okres drugi,
okres zwatlenia czyli stadium de-
pressionis. W tym czasie z biegiem lat
a nawet dziesigtkdw lat stcsownie do
postepujacego zabliznienia, powstajg na-
stepujace objawy:

1. Zakidcenie trawienia a mianowicie:

a) zaburzenia w zotgdku (brak
apetytu itp.)

b) zaburzenia w kiszkach (poczat-
kowo nieregularny, potem
twardy stolec, pdzniej zaparcie
stolca, potem krwawnice czyli
hemoroidy).

2. Opieszato$¢ w wytwarzaniu sie
krwi (blady kolor twarzy i wogole
skory).

3. Zaburzenia plciowe, postepujace
zwolna az do zupetnej niemocy.

4- Wypadanie wiosow i siwizna.

Dalszemi objawami choroby tego
okresu sg:

5. Nerwowos¢.

6. Ostabienie pamieci. (Latwosé za-

pominania nazwisk oséb miejsc.)

7. Sklonnos$¢ do zaziebienia sie.

8. tatwos¢ pocenia.

9. Ogolne zmeczenie.

10. Krotki wzrok.

11. Nerwowe bole (migrena, reuina-

tyzmy itp.)

12. Zmiana w charakterze (egoizm,
przesada w ocenianiu samego siebie,
niezadowolenie itp.)

Wreszcie przechodzi choroba kul-
turna w okres trzeci: okres wycien-
czenia czyli stadium paralysis. Ot6z
na pewnem i to najmniej odpornem
miejscu rdzenia pacierzowego lub mézgu
nastepuje znaczniejsza wybujatos¢ tkanki
tacznej, a zatem wytwarza sie tu wiecej
gluchych widkien nerwowych, niz na
innych miejscach: wskutek tego wybija
sie wyrazniej pewien objaw przed in-
nemi. Zjawisko to chorobliwe rozwija
sie coraz bardziej i staje sie bezposre-
dnig lub posrednig przyczyng Smierci
chorego. — W okresie wyciefczenia
zjawiajg sie szczegdlnie cierpienia ptucne
(suchoty czylt tuberkuloza) lub.tez cier-
pienia serca, zotadka, nerek, rak, cu-

krzyca, schnienie czyli suchoty rdzenia
pacierzowego (tabes dors.), razenia
(apoplexia) itp.

Pierwszego okresu choroby wieksza
cze$¢ ludzi zwykle wecale nie spostrzega
na sobie, tj. ze wcale nie uwaza wy-
mienionych objawow za chorobe.

Zwolna przechodzi pierwszy okres
w drugi. Jako pierwsza nieprawidtowos$¢
daje sie tu zwykle we znaki wypa-
danie wiosdw u mezczyzn; jednako-
woz w obecnych stosunkach tylko rzadko
komu wydaje sie to powaznym stanem
chorobliwym. Nawet przy zaktoceniu
trawienia, nerwowosci, skionnosci do
zazigbien itp. wieksza czes¢ ludzi (nie
wytaczajagc lekarzy!) uwaza sie za
stosunkowo zdrowych, zwalajac przy
czyny swych cierpien na ciepte przesia-
dywanie w izbach, na brak ruchu itp.
Nikt za$ nie mysli o chorobie powaznej,
zycie skracajacej.

U kobiet jest przebieg choroby w 2/a
przypadkach o tyle odmienny, iz obja-
wiajg sie zara: z poczatku cierpienia ko-
biece; wypadanie wlosow itp. nastepuje
dopiero poOzniej.

W okresie trzecim uwydatnia sie
pewne cierpienie juz tak bardzo, iz o-
soba uwaza sie za chorg i udaje sie do
lekarza. Niestety dzisiejsza,,stara medy-
cyna“ uwaza objawy chorobliwe za
samodzielne choroby, stara sie te zja-
wiska przyttumi¢ wprost ostremi truci-
znami, réznemi $rodkami, ktérych fa-
bryki coraz to wiecej wytwarzajg; ale
W rzeczy samej choroba istniata juz
przez diugie lata, przebywszy dwa o-
kresy. Rozumie sie wiec, iz cieipigcy
tu prawdziwej pomocy dosta¢ nie moga.

Dlatego koniecznie potrzebna jest
nalezyta reforma czyli (przeksztatcenie)
lekarskiej nauki. Obecna stara me-
dycyna absolutnie nie jest w moznosci
ludzi doprowadzi¢ do zdrowia. Jest
ona instytucjg przezyta i prze-
starzalg. Poszczegdlne czesci ustroju
i narzady wydajg sie jej bowiem za
samodzielne istoty. Przestarzata ta me-
dycyna wcale jeszcze nie rozumie, ze
pomiedzy narzgdami (organami)
a ukftadem nerwowym istnieje
pewny, dokitadnie urzgadzony
stosunek. Szuka, szpera i goni ona
za bacylem i mikrokokami, uwazajac
je za jedyng przyczyne kazdego choro-
bliwego objawu! ————Upatrujgcych
w tem swg przyszto$¢, nalezy pozosta-
wi¢ spokojnie przy ich szperaniu. Tym-
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czasem wyrobi sie nowa nauka, ktorej
gtéwne ideje najpierw ogarng wielkie
masy ludu (publicznosci) ; w nastepstwie
tego powiekszy sie jeszcze coraz bar-
dziej przeciwienstwo pomiedzy publiczno-
Scig a lekarzami obecnego kierunku
(starej szkoty czyli alopatii). Lecznictwo
przyrodne (naturalne), mimo, ze ponie-
kad sie opiera takze jeszcze na przeda-
wnionych zapatrywaniach, wskazuje o-
gromnem swem rozpowszechnieniem na
niezaufanie publicznosci do obecnej me-
dycyny.

