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

PRIEWODNIK ZDROWIA

Przedruk wszelkich
naszych artykutéw,
0 ile przeciw temu
nie zastrzegli sie
autorzy, dozwolony
jest tylko z wy-
raznem podaniem
Przew. Zdrowiall
jako zrédta.

m

Dc wspotpraco-
Ynictwa zapra-
sza si¢ kazdego, kto
na podstawie do-
Swiadczeri tub nauki
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach
ich zdrowia. Reko-
pis 6w drobnych
nie zwraca sie.

Pismo podwiecone pielegnowaniu zdro-
Wia i sposobowi Zzycia wedtug praw
I wskazowek przyrody.

Szanujmy prawa przyrody, — a wszelkie
szczescie sobie zapewnimy.

Przedptata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemieckiem 2,50 M. — w austro-
wegierskiem 1zt a. 50 ct. "— w rosyjskiem 1 rub. 50 kop. — w innych krajach europ,
i Ameryce 2,70 M. W Niemczech i Austro-Wegrzech przyjmujg przedptate poétroczng (1,25 M.
— 75 ct.) wszystkie urzedy pocztowe; zapisany pod nr. t. 105. Numer osobny 25 fen. Prawdziwie
ubodzy odbiera¢ mogg pismo za nadestaniem roez. 50 f. (30 ct.) w znaczk. poczt, na optate przesyiki.

Nr. 7. Wydawca i redaktor odp.. A. Czarnowski Berlin, Karlstr. 32.  Lipiec.
Tres¢: ..Niech sie stanie $wiatto czyli kuracja atmosferyczna. — Placz i tzy. — Jakie ziota zbiera¢ w lipcu.
— Jak spozywac ogorki. — Sita lecznicza macierzanki wedle prof. Fischera. — Przestrogi i rady.
— Rozmaitosci, i— Pismiennictwo.
I I 12 &wWi ' wtedy po mojem ciele. Te proste, pier-
”NIECh SIQ Stal'nle SWIatIO 1 wsze kapiele stoneczne, brane wczas na
czyli

kuracja atmosferyczna.
Przyczynek do naturalnej higjeny. Przez A. Rikliego.

Juz jako chtopiec czutem nadzwy-
czajng ochote do wszelkich Kkapieli.
Sprawiaty mi one niezmierng radosc;
moja kochana matka nieboszczka nie
mogta mi zada¢ wiekszej kary, jak za-
kaza¢ mi kapieli nég. Mialem réwniez
niezwykty, silny pocigg do kapania sie
w stoncu, zwihaszcza w miesigcach wio-
sennych. Mgla byta dla mnie najwie-
kszem utrapieniem. Juz wdwczas po-
wstata w mej glowie mysl, ze kapiele
stoneczne muszg dziata¢ ozywiajaco i
wzmacniajaco, i tak wychodzitem w pie-
kne dni marcowe (w mej ojczyznie w
kantonie Bernenskim) na potudniowe
stoki pagorkébw — najchetniej nad
brzeg lasu — i rozebrany kiadlem sie
w stoncu na rozpostartem na ziemi u-
braniu. Przy stabych promieniach storica
trwato to tylko 15—20 minut; jezeli
stonce Swiecito silniej, przedtuzatem ka-
piel do 30 a nawet 60 minut — potem
ubieratem sie znowu i, azeby przywrécic
ciatu nalezytg cieptote, szedtem na prze-
chadzke. Przyjemny szmer przeptywat

wiosng, byly wiasciwie tem, co teraz
nazywamy ,kapielami powietrznemi”,
gdyz dziataly nie rozgrzewajgco, lecz
raczej chtodzgco. Dopiero z podnosze-
niem sie stonca, gdy ono rozgrzewato
ciato, czutem potem potrzebe ochtodze-
nia sie i w tym celu szedtem rozebrany
w pobliski las. Gdy z porg roku takze
powietrze lesne za mato chlodzito, prze-
niostem kapiele stoneczne w poblize po-
toku, do ktérego rzucatem sie rozgrzany
i ptywalem w nim az do dostatecznego
ochtodzenia. Chociaz i tak bytem zdrow
zupetnie, odczuwatem przeciez w tej
podwaojnej kapieli stanowcze wzmocnie-
nie sit i orzezwienie.

P6zniej miatem sposobnos$¢ poznac
kapiele parowe i ich doniostos¢ dla le-
czenia choréb. Odtad nie miatem spo-
koju, dopoki nie wymyslitem , kapieli
parowych w t6zku" i ,,kapieli parowych
czesciowych". Dalsze doswiadczenia z
kapielami parowemi daty mi nowg wska-
zowke do postepu; przekonatem sie,
ze wytwarzanie potu musi takze przy
kapielach stonecznych tworzy¢ osobny
dziat, dlatego tez pdzniej wprowadzitem
suche obwijania w stoncu jako zakon-
czenie tych kapieli.
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Jak jeszcze zaden gotowy mistrz nie
spadt z nieba, lecz nawet najprostsza
nauka posiada swoje reguty, ktorych sie
trzeba nauczyé¢, tak, rozumie sig, i ja
musiatem uczy¢ sie przez praktyke ka-
pieli stonecznych.

