Rok 1V,

Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1898.

PRZEWODNIK ZDROWIA

Nr. 8. Wydawca i redaktor odp.. A. Czarnowski Berlin, Karlstr. 31 Sierpien.
Tresc: ,Niech sie stanie Swiatto" czyli kuracja atmosferyczna. — Ospa w Niemczech ,,ochronnie zaszcze-
pionych". — Jakie ziota zbiera¢ w sierpniu. — Czem gasi¢ pragnienie podczas prac zniwnych. —
Przestrogi i rady. — Z chwil biezacych: Zniesienie przymusu szczepienia w Anglji. — Rozmaitosci.

— Pi$miennictwo.

,Niech sie stanie Swiatto"

czyli
kuracja atmosferyczna.

(Ciag dalszy).

Teorja czyli og6lne uzasadnienie.

Miljony ludzi obawia sie ,,zaziebie-
nia”, drzy przed tym mieczem Demo-
klesa, albowiem sadzgc powierzchownie,
stosujg maksyme: post hoc ergo prop-
ter hoc! ,po tem a wiec wskutek
tego!*

Ci i tysigce innych powinni i moga
by¢ uwolnieni od tej zmory trapigcej
ich, jezeli najpierw zastanowig si¢, a
potem w istocie nas ustuchajg. Zbawie-
nie jest bardzo blisko, dlatego szukajg
go nadaremnie w dali. Najpierw zapy-
tajg oni: Na czem polega atmosferyczna
kuracja? Odpowiadamy krotko:

Na kgpaniu sie w atmosferze,
zamiast w wodzie!

Cztowiek nie rodzi sie w ubraniu,
lecz wedtug odwiecznych praw natury
przeznaczony jako roslina wedrowna
do zycia w morzu os$wieconego powie-
trza (atmosferze). Ta atmosfera skilada
sie z obfite] mieszaniny Swiatta, powie-
trza, wody, kwasu weglowego, elektry-
cznosci i prawdopodobnie jeszcze innych

lekkich ptynéw. Zadna sztuka nie jest
w stanie zastgpi¢ rodzacego, two-
rzgcego i rozwijajgcego wplywu
tej atmosfery na wegetacyjne t. j. ro-
Slinne i zwierzece zycie. Czlowieka
mozna uwazaC za najwyzej rozwinietg
rosline zwierzecg na ziemi, dlatego tez
unikanie atmosfery przez przesadne od-
ciecie sie od niej zapomocg mieszkan,
ubrania i cienia — przynosi cziowie-
kowi najwiekszg szkode. Jego nogi i
palce nozne sag korzeniami, tutow jest
pniem, ramiona sg gatezmi, palce lato-
roslami, gtowa za$ korong pieknej ro-
$liny; obie majg w sobie rdzen zyciowy
(Spik, pacierz) z ktérego prad zycia
rozchodzi sie na wszystkie strony.

Ale réwnie jak nie przychodzi czto-
wiek na Swiat wyekwipowany przez
krawca, tak samo nie jest tez i pta-
zem, ktory ciggle musi sie pluska¢ w
wodzie. Odpowiednio do jego natury,
mozna go uwazac tylko za
stworzenie przeznaczone do zy-

cia w jasnem powietrzu;
woda lezy mu u nég!

Najznakomitszym  sktadnikiem at-
mosfery jest bezsprzecznie $wiatto (ston-
ca), jako czynnik ozywiajacy; to tez
widzimy najpiekniejsze, najbujniejsze
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rosliny tam, gdzie S$wiatlo jest najwy-
datniejsze — a razace skartowacenie
tam, gdzie tego Swiatta brakuje.

Chociaz to nie dotyczy cztowieka
bezwarunkowo we wszystkich szeroko-
Sciach geograficznych, albowiem u niego
wchodzg w gre jeszcze inne warunki
zyciowe, to przeciez znajdujemy najsil-
niejszych i co do formy najbardziej roz-
winietych ludzi tam, gdzie oni catem
ciatem wystawieni sg na wplyw Swiatta,
i powietrza, jak negrowie, cyganie itp.