Dla obecnej medycyny sg przewlekie
(chroniczne) choroby cierpieniami niewy-
leczalnemi. W najlepszym razie osigga
ona swemi lekarstwami ,,kompensacjg"
t. z. przesuniecie chorobliwego zjawiska
z jednej czesci uktadu nerwowego na
inne. Suchoty, rak, cukrzyca, suchoty
spizu (tabes), przewlekie choroby ptuc,
watroby, nerek, zotgdka, macicy, serca—
otdz wszystkie sg dla niej niewyleczalne.
Bezsilng jest wobec takich zjawisk, gdyz
zabiera sie ona do usuniecia choréb, za-
miast sie zajg¢ stanem chorego, jego
wyleczy¢, t. . jego podnies¢ i wzmo-
cni¢ jego sile zywotng. Nie choroba jest
owym ztym czartem, ktory w cztowieka
wstepuje  w postaci drobnoustrojow
(bakteryj, bacyléw itp.), tylko chorzy
stracili na sile a wskutek tego powstaty
u nich nieprawidtowe zmiany czyli wy-
mienione cierpienia.

Strona ujemna wozka dziecinnego.
(U progu wiosny 1898 r.)

Wozki i wozki — i wozki — i
wszedzie wozki! Gdzie spojrzysz, tam
wozek! Wida¢, ze sie wiosna zbliza —
z wiosng pojawiajg sie bociany i wozki!
— Modo, modo, co ty nie wyrabiasz
i dokad nie siegasz! Dawniej matka,
potem mamka, pozniej nianka, wreszcie
dziewczynka na reku dziecko na prze-
chadzke wynosita, — dzi$, wystrojone
mamki, bony i ,,marmuzele”, zerkajac
okiem na prawo i lewo, same albo w
towarzystwie i w jakiem towarzystwie!
wlokg za sobg po bruku, lub pchajg
przed sobg hatasliwy wozek, w ktérym
lezy ofiara mody i nieprzezornosci ludz-
kiej, dziecko, ogtupiate od hatasu i wiru
przechodzacych, czestokro¢ z buzig i
oczkami pozastanianemi modnemi fal-
banami, z wyrazem odretwienia, smutku
i nieprzytomnosci.

Jeden z najuczenszych lekarzy pa-
ryskich biadat pismem i stowem nad
nieszczesnym  wynalazkiem nowomo-
dnym wobzka do wozenia dzieci. Naj-
rozliczniejsze i optakane widziat ztad
skutki w dzisiejszem pokoleniu, ktore
sie poniekgd na wozkach wychowato.
A te skutki widziat nietylko w zdro-
wiu, ale w catym rozwoju umystowym
dziecka, w ospatosci, gnusnosci, ledwie
ze nie w idyotyzmie dzieci zawsze sa-
mych, zawsze w wodzkach wozonych,
i glupkowato i btednie na wszystko
patrzacych, lub wcale nie patrzacych!
— ,,0, gdzie sie podziaty, mawiat on,
owe blogie czasy, gdzie dziecina no-
szona na reku kochajgcej jg mamki
lub piastunki, przytulona do cieptego
tona nie z martwym trzesgcym wodzkiem,
lecz z zyjagca osoba, zwracajgcg mu
uwage na kazdego pieska i konika,
przechadzki swoje odbywata!™

Dla zdrowia dzieciecia byta to jakby
jazda konna — dla umystu przy ciagtej
rozrywce w rozmowie z nianig, zupetnie
inny wypoczynek, anizeli da¢ moze nie-
ustajgcy turkot wozka — oczki nau-
czyly sie patrzenia, uszki otwarte byty
na kazde szczeknienie pieska lub Swier-
gotek ptaszka, paluszek wskazywat
ciggle to i owo niani — zycie drgato
w kazdym cztonku — uczyto sie dzie-
cko mysle¢ — rozwo6j umystowy daleko
byt wczesniejszym, anizeli dzisiaj —
mniej nawet bylo idyotdw na Swiecie,
mniej pomieszania zmystoéw, dzieci od-
znaczaty sie dawniej wesotoscig i zy-
woscig, ktorej dzi$ nawet nie widac,
wszystkie sg zaturkotane i wielkg czes$¢
dnia, roku, nawet lat catych opuszczone
w wozku, smutne i samotne!"