Przez 4 lata, od 1865-1868, wyko
nywatein sam na wiasnem ciele latem
i zimg, co rano te kapiele powietrzne
jako spos6b do ochtodzenia sie. Jak
wszystkie tak zw. cywilizowane dzieci,
bytem i ja takze wychowany wedtug
powszego mniemania, ze }zaziebienie !
jest stanowczg i zarazem niebezpieczng
przyczyng chorob. Dlatego z poczatku
miewatem pewng obawe przed na-
stepstwami  tego  Smiatego  kroku;
przezwyciezenie tej obawy wymagato
badz cobadz pewnej odwagi. Postepujac
zwolna zaczatem !a razie od chodzenia
boso, nastepnie zwolna odkrywatem
ciato coraz wyzej. Przytem przekonatem
sie jednak wkrdtce o bezpieczenstwie
takiego postepowania, nabytem nawet
wprost korzystnego pojecia o powietrzu,
ktoremu Swiat przypisuje ,,zte” skutki.
Czutem wyraznie, jak kapiel powietrzna
dziatata w przepyszny sposob wzma-
cniajgc nerwy, dziatajac daleko przy-
jemniej i udzielajgc cialu wiecej
sprezystosci czyli elastycznosci
niz jakiekolwiek stosowanie wody, i ze
takowa w potaczeniu z bezposrednio
potem nastepujgca kapielg stoneczng nie
ma w sobie absolutnie nic niebezpie-
€znego.

Z koncem czwartego roku moich
studjow nad kapielami powietrznemi
mniematem, iz nabratem dostatecznego
doswiadczenia, aby moédz je stosowac
takze u moich pacjentéw; przystgpitem
zatem do wcielenia kapieli powietrznych
do mego planu leczniczego. Atoli przy
wprowadzeniu tych kapieli jako nowego
czynnika leczniczego nie obyto sie bez
trudnosci. Wszyscy nowicjusze wycho-
wani w zakorzenionym wszedzie falszy-
wym dogmacie o szkodliwosci powie-
trza, mieli naturalnie, podobnie jak nie-
gdys$ ja, nieprzezwyciezone uprzedzenie
do tej nowosci. Nowa te idee uwazali
oni jako dziwactwo z mojej strony,
ktore co najwyzej mogto stuzy¢ tylko
mnie jako szczeg6lnie wprawnemu i
przyzwyczajonemu do tego. Potrzeba
bjto wielu namawian, aby pierwszych,
tylko nawpot przekonanych kuracju-
szOw, wprowadzi¢ w kapiel powietrzng,
zwihaszcza, ze sie to miatlo odbywac

wczesnym rankiem, natychmiast po
wstaniu z t6zka. Niektoérzy moi stali
pacjenci na\'et przez lat kilka opierali
sie z catych sit, zanim sie odwazyli na
ten pozornie Smiaty krok. Naturalnie,
ze przeszediszy pierwszg probe i zako-
sztowawszy tej rozkoszy, nie mato za-
towali, iz jg przez diugi czas od siebie
odtracali. Tak dzieje sie czesto niestety.
Na naszej wiecej Swiatla potrzebujacej
ziemi! Dzieki brakowi naturalnego in-
stynktu czesto odtrgca cztowiek z nie-
pojetym uporem najprostsze a mimo to
najwieksze prawdy od siebie, podczas
gdy Slepo poddaje sie z zaufaniem naj-
wiekszej niedorzecznosci.

Przypominam tu tylko rozpowsze-
chniony ogromnie szwindel tajemnymi
srodkami chemicznymi, w ktorym prze-
sad tak strasznie wielkg gra role, gdy
tymczasem zastanowienia i badania na-
proznobys szukat w publicznosci. Po-
wiedzmy zupetnie otwarcie: jakze moze
by¢ inaczej, skoro wszystkie rzady cy-
wilizowanego $wiata, wymieniony szwin-
del, mianowicie tacinskie recepciarstwo,
ochraniajg jak jakiego pieszczoszka i pie-
legnujg starannie; dzieki czemu obce dla
naszego ustroju materje, najczesciej
absolutne i wzgledne trucizny,
bywaja w medycznych garkuchniach,
zwanych aptekami, w olbrzymich ilo
Sciach publicznosci sprzedawane.

Po diugoletnim nauczaniu i zacheca-
niu moich pacjentéw, lod uprzedzenia
wreszcie sie przetamat, tak, iz udato mi
sie zaprowadzi¢ kapiele powietrzne bez
oporu ze strony moich gosci. Za to pa-
nuje dzi$ ogolnie prawdziwy zapat, tak,
iZ wszyscy nowo przystepujacy, zache-
ceni przez pierwszych, podajg sie bez
obawy atmosferyce.

Atoli takze wiekszos¢ moich kolegow
nie pojeta mnie; mimo drukowanych
prac moich w tym przedmiocie, statem
z moim kultem kapieli atmosferycznych
przez lat przeszto 30 odosobniony zu-
petnie. Wreszcie jednak doczekatem sie,
ze na moje publiczne wezwanie do na-
Sladowania tej metody, niektorzy wia-
Sciciele zaktadow leczniczych odwazyli
sie stosowac¢ przynajmniej kapiele sto-
neczne, ale teraz zaczynajg juz w wielu
miejscach zaprowadza¢ zupetng atmo-
sferyke.

Po czternastoletniej praktyce z ka-
pielami stonecznemi i czteroletniem
stosowaniu kagpieli powietrznych
doszedtem w r. 1869 w giebokiem prze-
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konaniu do wyniku, ze kagpiele po-
wietrzne majg by¢ podstaw g kuracji
atmosferycznej, natomiast kapiele sto-
neczne muszg by¢ koniecznem uzupet-
nieniem pierwszych.

(Ciag dalszy nastapi).

Ptacz i lzy.