Trzymajac sie zasady, ze czlowiek
jest najwznioslejszem stworzeniem na
tej ziemi, przy badaniu jego anatomi-
cznej budowy widzimy, ze system ner-
wowy jest jego najdoskalszym utworem,
najwazniejszym systemem organicznym,
w ktdrym najprawdopodobniej ma dusza
swojg siedzibe gtowna, ztad wydaje
rozkazy catemu organizmowi. Mozemy
przeto stusznie powiedzie¢: System
nerwowy jest najwyzszym orga-
nicznym produktem swiatta sto-
necznego, a takowe, jako jego matka,
jest wiec takze jego najlepszem i naj-
wazniejszem dynamicznem (wzmacnia-
jacem) pozywieniem. Skoro do systemu
nerwowego nalezg wiasciwe rzady nad
naszg maszyng cielesng przez rozcho-
dzacy sie na wszystkie strony impuls
ruchowy, to mozna z tego pojgé, jak
waznem jest dla naszego ciata i zdrowia
uporzadkowane dyetetycznie uzywanie
Swiatla stonecznego, jako zrodia wsze-
lakiego zycial Stanie sie to jeszcze
bardziej przekonywujgcem, jezeli sobie
uprzytomnimy, ze w skorze wyksztat-
cong jest kompletna sie¢ wiokien ner-
wowych, ktéra stanowi drugi biegun
nerwowy, przeciwstawiony pierwszemu,
tj. mézgowi i rdzeniowi pacierzowemu.
Jako dowdd tego moze stuzy¢ ogdlna
wysoka zdolnos¢ czuciowa skéry. Tej
zdolnosci  czuciowej dowodzi znowu
fakt, iz u zdrowego cztowieka nie ma
ani jednego miejsca na skorze, ktoéreby
np. uktucia igtg nie odczuto, ktére to
czucie odbywa sie tylko zapomocg
nerwow. Ztad wniosek, ze skdra po-
zadliwie wechiania $wiatto stoneczne,
co ze wzgledu na jej wielkg powierz-
chnie musi wywiera¢ gteboki wptyw
na cate ciato.

Hufeland, jeden z najstynniejszych
higjenistow, méwi w swoim Enchiri-
dionie, str. 162: ,,W celu przywrdcenia
zniszczonej réwnowagi czynno$ci ner-

wow (i czynno$ci naczyn — autor), nie
trzeba zaniedbywa¢ ruchu miesni (mu-
szkutdw) 1 ozywienia nerwOw zapo-
mocg delikatnej, niewidzialnej i nie-
wazkiej materji zyciowej atmosferycznej,
przez codzienny ruch na wolnem, wiej-
skiem powietrzu, przez podrdze piesze.
Codzienna kapiel powietrzna jest bez
watpienia  Srodkiem  najbardziej ze
wszystkich wzmacniajagcym, nie dajgcym
sie zastapi¢ przez zaden inny. Dziata
ona silniej niz wszystkie inne S$rodki
a nie ma zadnego przeciwwskazania 1

Przez delikatng, niewidzialng i nie-
wazkag materjg zyciowg atmosfery pra-
wdopodobnie rozumiat on nieznany
wowczas ,,0zon“ czyli udoskonalony
przez wptyw Swiatta stonecznego tlen.
My jednak twierdzimy, ze bezposrednie
dziatanie Swiatta na naszg skore jest
daleko wazniejsze.

W swojej Makrobiotyce, wydanie 6,
str. 37, pisze Hufeland:

.Istniejg takze substancje, ktére majg
pewne pokrewienstwo i przyjazn dla
sity zyciowej; one obudzajg, orzezwiajg
a nawet wedle wszelkiego prawdopo-
dobienstwa daja jej wyborne pozywienie.
Temi substancjami sa: Swiatto, cie-
pto, powietrze i woda, cztery dary
nieba, ktore Smialo mozna nazwac
przyjacielami i duchami opiekunczymi
wszelkiego zy:ia.

U gory widnieje sSwiatto, bez-
sprzecznie najblizszy przyjaciel i powi-
nowaty zycia. Kazde stworzenie po-
siada tern doskonalsze zycie, o im wiecej
uzywa wptywu Swiatta. Odbierzmy ro-
Slinie i zwierzeciu Swiatlo, to przy
wszelkiem pozywieniu i pieczotowitosci
utraci  najpierw Kkolor, potem sife,
wzrost, az wreszcie zupetnie zmarnieje.
Nawet cztowiek przez zycie w cieniu
staje sie bladym i tretwieje, tracagc w
koncu catg energje zyciowall