Przywigzanie dziecka do niani i niani
do dziecka rosto z kazdg przechadzka,
samo zmeczenie niani od noszenia lu-
bego ciezaru, korzystnie na nig oddzia-
tywato i zawigzywato ten wezet przy-
wigzania, ktoérego nic procz $mierci ro-
zerwa¢ nie bylo w stanie. Nie widzia-
fam mojej nianki przez lat 40 — a cale
lat 40 nawzajem tesknitySmy do siebie
— dzi$ szeScdziesiecioletnia, pamigtam
jeszcze przechadzki moje na jej reku
i mile je sobie przypominam. Ale bo
tez niania, ktora dziecko nosi, w niczem
nie podobna do niani, ktéra dziecko
wozi. Ta, na wszystko i na wszystkich
ma oczy, tylko jedno dziecko jest jej
obojetne, — tamta, nie ma jednej mysli
po za dzieckiem — i czegoby nawet
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moze nie czynita dla dobra i rozrywki
jego, czyni, moze nawet mimowolnie,
dla rozrywki wihasnej — bo czyz moze
by¢ rozrywka milsza i wieksza, jak
$ledzi¢ rozwoOj zdziwienia i przesliczne
wykrzykniki dziecka, ktére zaczyna na
Swiat patrzyc!

Zreszta, dziwna rzecz — dziecko na
reku noszone, daleko predzej do cho-
dzenia sie wydziera, anizeli to, ktore
swobodnie rozciggniete w wozku lezy.
Przy noszeniu n6zki mu cierpng i wy-
dobywac¢ sie zaczyna z ramion, i pro-
buje wihasnych sit, kiedy tamto gnusnieje
w ospatosci i lenistwie, i w wygodzie
cztonkow niewiescieje.

Bytam raz przy dziecku umieraja-
cem na zapalenie ptuc. Dziecko nie
miato roku, i w goraczce 52 godzin
nie spato. ByliSmy wszyscy po-
meczeni, bo mamce kazatl doktor spac.
Dla ulgi wiozyliSmy dziecko do wozka,
i tam i napowrét na jednem miejscu
stojagc, wozek przesuwaliSmy po podio-
dze, bo nam nie wolno bylo dziecka
kotysa¢ ze wzgledu na moézg. Stary
lekarz, specyalista dla dzieci, gdy zoba-
czyt wozek w pokoju, mocno go nam
zganit i powiedziat:

— Jezeli chcecie dziecko zachowaé
przy zyciu, zmieniajcie sie przy niem
ile chcecie, ale dzien i noc noscie je na
reku w pewnem od tona oddaleniu, aby
goraczki jego nie powieksza¢ i bez
ustanku z niem chodzcie wolno po po-
koju. Ruch, stgpania i nieznaczne po-
chylanie przytem rak, zupetnie inny
wywotuje obieg Kkrwi, niz przeklety
wozek lub kotyska.

Sztukg bylo przy zmeczeniu naszem
na wyprezonych rekach dziecko dzien
i noc trzymac i z niem ciggle chodzi¢
— ale skutek nad wszelkie pojecie byt
szczesliwy; juz po kilkunastu godzinach
takiego chodzenia, dziecko nam zasneto
i dziwnie predko do zdrowia powracac¢
zaczeto.

A wiec, bodajby sie zapadlty wszy-
stkie wdzki w ziemig! Reczne wadzki
i taczki niechaj stuzg do tego, do czego
sg — do przewozenia rzeczy, gruzéw
i kamieni — dzieci za$ nasze, oby jak
najpredzej po starodawnemu wrécity w
objecia nasze i na kochajgce tona na-
szych matek, nian i mamek!

Jedna ze starszych (Cecylia Dziatyriska).

Wiecej czystego powietrza dla ,,Sokotow!"

Czysto$¢ zdrowia podstawa.

Sokét, to ptak przebywajacy prawie
ciggle na wolnem powietrzu; w razie
za$ gdyby mu tego zabrakio, stracithy
na swej sile i sprezytoséi, opuscitby
skrzydta i poprzestatby byc tern, czem
jest — poprzestatby by¢ sokotem.