Placzem wita cztowiek ziemie rodzac
sie a zchodzac z niej zostawia po sobie
rowniez ptacz. A czesto nie tylko alfg
i omegg pobytu ludzkiego jest placz,
ale zycia catego rézancowem ziarnkiem.
Padotem przeto ptaczu i tez przezwano
ziemie i pewno, ze bez przesady. Lecz
nie przesagdzamy, zostawiajagc zdanie
w tej kwestji szanownym czytelnikom!
Gorzkie bowiem zale na temat pesy-
mizmu i melancholji nie artykuliku na-
szego trescig, ale z punktu higjeny
ptaczu i tez ocena. —

Niemowlecia $rodkiem porozumie-
wania sie z otoczeniem jest placz a ra-
czej krzyk. Potrzeb i zyczen i cierpien
pierwotne te wyrazy roznia sie znamien-
nie i zaznaczajg zrozumiale.

Niestety nie dla kazdej matki czy
nianki! —

Chore dziecko ptacze — krzy-
czy zdrowe. Glos dziecka krétki,
urywany lub jeczacy i zatosny jest pla-
czem i nie zawodzacg djagnozg bolu i
cierpienia — zapowiedzig choroby lub
choroby juz rozwinietej skarga.

Odzew gtosny i silny, w dhugich
i rébwnych odstepach i z réwng modu-
lacjg jest krzykiem i naturalng niemo-
wlecia do czasu mowa.

Dziecko zdrowe krzyczy, jezeli ma
gtéd, pragnienie, niewygode. Z usu-
nieciem przyczyn ucichnie i sie uspokoi.
A ze z powodu krzyku niemowle zadne
dotad nie umarto, przeciwnie, jak uczy
doswiadczenie, w klasie ubogiej czesto
podlegajgce podobnym przypadkom roz-
wija sie prawidtowo, rosnie zdrowe i
silne — wypada wnioskowac, ze krzyk
jest warunkiem korzystnym a wiec po-
zadanym i potrzebnym dla organizmu
dziecka.

Ruch — to zycie!

Naturalnego niemowle nie zna ruchu,
wiec takowy zastepuje przyroda sztu-
cznym, jaki wytwarza wytezenie wy-
wotane krzykiem.

Krzyczac dziecko budzi w swem
ciatku sity, prébuje ich, kopie nozkami,

bije rgczkami, $cigga i rozcigga miesnie,
wydaje gtos, wyteza pluca, wprawia w
zywszy bieg krew — zycia zyzn.

Widzicie wiec, szanowne panie, ma-
teczki miode, pierwszego macierzynstwa
upojone nirwang, ze drobiazgowi swemu
miast ulgi krzywde wyrzadzacie, gdy
na pierwszy odgtos krzyku z trwogg
w serduszku spiesznie odsuwacie rgbek
delikatnej znad kotyski tkaniny i roz-
grzane piskle z cieptego postanka wyj-
mujecie na nizszg badZz co badz cie-
ptote w pokoju.

Zaziebienie wtedy dzieciszczka z sze-
regiem smutnych czesto nastepstw jest
nieuniknionem!

Niechaj wiec krzyczy piszczoch wasz

chwile, — to praca jego, to zajecie, to
lekcja gimnastyki — to zawodowy na
razie stan.

Inaczej z ptaczem!

Placz rozni sie, jak zaznaczyliSmy
powyzej, pewng zmiang gtosu, ktorg
tkliwe ucho matki rozpozna¢ winno
od krzyku.

Ptaczem wyraza dziecko zawsze
pewne niedomaganie a zmieniajgc gtos
i pomagajac sobie wyrazem twarzy
(mimikg), wskazuje cierpien miejsce i
przyczyny. Jezeli dziecko ptacze, wy-
pada w kazdym razie wyjac z t6zeczka,
rozebra¢ i zbada¢ doktadnie. Przycigga
nozki, to bdl w brzuszku i bolesci
przyczyng prawdopodobnie pokarm.

Placze dziecko urywajac i jeczagc —
to niezawodnie ograzka.

Placz staby i zatosny wskazuje na
bol w gtowce.

Ptacz silny, krétki i urywany —
to dotkniecie lub wzruszenie mozgu.

Jezeli dziecko otwiera usteczka, a
gtos zamiera lub jest ochrypty — to
zaatakowane phuca.

We wszystkich tych wypadkach
pomoc doswiadczonego lekarza potrze-
bna i to jak najspieszniej!

Ale nie same niemowleta ptacza!

Placzg tez dzieci duze i stare!

Jezeli placzu przyczyng jest duszy
smutek lub cierpienie ciata albo ciosy
i rany, jakie hojng nieraz zycie zadaje
reka — to wtedy uszanowac zato$¢
takg i uczci¢ pociechg majestat bolu
wypada.

Lecz gdy ptacz jeczy akordami mo-
[6w czy duréw a cause przerwanego
flirtu lub jest wytrychem do mezow-
skiej kieszeni po kapelusik w sezonie
z rzedu piaty, po kostjum zbyteczny
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a kosztowny lub inne ,,potrzeby* —
gdy stowem grymasem jest, finta, poza,
podstepem — no wtedy wybor medy-
kamentow na ukojenie placzu zosta-
wiamy chetnie sprytowi pozazdroszcze-
nia godnych mezulkéw i ojcow.

Spytacie sie moze, panstwo, czemu
mezczyzni nie ptaczg?

A no — jak w wielu wzgledach
tak i tu — pani przyroda, ktéra to we
wszystkich jezykach rodzaju jest zen-
skiego, w imie brutalnego egoizmu
upo$ledzita nas, pokrzywdzita, oszukata.
Placz bowiem jest znakiem, ze bol czy
troska uspokaja¢ sie zaczyna, a towa-
rzyszagce mu tzy sg wedtug Byrona na
smutku skwarem spieklg serca glebe
rosg, 0Zywczg rosa.

Nam turpis generis okazom odmo-
wita przyroda pociechy tej nakazujgc
goryczy kielich wychyli¢ stoicznie az
do dna.