Jak w Swiecie wszystkie sity i ele-
menta stojg do siebie w stosunku zgo-
dnym lub sprzecznym, tak rowniez i
systemowi nerwowemu dodang jest to-
warzyszka, tylko dzieki ktdrej system
nerwowy moze swojg wiasng gtéwng
czynno$¢ skutecznie rozwina¢, miano-
wicie system naczyn czyli sie¢ na-
czyn, w ktorej nasze soki kraza.
Ten system naczyn, podobnie jak sy-
stem nerwowy, rozszerzony az do naj-
delikatniejszych rozgatezienr, zwanych
rurkami wioskowatemi — tworzy wia-
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Sciwy instrument wymiany materji w
naszem ciele, ale jest zalezny zupetnie
od impulsu systemu nerwowego, tak
iz mozna snadnie uzy¢ poréwnania, ze
system nerwowy reprezentuje — mat-
zonka, za$ system naczyn — matzonke
w gospodarstwie organicznem. Nie 0
wiele mniejszy wpltyw jak na meza wy-
wiera $wiatto na stabsza potowice tego
matzenstwa. Swiatto stoneczne wywiera
wielkg site przyciggajagcg zaréwno na
ciatka krwi, jak i na limfe tak, iz
zwolna cala masa krwi zostaje przy-
ciggnieta na powierzchnie ciata i tu
lepiej sie wyksztatca Najblizszy skutek
tego okazuje sie w widocznej zmianie
koloru skoéry, ktora w kazdym razie
pochodzi z wyzszego rozwoju farbnika
krwi (pigment); jako dalszy objaw po-
kazuje sie wkrotce zaczerwienie twarzy.
Jako trzecie wazne dziatanie silnego
Swiatla stonecznego na powierzchnie
skory objawia sie czesto w wycigganiu
nieczystosci krwi (wrzody, wyrzuty
skérne), w nastepstwie czego podnosi
sie stanowczo wewnetrzna czynnosé
ssgca sieci limfatycznej i zylnej.

Ot6z celem kuracji atmosferycznej
jest, cywilizowanego cztowieka obznaj-
mi¢ z atmosferg, azeby mu dobro-
dziejstwa takowej uprzystepni¢, z dru-
giej strony za$ ochroni¢ go od szkodli-
wego wpltywu, nie robigc z niego
rownoczesnie dzikiego czto-
wieka.

Istota atmosfery lezy bezsprzecznie
najpierw w otaczajgcem nas powietrzu;
takowe jednak, pod wzgledem swej
czystosci, cieptoty (ruch wewnetrzny),
pradow powietrznych (ruch ogélny),
wreszcie zawartosci swej wilgotnosci —
zalezne jest zupetnie od Swiatta stone-
cznego. Do nalezytej praktyki atmo-
sferycznej nalezy uznanie, ze wszyst-
kiemu co sie na naszej ziemi porusza,
wihasciwym jest ruch falisty, mianowicie
wznoszenie sie i spadanie (barometr,
piorun, deszcz, para wodna, mgta itp).
Ten rodzaj ruchu powinien byc takze
naszej fali krwi w wyzszym stopniu
udzielany. Przez dyetetyczne rozgrzanie
podnosi sie ona ponad prawidiowa
(normalng) cieptote, a przez oziebienie
opada znowu ponizej takowej. W po-
wotaniu rolnika, ktory wszystkie atmo-
sferyczne zmiany na otwartem powie-
trzu przechodzi, wyptywa nalezyta pra-
ktyczna atmosferyka sama z siebie;

dotyka wzglednie chwyta go przy tem
nietylko codzienne maximum i minimum,
lecz takze wptywa na niego maximwn
cieptoty w lecie a minimum w zimie.

Codzienny wplyw obu biegunéw
cieptoty réwna sie przyptywowi i od-
ptywowi morza i sprowadza nastepu-
jace fakta

Przy oziebieniu skory i krwi, prad
zostaje ku wewnetrznym organom wy-
party, w nastepstwie czego organa te
sie rozszerzajg i silniej wydzielaja;
wyzsza cieptota krwi pocigga znowu
silniej prad sokéw do skory, aby sie
tu pozby¢ nadmiaru cieptoty zapomocg
promieniowania, parowania i potu; w
tym samym stosunku zostajg wewne-
trzne organa oczyszczone i intenzywniej
sie Sciggaja. Ten przyptyw i odplyw
naszych sokéw, wzmacniany perjody-
cznie atmosferycznym ruchem, jest wa-
zng zasadg prawidlowej wymiany ma-
terji.