Cztowiek jest réwniez stworzeniem,
zyjacem ws$rod powietrza. Powietize
czyste jest tez dla nas czestokro¢ waz-
niejszem, niz zwykly pokarm — po-
wietrze nazwa¢ mozna pierwszym na-
szym pokarmem, naszym zywiotem. Ja-
damy zwykle od 2 do 5 razy dziennie,
ale oddechamy w tym samym czasie
wiecej niz 20,000 razy. W danych wy-
padkach mozemy obyc sie bez zwyklego
pokarmu 2 lub 3 dni i nawet jeszcze
dtuzej, lecz zaledwie tyle minut obyc¢
sie mozna bez powietrza. Noworodek
nie potrzebuje w pierwszych 24 godzi-
nach zadnego pokarmu; ale udusithy
sie, gdyby tylko przez minute nie moégt
oddechac tj. wydala¢ z siebie wydechem
zuzyty kwas weglowy a wcigga¢ w sie-
bie wdechem inny gaz, odzywczy tlen.
Poniewaz na wymianie szczegdlnie tych
gazOw zycie nasze polega, dla tego za-
pewne znaczenie dla nas powietrza jest
dostatecznie udowodnionem. Jakkolwiek
oddechanie odbywa sie mechanicznie i
automatycznie tak dtugo, poki zyjemy
(bez tego zy¢ przestajemy), wieksza
cze$¢ ludzi podzisdzien nie oddecha na-
lezycie. Przyczyng tego nasze jedno-
stronne zatrudnienia zawodowe a szcze-
golnie wytezona praca umystowa. Od-
dechamy zwykle jeszcze tylko tyle, aby
nie upas¢ — bo zapomnielim juz nale-
zycie oddecha¢. Dobrze zatem, ze sta-
ramy sie przynajmniej sztucznie to wy-
nagrodzi¢ przez pewne Cwiczenia ciele-
sne. Najpierwsze i najdonioslejsze
znaczenie gimnastyki jest zatem
¢wiczenie sie w nalezytem od-
dechaniu.

Szczytne to zadanie wypetniamy tez
rzeczywiscie i udoskonalamy nasze od-
dechanie — mimo, ze ¢wiczac sie —
zazwyczaj wecale o tern nie myslimy.
Natezajgc bowiem miesnie, wytwarzamy
w ustroju naszym kwas weglowy. Im
wieksze jest natezenie, tem wiekszg
ilos¢ kwasu weglowego ciato wytwarza
i nastepnie przez wydech wydala z sie-
bie; natomiast za$ wej$¢ moze do krwi
tem wieksza ilos¢ czynnego tlenu ozy-
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wiajacego czyli ozonu, owego czynnika
podtrzymujacego ptomyk zycia naszego.
W ten sposob przez prace cielesng, a
szczegolnie przez utozone éwiczenia gim-
nastyczne oddech sie staje przyspieszo-
nym a zarazem tez glebszym i pehniej-
szym, wymiana materji zywszg przez
co ustroj nasz tern lepiej sie odzywia.
Jak c¢wiczenia podobne oddziatywaja,
udowodniono dos$wiadczeniami. Wyka-
zano, ze pod wplywem gimnastyki sita
miesni wzmaga sie 0 28—38%, co zna
czy, ze o tyle wiecej powietrza wciggac
mozemy do utlenienia krwi; przytem
waga ciata moze sie podnies¢ o 15%,
gdy roéwnocze$nie zmniejsza sie obje-
tos¢ osobnika, co wykazuje, ze ciato
staje sie zbitem ijedrnem. Ze wszystko
to gtdwnie zalezy od czystosci powie-
trza, ktére wdechamy rozumie sie samo
przez sie. Niestety na te najprostsza a
najwieksza potrzebe gimnastycy Swiata
cywilizowanego w swem galopowem
ubieganiu o pierwszenstwo, w rzeczy-
wistosci tozg zbyt mato wagi. Niemcy
np. oddechajg brudnem powietrzem,
zamkngwszy sie w swych licznych ,,turn-
hallach® — ktore to budowle na nazwe
,»,Hallen" wcale nie zastuguja.

Rowniez nasze ,,Sokoty" poczynajg
i5¢ w $lad obcych takze w tym kie-
runku. W Galicji wystawiono juz kilka
grubosciennych gmachdw przeznaczo-
nych do ¢wiczen gimnastycznych. W
zaborze pruskim za$ z pewnoscig po-
stawionoby tak samo grube mury, gdyby
tylko byly na to potrzebne $rodki. W
braku wiasnych ¢wiczni utyskujemy na
naszych ,,najserdeczniejszych gospoda-
rzy", ze nam swych tz. hal ani nawet
za pienigdze dla ¢wiczen gimnastycznych
otworzy¢ nie chca. Urzadzamy sobie
zatem nasze ¢wiczenia czesto w knajpach,
dawajac przez to niektorym druhom
najlepszg sposobnos¢ odbywania nocnych
»Cwiczen" przy kuflu i przy kartach az
do rana. Co do czystosci powietrza
réwnaja sie te lokale wedzarniom ta-
bacznym — a takiego to powietrza majg
gimnastycy (wskutek natezenia cielesne-
go) jeszcze 28—30% wiecej niz zwykle
wciggac? —Oczywiscie to kapiel, ktora
dr. Walser nazywa drastycznie ale stu-
sznie wprost ,,Dreckluftbad".

Oto6z czas, abysmy kapieli takich
zaniechali, aby$my zrobili zwrot na lep-
szg droge a mianowicie przez zblizenie
sie do przyrody, ktdra nie da sie nigdy
zastgpi¢ zadnemi sztucznemi wymystami.