Czy ztad wywodzi¢ rodowod pociggu
do kieliszka u mezcyzn — nie wiem.

Podnosze w koncu etyczno-religijng
strone ptaczu itez przypominajgc wiersz:

Kto nie pozywat we tzach swego chleba.
Kto nie przeptakat zbolaty na ciele

We tzach bolesci nocy bardzo wiele,

Ten nie wie — co to jest pociecha z nieba.

Beka.

Jakie ziofa zhiera¢ w llpcu.

Lawenda kiosowa (Larandula
Spica). Specjalne jej zastosowanie jest
przeciw bdlom gtowy, wyniklym wsku-
tek przeziebienia, apopleksji, zemdlenia
i drgawek (konwulsji); wzmacnia zota-
dek i czynnosci watroby i S$ledziony i
przywraca miesigczkowanie. Dwie tyze-
czki wody przekroplonej z kwiatu tej
rosliny przynosza ulge przy utracie gtosu,
palpitacji (chorobowe bicie) serca i w
zemdleniu. Zbiera¢ w pelnem kwieciu
w drugiej potowie miesigca.

Wrotycz pospolita (Tanacetum
wulgare — Rainfarii). Proszek z kwiatu
ususzonego w ilosci od 0.3—0.6 (VI—XI
granéw) zazyty rano i wieczorem jest
znakomitym przeciwczerwiowym $rod-
kiem. Skutecznos¢ tej rosliny wiele za-
lezy od zbioru samego. Wrotycz nalezy
zbiera¢ w potudnie i w dzien suchy.
Zewnatrznie uzywa sie jako kosmetyk,
usuwajacy piegi oraz do ptukania gar-
dzieli. Liscie sproszkowane zazywane
z wodg przekroplong, przynoszg ulge

w uptawach biatych u kobiet; za$ od-
war z lisci usuwa boéle brzucha i leczy
bole artrytyczne (stawowe). Woda prze-
kroplona z tej rosliny usuwa zapalenia
oczu. Zbiera¢ w drugiej potowie miesigca

Przytuljabtotna(Galium palustre").
Ziele doskonate przeciw chorobom ko-
biecym. Odwar utatwia wyjscie kamieni
z nerek i pedzi uryne, wstrzymuje
krwawienie wewnetrzne i leczy wewne-
trzne rany. Swieze liscie lub kwiat roz-
tarte miedzy palcami i wiozone do nosa
powstrzymujg natychmiast krwawienie.
Kwiaty i liscie, trzymane w oliwie lub
oleju przez dwa tygodnie na stoncu,
udzielajg olejowi wiasnosci, leczacych
oparzenia i odmrozenia. Ziele to dobrze
jest uzywac do kapieli przy cierpieniach
stawOw. Zbiera¢ w drugiej potowie
miesigca.

Rzepnik czyli Bluszczyk po
spolity (Agrimonia Ezipatoria}. Usuwa
zotaczke i znakomicie dziata na Kiszki,
leczac ich owrzodzenie. Odwar tego
ziela w winie skutecznie przeciwdziata
ukaszeniem jadowitych wezéw. Ulatwia
odpluwanie i usuwa kaszel. Dobry kie-
liszek odwaru cieptego zazyty przed
napadem (paroksyzmem) febry-trzeciaczki
lub czwartaczki leczy ja. Liscie i na-
siona utarte z starym tluszczem wie-
przowym goja zastarzate rany, przyno-
szg ulge przy owrzodzeniach rakowa-
tych i wzmacniajg stawy po zwichnigciu.
Zbiera¢ w potowie miesigca po potudniu.

Srebrnik (Potentata}. Ziele to ma
specjalne zastosowanie w gorgczkach,
zaréwno zapalnego jak i zakaznego po-
chodzenia. Sok tej rosliny w dawce
czterech porcyj uzywany w ciggu Kkil-
kunastu dni usuwa zapalenie gardia i
zohaczke; zazywany przez trzydziesci
dni zwykle leczy padaczke (epilepsje).
Korzen, gotowany w mleku i uzyty do
wewnatrz, stanowi najskuteczniejszy
srodek przeciw rzezaczce (tryprowi)
i uptawom u kobiet. Sok lub odwar z
matg iloscia miodu usuwajg chrypke i
kaszel. Zbiera¢ w potowie miesigca po
potudniu.

Naparstnica purpurowa (Digi-
talis purpurea). Liscie tej rosliny prosty
lud we Wioszech uzywa z wielkim
skutkiem zaréwno na $wieze, jak i za-
dawnione rany i owrzodzenia. W tym
celu rozgniatajg liscie pomiedzy palcami
i na rany przykfadajg. Sok ze $Swiezych
lisci znakomicie leczy owrzodzenia szan-
krowate. Zbiera¢ w potowie miesigca.
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Tawula tgkowa (Spiraea Ulmaria).
Kwiaty stanowig doskonaty $rodek na-
potny skuteczny w gorgczkach, zwia-
szcza jezeli goraczce towarzyszy roz-
wolnienie. Woda przekroplona z kwiatu
usuwa stany zapalne oczu. Zbiera¢ w po-
towie miesigca po potudniu. Dr. D.

Jak spozywac¢ ogorki?

Bardzo duzo os6b nie moze spozy-
wac¢ ogorkéw, by nie doznaé réznych
dolegliwosci zotagdka. Stad w mniema-
niu, ze ogorki sa niestrawne! Ale tak
nie jest. Nie same ogorki sg niestrawne,
ale stajg sie niestrawnemi przez zesta-
wienie, w jakiem je spozyjemy. Przypra-
wiamy je zwykle octem winnym, lub
innym sztucznym. Ocet taki w zotgdku
naszym wecale dobrze nie dziata, gdyz
zanadto jest ostrym dla bton $luzowych.
Nalezy ogorki spozywac z naturalnym
kwasem, n. p. cytrynowym, lub z ro-
$lin dziko rosnacych, jak estragon,
szczaw itp. sporzadzonych, a wtedy nie
beda niestrawnemi. Bo same ogorki nie
posiadajg wprawdzie duzej zawartoSci
soli pozywnych, ale za to do$¢ réwng
i ustosunkowang ich mieszaning, o tyle
przynajmniej, ze dla dorostych oséb
spozywanie 0gorkow bynajmniej nie
przedstawia niebezpieczenstwa, a wielka
zawartos¢ wody (95%) szczegOlnie la-
tem czyni je pozadanemi. (Dzieciom nie
nalezy dawa¢ duzo ogorkow, bo za
wiele w nich stosunkowo kwasu siar-
kowego wobec zawartosci wapna).

Oczywiscie, zwaza¢ nalezy nietylko
na przyprawy, ale i na potrawy, do
ktorych zajadamy ogorki. Jedzac ogorki
li z migsem, postepujemy podobnie jak
spozywajac ziemiaki z miesem! (Zob.
,,Przew. zdr." nr. 1 r. b artykuk:
ziemiaki jako pozywienie). Wprowa-
dzamy do ustroju dwie potrawy, obie
za mato majace w sobie natronu. Ogo-
rek ma tej soli jeszcze mniej, niz zie-
miaki. Ale jedzmy ogérki wraz z jarzy-
nami, a przytem przyprawiajmy je wia-
Sciwie, t. j. nie sztucznym octem, lecz
naturalnym, a nie bedziemy sie potrze-
bowali skarzy¢ na niestrawnosc lub oba
wiacinnych jakichkolwiekztych skutkow.

Co do octu sztucznego warto przy-
tem wspomnie¢, ze podobnie jak ogorki,
tak tez obniza on jako przyprawa war-
tos¢ kapusty kwaszonej i salaty. Salata
n. p. zawiera duzo soli pozywnych,

ktore tracg na wartosci przez przyprawe
octem sztucznym.

W ogolnosci pamietajmy, ze ,,przy-
prawy" niewfasciwe po wiekszej czesci
przyprawiajg nas o niedomagania, o ja-
kie pomawiamy potem niestusznie nie-
winne dary Boze!

Sifa lecznicza macierzanki

ivedle prof. Fischera.

Prof. dr. Ernest Fischer w Stras-
burgu (w Alzacji) w codopiero wyda-
nym num. czasopisma lekarskiego
,,Deutsche medicinische Wochenschrift"
niezmiernie wychwala site leczniczg ma-
cierzanki (tymianku) a mianowicie przy
niezytach (katarach) krtani i oskrzeli, przy
dychawicy (astmie), przedewszystkiem
za$ przy kokluszu czyli krztascu. Prze-
konania jego polegajg na szeregu Scisle
naukowych badan i doswiadczen. Wia-
snym swym pieciu dziatkom, cierpigcym
na gwattowny koklusz, podat porcyjke
wyciggu macierzanki; skutek $rodka
tego byl zadziwiajagco btogi. ROwniez
dziatata herbata z macierzanki przy in-
nych stanach chorobowych usmierzajgco
i napadu kaszlu. Prof. Fischer przypisuje
macierzance dziatanie przeciwkurczowe
a zarazem rozczyniajace Sluz i poleca
goragco do najszerszego uzytku tego daru
Bozego. Otéz widzimy znowu, jak to pro-
fesor porzucajac wszelkie srodki fabryk
akcyjnych, wszelkie dotad zapisywane
i zalecane i studentom swym nauczane
trucizny, chwyta sie nareszcie zwyczaj-
nego lekarstwa ,,babskiego" wtenczas,
gdy chodzi o zdrowie i zycie — jego
wiasnych dzieci.

Znamy wiecej doktorow i profesoréw,
ktérzy pacjentom swym zapisujg rézne
trucizny podane w ksigzkach ,,nauko-
wych" i polecajg $rodki nowomodne i
przez akcjonarjuszéw zachwalane; je-
dnakowoz sami w skutecznos$¢ Srodkow
tych nie wierzg. Gdy bowiem np. dzieci
ich wiasne zachoruja, wtenczas oddajg
je w opieke matki i kazg jej sporza-
dzi¢ herbatki lub tez zrobi¢ oktad, opa-
ske lub zmywanie i cieszg sie, gdy
dziecko wkrotce wyzdrowieje bez od-
niesienia pobocznie wszelkiej szkody.
Powinnoscig ich byloby zdarzenia takie
zawsze podawa¢ do wiadomosci W pi-
smach lekarskich. Profesorowi Fische-
rowi nalezy sie wielkie uznanie za od-
wazne natychmiastowe ogtoszenie zro-
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bionych swych spostrzezen i doswiad-
czen z macierzankg. Oby wszyscy ko-
ledzy jego w tern go nasladowali, oby
przedewszy stkiem wszelkie nowe $rodki
fabryczne wprzod na sobie samych lub
swych dzieciach wyprébowac zaczeli,
nim je innym chorym zapisza. Wieksze
znaczenie za$ w lecznictwie powinni
tozy¢ na rosliny niejadowite, owe pra-
wdziwe lekarstwa Boze, ktére przyroda
rokrocznie w majestatycznem swem
laboratorjum sporzadza w dostatecznej
ilosci i oddaje kazdemu bezptatnie.
Powinnoscig cztowieka jest sta-
ra¢ sie poznac¢ te dary Boze.

Rowniez okazata sie herbata z ma-
cierzanki wybornie btogo skutkujaca
przy pochmielu czyli cierpieniu z prze-
picia (Katzenjammer).