Gote niebo nad nami a Swieze
lesiste powietrze koto nas — oto
nasza najlepsza sokolnia! Nawet
w zimie ciata nasze moga tu by¢ do-
statecznie ogrzewane przez nalezyty ruch
przy ¢wiczeniach. Bedac w posiadaniu
takiej ¢wiczni — a nikt jej nam zabro-
ni¢ nie moze — nie mamy co zazdro-
§ci¢ innym. Dla ochrony przed stotg
lub zbytniem gorgcem postawi¢ mozna
duzy namiot lub zakrywke, na co za-
pewne starczg S$rodki kazdego towa-
rzystwa!

Z ¢wiczen wykonanych na wolnem
i czystem powietrzu, mozna dopiero
rzeczywistg mie¢ korzys¢. Wytwarza-
jace sie bowiem przez ptuca i skoére
gazy jak kwas weglowy, siarkowodany
itp. moga sie ulotni¢ z organizmu a
silnie oddychajacy ,,Sokot" wcigga w
swe ptuca powietrze czyste i odzywia-
jace krew a zatem caly ustrdj jego.
Dalej wykonywanie ¢wiczen na wolnem
powietrzu chroni poniekad druzyne so-
kolg przed zbytnig pedanterjg szkolng,
ktorg podzisdzien stusznie zarzuci¢ mo-
Zna nieraz ,,turnerom®, uprawiajacym
gimnastyke sportownie lub jakby na
przedstawienia w cyrku. Mamy tu szcze-
golnie na mysli owe drobnostkowosé
i szablonowato$¢ przy nauce. Na wol-
nem za$§ powietrzu panuje swoboda a
poszczegolne cEwiczenia stajg sie milg
i korzystng dla ciata i duszy rozrywka.
Gimnastyka na wolnem powietrzu ma
szczegoblng site przyciggajaca i zache-
cajagcg innych do wstgpienia w szeregi
zwlaszcza, gdy sie nie zapomina o
grach i zabawach towarzyskich,
to jest owej gimnastyce naturalnej, ko-
niecznie potrzebnej kazdemu czlowie-
kowi zdrowemu a tem wiecej dzieciom
i miodziezy.

Przyzwyczaiwszy sie do Cwiczen
tylko na Swiezem powietrzu, uczujemy
prawdziwy wstret do powietrza zepsu-
tego, ktérem zwykle sg napetnione no-
womodne sale gimnastyczne. Dobrze,
ze dotgd mamy jeszcze mato takich.
Uzywajac za$ ich, powinnismy sie sta-
ra¢c o nalezyte odwietrzanie. Otwarcie
okien jako tez zmywanie podtég i oku-
rzanie bynajmniej nie wystarczajg ; trze-
ba bowiem, — zZeby powietrze stale w
nich krazyto i przez to sie odnawiato.
W tym celu stuzg znakomicie tz. od-
dychacze inzynjera Kosinskiego (Carlot-
tenburg, Kaiser Friedrichstt. 55). W
zimie dadzg sie¢ takze niektdére piece
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w tym celu uzy¢. (Zob. Przew. zdr.
1895 nr. 3). Stafe takie krgzenie powie-
trza ma takze to dobre, iz wychodzacy
prad porywa z sobg mase kurzu i wydala
go na zewnatrz.

W nowszych czasach wynaleziono
strasznie duzo przer6znych $rodkéw
desinfekcyjnych i coraz wiecej tychze
chemicy wynajdujg, fabrykuja i zachwa-
lajg. Zostawi¢ te wstretnej woni $rodki
bogaczom a pamieta¢ tylko, ze czyste
powietrze to najlepszy i najtafszy $ro-
dek desinfekcyjny. Dowiedzionem jest
zwlaszcza w koszarach, ze sprzety o
wiele lepiej sie zachowaty w izbach na-
lezycie przewietrzanych. Kiedy wptyw
czystego powietrza naw et na martwe
rzeczy tak dodatnio wptywa, o ile to
wiecej sie dzia¢ musi z takim ustrojem,
jaki ma czlowiek. Cwiczenia gimnasty-
czne majg wiasnie na celu podniesienie
sity zywotnej cztowieka. Nie nalezy za-
tem zapominaé, ze pierwszym warun-
kiem ku temu jest czyste powietrze
i to rano lub przed potudniem.

Oby naszym gimnastykom juz sama
nazwa ,,Sokot", jako ptaka powietrz-
nego, nie data nigdy zapomnie¢, ze
czysto$¢ powietrza jest pierwszym wa-
runkiem zycia i sity; otoz wiasnie pora,
nadajgca sie najlepiej do rozpoczecia
i zaprowadzenia ¢wiczen i gier na wol-
nem powietrzu.

Polityka a zotadek,

czyli pozywno$¢ chleba razowego.

W ,interesie stuzby" a raczej —
prawdg a Bogiem — w celu zgermani-
zowania przesiedlono mnie w gigb Nie
mie¢ do matej miesciny N. N. — na-
zwijmy jg Bismarkschopf, —

Bytem wtedy kawalerem, wiec zmu-
szony bylem stotowac sie u obcych. Kobie-
cina, u ktorej mieszkatem, warzyta takie
przysmaki, ze w krotkim czasie poja-
wily sie u mnie, dotad zdrowego jak
ry$, niedomagania zotgdkowe z szere-
giem nastepstw, ktore lekarskiej zawe-
zwa¢ nakazatly mi w korncu pomocy.