Co do sity leczniczej macierzanki
wypada tu jeszcze nadmienié, ze kwi-
tngce i ulistnione gatgzki tej rosliny u-
zywa¢ mozna z dobrym skutkiem takze
zewnetrznie na wzmacniajgce kapiele,
oktady i zawijania w pto6tno a miano-
wicie przy krzywicy u dzieci (cierpigce
na chorobe rachytyczng czyli angielska).
Wycigg z macierzanki olejkowaty oka-
zat sie rowniez uzyteczny do wcieran
przy porazeniach, reumatyzmach jako
tez razeniach (apopleksjach). — Nare-
szcie wspominamy, ze z macierzanki
mozna sobie sporzadzi¢ wyborny napdj
zdrowy, zwilaszcza w obecuej gorgcej
porze. Odno$ny przepis podany jest w
dzietku: ,Jarska kuchniall str. 167.

Przestrogi i rady.

Alkohol a matzenstwo. Czio-
wiek, dotkniety przewlekiem (chroni-
cznem) zatruciem wyskokowem (alko-
holizm), nie powinien najlepiej wcale
wchodzi¢ w zwigzki matzenskie. Wy-
kazano bowiem dowodnie, ze dzieci
pijakow przepetniajg domy obtgkanych
i dostarczajg najpokazniejszg liczbe me-
lancholikéw, dotknietych manjg prze-
Sladowczg, samobojcéw itp.

Zamiast miesa, wiecej owo-
cow, jarzyn i satat! Jezeli chce sie
wiedzie¢ teoretycznie, jakie pozywienie
natura cztowiekowi przeznaczyla, na to
mojem zdaniem jest tylko jeden $rodek:
zapyta¢ sie naszego ,krewniakall —
matpy. Czy cztowiek od matpy pocho-
dzi czy nie, to jest wielce prozne py-
tanie — ja za zte nikomu nie biore,

jezeli w cztowieku widzi zwyrodniong
matpe — ale tyle jest pewnem, ze ze
wszystkich stworzen, malpy sg pod
kazdym wzgledem najblizej z cztowie-
kiem spokrewnione. Ot6z matpy zacho-
waty jeszcze swoj instynkt, a ten uczy
je zywic¢ sie prawie wytgcznie roslinami.
Tu i owdzie zjadajg na deser jedno
jajko lub soczyste miode zwierzatko.
To musi by¢ i dla cztowieka wskazowka:
Odzywiaj sie owocami, a mieso uwazaj
za takotke, ktéra w wiekszej ilosci
szkodzi. W ten sposob swe ciato i nerwy
bedziesz zachowywat zdrowo.

i Dr. Ziegelroth.

Spij zawsze przy otwarlem
oknie! Cztowiek cywilizowany, ktéry
do wszystkiego, tylko nie do Swiezego
powietrza jest przyzwyczajony, uczyni
dobrze, jezeli z poczatku tylko cze-
sciowo okno uchyli. Jezeliby sie mimoto
jeszcze bat ,przeciggull, to mozna pa-
rawan pod okno postawi¢ lub spusci¢
firanke. +6zko winno z poczatku tak
by¢ ustawione, aby wchodzace powie-
trze nie padato wprost na glowe. Osoby
starsze lub stabe, skionne do Kkaszlu,
cierpien szyi itp. winny spa¢ w czepku ;
oczywiscie potrzeba przytem jedng kot-
dre wiecej. Podczas mglistych nocy
zastania sie okno delikatng gaza, aby
na niej mgta osiadta. W zimie nalezy
naturalnie pokdj opalaé. Znam wielu
pacjentdw, ktérzy dzieki temu prostemu
lekarstwu (t. j. otwieraniu okna w sy-
pialni) uwolnieni zostali od dreczacej
bezsennosci, nerwowosci i t d. jakby
za dotknieciem rdzczki czarodziejskiej
W kazdym razie prosze kazdego w jego
wihasnym interesie, azeby sprobowat
tego taniego i niewinnego $rodka, za-
nim sie odda zto$liwym preparatom
bromowym, chloralowi, sulfonalowi,
trionalowi lub nawet nieszczesnej mor-
finie. Wtedy nie bedzie potrzebowat
do swego ciata trucizn wprowadzac,
ktére mu nigdy zdrowego snu nie przy-
niosg, lecz w najlepszym razie odurzenie
i powoli ale pewnie zrujnujg jeszcze to,
co w nim zdrowego zostato.

Dr. Ziegelroth.

Udtawienie i zachtysnienie u
dzieci. Jak sie to czesto zdarza, ze
dzieci si¢ udtawig (ciatem statem) lub
zachtysng (ptynem) ,,zakrztusigll, lub
im co$ wejdzie w ,,niedobrg tz. niemie-
cka gardzielll. Zwykle bijg dziecku wten-
czas na reke, na grzbiecie, lecz niestety
zwykle bez znacznego skutku. Jak lekko
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mozna zte usunag¢, o tern niech sie ka-
zda matka przekona przy najblizszem
,,Zakrztusieniu* sie swego malca, zasto-
sujac nastepujacy sposob; Uchwyci¢ na-
tychmiast obie rece dziecka i trzymac
ramiona wyciagniete do gory. W ten
sposob rozszerzy sie klatka piersiowa i
usunie owe zto zwykle natychmiast.

Prostota w odzywianiu cho-
rych. Przy pielegnowaniu chorych po-
winnismy szczegoélnie o tern nie zapo-
mina¢, ze zywienie chorych powinno
by¢ ile moznosci najprostsze. Zywie-
nie chorego wymaga wiecej urozmaice-
nia stotlu na kazdy nastepny dzien, jak
réznorodnosci potraw w ciggu dnia.

Koszule czesciej zmieniac!
Pozytecznem jest czesto zmienia¢ ko-
szule. Uczyni¢ to trzeba zawsze przy-
najmniej na noc a nigdy nie spa¢ w
koszuli, ktOrg sie przez dzieh nosito,
ani nosi¢ we dnie te, w ktorej sie spato.
Koszula, ktdra stuzyta na noc, powinna
w ciggu dnia by¢ na Swieze powietrze
wywieszong. Patrz nr. 1. Przew. zdr.
1896 art. Jak czesto trzeba koszule
zmieniac?

Czystos¢ w sypialni. W sypialni
najczesciej zagniezdza sie robactwo w
tézkach, w katach Scian. Stara¢ sie za-
tem nalezy, azeby w sypialni najmniej
byto szczelin i dziur, aby nie zawieszac
duzo obrazow, nie robi¢ niepotrzebnych
dziur w murze, piasku na podtoge nie
sypac. W sypiali- nie powinny sie znaj-
dowa¢ zadne inne sprzety i rzeczy, jak
tylko niezbednie potrzebne.

Rozmaitosci.

Jarosze jak zwykle zwyciez-
cami! W czerwcu r. b. urzadzono
pietnasto-milowy (112,5 km.) bieg czyli
marsz trwaty z Berlina przez Szpandawe,
Freienwalde, Wriezen, Jiiterbog do Ber-
lina. Bieg musiat by¢ ukonczony w naj-
wyzej 18 godzinach. Do wyscigow tych
zgtosito i stawito sie kilku jaroszéw i
17 mieso,chow. Z tych siedemnastu od-
zywiajacych sie gtownie pokarmami mie-
snemi, przybit do mety tylko jeden i to
w stanie najwiekszego wysilenia i znu-
zenia. Zwyciezcg za$ zostat pewien ja-
rosz M., ktory przebiegt catg droge
tylko w 14 godzinach. Po nim naste-
pujacy, ktérzy do celu w oznaczonym
czasie przybiegli, byli réwniez jaroszami.
Kazdy z jaroszéw byt przytem tak

Swiezy i silny, iz mogtby zaraz dalej
biegac. — W dawniejszych wyscigach
zwyciezyli réwniez jarosze.

Swietne wyniki te daty pobudke do
zastanowienia si¢ nad pytaniem, czyby
sie nie nalezato zaprowadzi¢ jarstwa u
wojska, zwilaszcza podczas marszow
dtuzszych.

Niezwykta uroczystosc, bo bez
sznapsa, piwa, wina a réwniez i bez
wszelkich miesnych potraw, odbyfa sie
w niedziele 3-go b. m. w ,,Eden**, osadzie
wegietaryjnej pod Oranienburgem. Ze-
brata sie tam bardzo wielka liczba spdl-
nikéw i przyjaciét owego przedsiebior-
stwa, ktore doktadniej opisaliSmy w nr.
3-cim ,,Przew. zdr.“ 1895 r. Nie po-
trzeba by¢ koniecznie Scistym jaroszem
dla okazania sympatji i szacunku sto-
warzyszeniu temu w swem rodzaju je-
dynemu. Zakupione 150 morgow roli
podzielono w ten sposob, ze okoto 60
morgow wspolnie sie obrabia, reszta za$
przypada w parcelach po 1’/s morga
spolnikom stale tu zamieszkatym latem
i zimg. Che¢ prowadzenia zycia wedle
praw przyrody — oto gtdwna cztonkow
pobudka do przystgpienia do tego sto-
warzyszenia. Zajmujg sie szczego6lnie
hodowaniem drzew owocowych, wyko-
nywajgc wszelkie prace ogrodowe sami.
Osada ta jest jeszcze mioda, istnieje bo-
wiem dopiero 5 lat, ale juz w tym krot-
kim czasie osiggneta znakomite rezul-
taty. Poziomki, agrest, Swietojanki u-
dajg sie wybornie; kilkaset drzew owo-
cowych rowniez zapowiadajg piekne
zniwo. Cala przestrzen, dawniej odio-
giem lezaca, pokryta jest obecnie bujng
zielenig, w ktérej pieknie sie przedsta-
wiajg wspolny gmach gtéwny jako
tez okoto 20 osobnych domkow mie-
szkalnych i altanek. Obecnie budujg
piekny dom dwupietrowy, przeznaczony
na pensyonat dla wyksztatcenia przy-
sztych gospodyn-jaroszek. Zajmujgcem
jest cate to przedsiebiorstwo takze ze
wzgledéw ogolnych a mianowicie pod-
pada szczegotowe zespolenie komunizmu
z prawem wiasnosci — zespolenie pra-
wie bardziej towarzyskie niz socjalne.
Ot6z mozliwem byto ludziom zupenie
ubogim ale rozumnym i pracowitym,
znales¢ utrzymanie i naby¢ przytem
parcele skiadkowaniem 1 marki tygo-
dniowo.

Rozumie sie, iz na takiej podstawie
rozumnej $miato mozna dalej budowaé
i urzeczywistnia¢ swe ideaty. Otoz
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wskazdéwka szczegolnie dlaspoteczenstwa
dazacego do samodzielnosci. Czemuz to
U nas jeszcze nie mapodobnego ,,Edenu”,
u nas, gdzie zaprawde wiecej niz 150
morgéw ziemi odtogiem lezy?