A prosze nie sadzi¢, zem dostat sie
w opieke jakiejs gosposi typu fili de
siecle”, — bron Boze, przeciwnie moja
kuchmistrzyni, w podesztym wieku o-
soba, cieszyla sie w owej miescinie re-
noma nielada sawantki na punkcie Kku-
linarnym. Ale kuchnia w kraju Cheru-

skéw jako$ nie przypadata do smaku
zotadkowi stowianskiemu! Przyczyna
tego prawdopodobnie plaski poziom
kultury, na jakim widocznie i w tym
wzgledzie w obec Germandw pozostajemy
my Polacy!

Ulubiong gospodyni — nie mojg —
byta jaka$ potrawa, mieszanina ziemnia-
kéw z pasternakiem, z rzepg czy z
rzodkwig zaprawiona maka, oliwg i
octem, na zimno, ktorg podawano bodaj
nie codzien. Inne potrawy réwniez byty
niezdrowe i tak miesa i kiszki niepo-
miernie thuste, chleb kwasny, ciezki,
niewypieczony, a zestawienie don cu-
dackie. Odzywianie sie takie byto natu-
ralnie zbrodnig w obec organizmu, do-
pominajaca sie pomsty, ktora tez wkrotce
sie zjawita.

Zmienitem stét przenoszac sie do
hotelu ale z tym skutkiem, zem sie
dostat z deszczu pod rynne. Nadomiar
ztego podawano tu choremu zotgdkowi
na deser — polityke. Hotel 6w, jedyna
w mieScie mozliwa restauracja, byt
punktem zbornym miejscowej $mietanki,
ktora tu sobie, jak to bywa, i polityki
i plotkarstwa przybytek i brudéw roz-
maitych eon amore urzadzita pralnie.
Rozumie sie, ze wnet sie dowiedziano,
zem eksul, zem banita, zem ,,verfluchter
Pollacke”. Nuze wiec ucywilizowane
teutony dogadywac, z razu cicho i nie-
Smiate, poOzniej coraz gltosniej i brutal-
niej drazni¢, dokucza¢ i zaczepia¢, w
gromadzie odwazni w obec jednostki.
Chcac unikng¢ awantur i burd wycofa-
tem sie z hotelu.

| coz dalej? — ZyC przeciez w tem
obrzydtem mi otoczeniu bylo trzeba,
gdyz o przesiedleniu na razie ani myslec.

Nie majac danych, by kuchci¢ sobie
samemu, statem sie z koniecznosci ja-
roszem i to twardego zakonu, odzy-
wiajac sie przez lat dziewie¢ mego wsrdd
Niemcow wygnania wytgcznie prawie
owocami i razowym chlebem.
I dobrze mi z tem byto i jest, bo dzi$
na innem miejscu w innych warunkach
innego nie spozywam pieczywa.

Zattuszczony i niezdrowizng zamu-
lony zotgdek wydobrzat bez ofiar na
medykamenta i bez honoraryj dla lekarzy.

Po blizsze szczeg6ly co do zdro-
wotnosci, pozywnosci i sposobu piecze-
nia razowego chleba wedtug przepisow
dra Grahama odsytam szanownych czy-
telnikbw do artykutu w numerze 7
»Przewodnika zdrowia™ z r. z. jakotez
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do ,Jarskiej kuchni”
naktadem tegoz pisma.

W koncu dodaje nawiasem ku nauce
i dla zachety rodakow w podobnych sie
znajdujacych warunkach, ze przez za-
pisanie sie do bractwa jaroszow wcale
fadng zaoszczedzitem sumke, za ktorg
wzigwszy emeryture okupitem sie ku
uciesze hakatystow w rodzinnych stro-
nach.

Taki niestety obrot wzieta u mnie
germanizacyjna polityka przez zotgdka
rewolucje! Emeryt.

ksigzki wydanej

Przestrogi i rady.

Jarstwo w chorobach wa-
troby. Na posiedzeniu Tow. lekarskiego
w Moskwie méwit dr. Obrazcow o jarstw ie
jako s$rodku zapobiegawczym i leczni-
czym. Whnioski swoje mowca opierat na
doswiadczeniach czynionych na psach,
w ktérych zylg wrotng taczyt przetoka
z zykg pustg dolng, wykluczajgc tym
sposobem z tz. krwiobiegu watrobe.
Operowane w ten sposob psy najcze-
sciej mstynktownle unikaty strawy mie-
snej. O ile za$ pociaggu do miesa prze-
zwyciezy¢ nie mogty, pokutowaty za to
ciezko. Ztad widzimy, iz dziatalnos¢
watroby niezbedna jest przede wszystkiem
dla przerobki, czy tez zobojetnienia tych
ciat, ktdre wchlaniajg sie w krew z po-
karmu miesa. Gdzie wiec watroba wsku-
tek spraw patologicznych nie dziata na-
lezycie, pozywienie [wytgcznie roslinne
moze byC stosowane jeszcze z dobrym
skutkiem.