Minister przeciw gorsetom.
Nieprzejednanym wrogiem noszenia gor-
setow jest terazniejszy rosyjski minister
oSwiaty. Zakazat on bowiem noszenia
gorsetu uczennicom wyzszych szkoét i
gimnazyj zenskich, jako i uczennicom
wyzszej szkoty muzycznej. — Bardzo
stuszniel —

Najstarszy cztowiek na Swie-
cie. W Meksyku odbyt sie niedawno
pogrzeb cztowieka prawdopodobnie naj-
starszego na $wiecie. Zwat sie on Cam-
prehe i liczyt 154 lat zycia. Mieszkat
ostatniemi czasy u swego pra-pra-pra-
wnuka. Pozostawit kopje metryki ko-
Scielnej z miasteczka Valladolid (w Hisz-
panji). wykazujace, ze w roku 1742
urodzit sie i byt ochrzconym. Za zycia
opowiadat o wielu rzeczach, ktore sie
wydarzyty w ubiegtem stuleciu. Pewien
ksigdz miejscowy, do ktdrego kosciota
Camprehe uczeszczal, liczacy obecnie
lat 84, opowiada, ze Camprehe byt juz
starcem, gdy on byt chtopcem.

Sposob przedtuzenia zycia.
M. Barthelemy, znakomity francuski
nauczyciel i polityk, rozpoczynajgc 90ty
rok zycia, taka datl odpowiedz pyta-
jacemu o przyczyne dbugosci zycia swe-
go: ,,Wczas do t6zka i wczas z t6zka,
a pracowac bez przerwy podczas dnia.'
Gladstone, stynny minister angielski,
dojscia do podesztego wieku przypisuje
codziennej przechadzce bez wzgledu na
pogode, rabaniu drzewa i temu, ze kes
kazdy zut 32 razy.

PiSmiennictwo.

Zielnik czyli atlas ro$lin leczniczych
znachodzacych sie w Kneippa ,,Aptece
domowej" (cze$¢ Il. ,,Moje leczenie
wodg). Zawiera opisy i wierne obrazy
roslin leczniczych, polecanych w ksigz-
kach ks. Kneippa, i niektorych uzywa-
nych czesto przez lud. Wydanie Il
(kolorowy Swiattodruk). Kempten (Ba-
warja). Nakfad ksiegarni J. Koésla. —
Cena 8 k. — w opr. 10 mk.

Wdzieczni by¢ powinnismy naktadcy za wyda-
ne dzieta powyzszego takze w jezyku polskim.
Obrazy roslin sa dokladne, wierne i fadne, jestto

$wiattodruk wykonany wedtug zdje¢ fotograficznych.
Zyczylibysmy tylko, aby przy dalszym wydaniu
liczba rycin (.69) zostata jeszcze pomnozong i aby
w tekscie, spis roslin cokolwiek skrécono (juz ze
wzgledu na dokfadno$¢ rycin!) natomiast aby
spos6b uzycia i stosowania rozszerzono.

Masaz i ruchy (kinesiterapia)
z uwzglednieniem: O nawykowem za-
trzymaniu stolca. O leczeniu choréb
kobiecych. O metodzie zanderowskiej.
O leczeniu potgczonem. Ksigzka pod-
reczna. Utozyt: Dr. Zygmunt Ashkenazy.
Lwow. Ksiegarnia naktadowa H. Alten-
berga. 1898 Cena 8 M.

Ruch to zycie, ruchem jest wszystko, co sie
dzieje; czyzby zatem lecznictwo oby¢ sie mogto
bez tego czynnika umiejetnie stosowanego. Mie-
sienie (masaz) i ruchy miaty dlatego zawsze wiel-
kie znaczenie i maja jeszcze wiekszg przysztosé
w lecznictwie naukowem, ktérego dzi$ niestety
wecale jeszcze nie -mamy. Leczenie migsieniem i ru-
chami byto i jest jeszcze dotad zapoznane przez
szersze kola lekarzy aprobowanych. To tez zajmo-
wali i zajmujg sie przewaznie niepatentowani le-
karze tg wazng sztuka lekarska. Oby dzieto po-
wyzsze, pierwsze i jedyne tego rodzaju w polskim
jezyku, pobudzito naszych lekarzy do nauki i prak-
tycznego stosowania masazu i ruchéw! Jestesmy
przekonani, iz wtenczas nie tak czesto zapisywac
bedg trucizny aptekarskie, nie tak szybko beda
prébowali na swych pacjentach nowych $Srodkéw
chemicznych, majacych przewaznie na celu pod-
wyzszenie akcyj spolnikéw. JesteSmy przekonani,
iz wtenczas rzeczywista ulge chorym przyniosa,
ze zycie im przedtuzg — gdyz zycie to ruch. Po-
lecamy zatem gorgco, podrecznik ten kazdemu le-
karzowi jako tez kazdemu, ktory sie z przedmiotem
blizej zapozna¢ pragnie. Dzieto zawiera wielkg li-
czbe rycin doborowych i obejmuje 380 stron
wielkie] dsemki.

W. Siegert. Die erste Hilfe in
Ungliicksfallen und bei plotzlichen Er-
krankungen bis zur Ankunft des Arztes.
Mit 35 Abbildungen. Verlag von W.
Molier, Berlin S. Prinzenstrasse 95 —
60 len.

Zaszczytnie znany autor wzigt sobie
przy opracowaniu powyzszego dzietka za
motto: ,,Niczem nie szkodzi¢!" — Prze-
strzega zatem przed modnemi dzi$ $rod-
kami desinfekcyjnemi (karbol, sublimat,
jodoform, creolin itp.) a podaje sposoby
rozumne, prowadzace do celu pewniej
i bez szkody wszelkiej. Ksigzeczka na-
pisana krotko ale tresciwie i zrozumiale.
Zastuguje na przettomaczenie na polskie,
mimo ze podobnej tresci juz istniejg
zeszytki.

Druk S. Buszczynskiego w Toruniu.