Niebezpieczenstwo przy ba-
wieniu sie dzieci z psami. Nie
nalezy pozwoli¢ dzieciom bawic¢
sie z psami, albowiem psy czesto lizg
je po twarzy, oczach, a majac pyski
zawsze wilgotne przenoszg zarodki ro-
bakOéw na usta dzieci i stajg sie tym
sposobem przyczyng niejednej choroby,
a nieraz i $mierci. Na sto wyztéw prze-
cietnie 53 ma w sobie tasiemca, na sto
pséw rzeznickich 67, na sto podwdrzo-
wych 41, na sto psow ciggnacych woski
78, na sto owczarskich 52, pomiedzy
temi zwykle na sto pséw jest 7, maja-
cych tasiemca, powodujgcego kotowroty
u owiec, a w koncu na sto pséw po-
kojowych 70, a miedzy niemi 36 ro-
dzajow tasiemca osiadajacego w pe-
cherzu. Tsy te przenoszg owego tasiemca
na ludzi, szczegodlnie na dzieci, pozwa-

lajace sie psom liza¢ po twarzy i ustach
— takie tasiemce bardzo czesto powo-
duja $mier¢. (Glisty ,,ascaris" ma w sobie
prawie wieksza cze$¢ pséw pokojowych.
Na usuniecie tych szkodliwych pasorzy-
tow stosowano w najnowszym czasie z
dobrym skutkiem $rodek, i to proszek
lub pigutki ze wschodnio-indyjskich o-
rzechéw Areka. Skutek wywierajg one
nie w zotadku, tylko wprost w siedlisku
onych pasorzytow w jelitach).

Miode, Swieze jarzyny natra-
fiamy obecnie coraz to czesciej na ryn-
kach, a dobrze by byto, gdyby codzien
takze do jedzenia je podawano. Szpinak,
sataty, szparagi, rzodkiewki itp. zawie-
rajg w sobie bowiem wiekszg lub mniej-
szg ilo$¢ soli odzywczych, tak bardzo
potrzebnych do nalezytego odzywienia
i tworzenia sie krwi, do podniesienia
czynnosci poszczegOlnych narzadow jak
tez wogole do wmnozenia energji i wy-
miany materji. W dawniejszych czasach
zbierano w marcu, w kwietniu i maju
pierwsze wypustki ziot w celu robienia
tz. kuracji wiosennej. Zbierano listki
brodawnika (zob. ,,Przew. zdr.* 1896
str. 37), rukwi czyli rzezuchy, miodunki
lekarskiej, szczawiu, babki, trzebulki,
krwawnika, pokrzywy, bluszczyka itp.
Ziota te siekano drobno, zmiazdzono
w dziezce i wytltoczono sok, ktérego
uzywano dziennie zwykle rano naczczo
przez kilka tygodni; w tym czasie je-
dzono wogotle bardzo mato i to tylko
pokarmy roslinne — w okolicach kato-
lickich przypadat zwykle post. Oczy-
wisci osiggnieto w ten sposéb grunto-
wne oczyszczenie ciata z brudéw i ma-
tery-j chorobotwdrczych a ustroj caty
nabrat sit do dalszej nalezytej czynnosci
swej czyli do zycia. — W niektérych
okolicach uzywajg jeszcze podzisdzien
mitode listki i wypustki roslin wiosen-
nych do polewki roslinnej. Listki takie
nalezy dobrze omy¢ — ale nie moczyc
dlugo —, drobno posieka¢ i na mieniem
ogniu dusi¢, dodawszy cokolwiek Swie-
zego masta zapalonego z maka; naste-
pnie dola¢ goracej wodyj warzy¢ przez
chwilke — po wbiciu zotek z dwdch
jajek wylewa sie zupe na mate grza-
neczki z butek. Zupy takie — uzywane
regularnie przez dtuzszy czas — oka-
zaly sie znakomitym S$rodkiem przy do-
legliwosciach watroby, $ledziony, zo-
tadka, jelit, przy zatwardzeniach itp.;
nalezy zatem zwyczaj ten rozpowsze
chnia¢ i czesciej takie pokarmy tak
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zdrowym jak chorym podawaé. (Patrz:
Jarska kuchnia!)

Rozmaitosci.

Odezwa. Ouny zjazd lekarzy i
przyrodnikéw polskich w Poznaniu od
8 do 10 sierpnia r. b.

1. Stosujgc sie do zyczen wielu to-
warzystw lekarskich i przyrodniczych
polskich, przetozyt komitet gospodarczy
termin zjazdu na miesigc sierpien i to
na 8 do 10 sierpnia. 2. Dziat sekcyj
pojedynczych na zjezdzie nie zastepu-
jacy: 1) sekcja dla medycyny teore-
tycznej. 2) sekcja dla higjeny i medy-
cyny sadowej, 3) sekcja dla medycyny
wewnetrznej, 4) sekcya dla chirurgji,
5) sekcja dla ginelogji, 6) sekcja dla
okulistyki, 7) sekcja dla prasy lekar-
skiej, 8) sekcja dla weterynarji, 9) sekcja
dla nauk przyrodniczych Scistych, 10)
sekcja dla nauk przyrodniczych opiso-
wych, 11) sekcja dla nauk rolniczo-
przyrodniczych opisowych. 3. Wystawa
przyrodniczo lekarska obejmowac bedzie
nastepujace dziaty: 1) literatura przy-
rodnicza, 2) higjena, 3) nauka lekarska,
4) $rodki spozywcze i odzywcze, 5)
balneologia, 6) bakteryologja, 7) nauki
przyrodnicze, 8) antropologja i etno-
grafia. 4. Wkiadka dla cztonkow i ucze-
stnikbw zjazdu wynosi dla pandw 20
marek, dla pan 5 marek. Whkiadki na-
lezy przesta¢ wczesnie na rece podskar-
biego zjazdu p. dyrektora Wieckow-
skiego, Poznan, Rynek, Bank Przemy-
stowcow. 5. Szczegdtowy programjzja-
zdu ogtoszony bedzie w czerwcu r. b.
6. W sprawach zjazdu, oraz z_odczy-
tarni zgtaszaC sie nalezy do prezesa
zjazdu, p. dr. Heliodora Swiecickiego
(patac Dziatynskich), lub do sekretarza
jeneralnego p. dr. Artura Jaruntowskiego
(Wilhelmowska ul. 19). — W sprawie
wystawy udziela blizszych informacyj
p. dr. T. Drobnik (w. Marcin 79).
7. Ostateczny termin wszelkich zgto-
szen 15 czerwiec r. b. 8. Celem za-
pewnienia mieszkan raczag sie szanowni
cztonkowie i uczestnicy przysziego zja-
zdu juz teraz zgtasza¢ do wydziatlu go-
spodarczego i to do p. dr. B. Kapu-
Scinskiego (Wilhelmowska ul. 11).

Wystaw8 dzieci odzywianych
wyitgacznie pokarmami roslinne-

mi odbyta sie w kwietniu za stara-
niem Stéw, wegetaryjnego w Berlinie.
W dituzszym wyktadzie udowodniono,
ze cztowiek nalezy do stworzen maja-
cych sie odzywia¢ pokarmami roslin-
nemi a gtébwnie owocami — ze djeta
roslinna sprzyja rozwojowi sit cielesnych
i umystowych i przywraca zdrowie
ze zalecanie miesa stoi w sprzecznosci
z najnowszemi badaniami fizjologii, ana-
tomji poréwnawczej i chemji fizjolo-
gicznej — ze miesna djeta rozwija in-
stynkty i sklonnosci zwierzece — ze
znany jest caly szereg trapigcych ludz-
kos¢ dolegliwosci, djetg miesng spowo-
dowanych, w ktérym to szeregu na-
czelne miejsce zajmujg suchoty i rak.
— Sala zebrania byta przepetniona; w
srodku ustawiono rzad stotow, przy-
strojonych kwiatami i koszykami napet-
nionemi réznemi owocami; koto stotéw
za$ siedziato przeszto 30 dzieci zdro-
wych, wesotych o rumianych twarzach,
B)ty to dziatki od 5 do 10 lat; mniej-
sze za$ mieli rodzice osobno przy sobie.
Z wyrazu twarzy tych dzieci jako tez
z odpowiedzi ha stawione pytania,
mozna bylo sie przekonac, ze nie tylko
ciato, ale réwniez i duch ich prawidto-
wo sie rozwijat — dalej ze ludziom
rzeczywiscie jest mozebnem takze w
obecnych czasach i nawet w duzych
miastach odzywia¢ sie wylgcznie po-
karmami ro$linnemi, bez spowodowania
przelewu krwi zwierzat niewinnych.
Szczeg6lng uwage zwracaly krzepkie
dziatki, wychowane Scisle wedle zasad
wegetarjanizmu, osady ,,Eden*“ w Ora-
nienburgu (pod Berlinem), zajmujgcej
sie przewaznie hodowaniem drzew o-
wocowych. W dyskusji  przemawiali
takze niejarosze; prawie wszyscy mowcy
zgadzali sie w zdaniu, iz przynajmniej
dzieci powinne by¢ odzywiane
ile  moznoscijsjwyt ac znie tpokar-
mami roslinnemi.

([Pijanstwo w/Warszawie.jWe-
dtug “~rzadowej kontroli, ktorg [teraz
fatwo przeprowadzi¢ z powodu zapro-
wadzenia monopolu, Warszawa wypija
dziennie w przecieciu wodki monopo-
lowej za 9000 rubli co daje w przeciagu
roku 3285000 rubli, czyli przeszto 5
rubli, w tym samym czasie, na gtowe
albo raczej na gardio.

Druk 8. Buszczynskiego w Toruniu.