W czemze lezy przyczyna ciggtej
zmiany cieptoty w powietrzu, rozmai-
tych pragdow powietrznych i tworzenia
sie deszczu, $niegu, mgty, rosy, gradu?
Odpowiedz brzmi: Stonce jest autorem
tych wszystkich ruchow i zmian w
morzu powietrznem. Na zmieniajacej sie
ciggle pozycji osi ziemskiej wzgledem
storica polega nieréwne ogrzanie powie-
trza i ziemi, przez co wywotywane
zostajg rozmaite prady powietrzne jako
wyrdwnanie cieptoty; nastepstwem czego
sg: deszcz, $nieg, mgla, rosa, grad.
Zmiany atmosferyczne majg zatem gte-
bokie znaczenie dla zyjagcych na ziemi
roslin, zwierzat i ludzi, sg bezwarun-
kowo konieczng podnietg usposobienia
i natezenia. One to sprawiajg ciagte
podniecanie ruchu atoméw, ktére u
cztowieka dotyka najpierw systemu
nerwowego a zatem utrzymuje takowy
w ciggiem c¢wiczeniu.  Odcinanie sie
od tych podniet, wzmacniajgce sie¢ roz-
delikatnienie, sprowadza brak natural-
nego ruchu nerwow lub ostabienie a na-
stepstwem tego jest caty szereg chordb.

Nierownie tatwiej jest zapobiegad
chorobom niz je leczy¢; pierwsze jest
z wielu wzgledow rozumniejszem i ko-
rzystniejszem. Jednak do tego nalezy
w pierwszym rzedzie pozbycie sie prze-
sagdu, ze choroby sg ziem przychodza-
cem z zewnatrz nas, (do czego tez na-
lezy zbutwiata do gruntu nauka o bez-
wzglednych zakazeniach); dalej przy-
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swojenie sobie zasady, ze wszystkie
choroby pochodzg z pogwatcenia praw
natury, przyczem przyzna¢ nalezy, ze
choroby takze czasami niestety prze-
noszg sie z rodzicbw na dzieci. Dla-
tego badanie praw zdrowego zycia i
Sciste badanie naszego sposobu zycia
gdySmy popadli w chorobe, musi by¢
pierwszem przykazaniem prawdziwej
madrosci, cenniejszem, wazniejszem niz
sztuka, jak pomaga¢ chorym aby wy-
zdrowieli.

Najwazniejszym momentem powie-
trza jest jego temperatura (t. j. pozyty-
wne i negatywne ciepto) mianowicie
rodzaj i stopien jego ciggtej zmiany
czyli ruchu. Wedtug niezbitego pra-
widla Mayera, ,,ciepto’™ znaczy tyle
co ruch atomoéw — a jak wiadomo
da sie kazdy ruch przenies¢ z jednego
ciata na drugie; tak i cieptota powietrzna
(temperatura) przenosi sie najpierw na
naszg skore, przy giebszem za$ dzia-
faniu, na krew i statg substancje ciata.
(C. d. n)

Radca zdr. dr. nied. Biftinger.

Ospa w Niemczech ,,ochronnie
zaszczepionych".

1. W dniu 2go czerwca r. b. wy-
buchta ospa jako czarna wysypka
we wsi Bruch p. Recklinghausen
we Westfalii. W dniu 3go czerwca
stwierdzono juz 5 wypadkow; 6go
za$ rozszerzyla sie zaraza ta po
czterech ulicach.

2. W Recklinghausen stwierdzono
3go czerwca r. b. cztery wypadki
czarnych ospie.

3. Zarzad domu dyakonisek w Halli
n. S. doniost policji w kwietniu
r. b. wypadek czarnych ospie.

4. W kwietniu r. b. wybuchta ospa
w Seehausen (pow. Wanzleben).

5. W miasteczku Kirchhain (na linji
kol. Halle-Sorau), gdzie duzo jest
garbarn, wybuchty rowniez czarne
ospice. Pie¢ 0s6b zachorowato,
z ktorych jedna umaria.

6. W Berlinie zachorowata jedna
osoba trupy afrykanskiej, produku-
jacej sie publicznie w panoptikum,

Ot6z mamy 6 matych miejscowych
epidemij w 6 réznych obwodach posréd
mieszkancami ,racjonalnie i dobrze za-
szczepionymi'. Na cOz sie wiec jeszcze
przyda t. zw. ,,ochronne" szczepienie?
Na cOz jeszcze nawet przymus szcze-
pienia, Kkiedy zaszczepionych jednako-
Wwoz ospice opanujg, skoro zaraza wy-
stapi, Nikt z pewnoscig nie moze twier-
dzi¢, ze owym osobom ospy nie za-
szczepiono. Jestto zupetnie wykluczone
wobec surowosci, z jakg 6w przymus
wykonujg w Niemczech; nawet owemu
Afrykanowi zaszczepiono ospe w Ber-
linie. — Zresztq wypadki te, ktorych
nie udato sie przyttumi¢, sg ilustracjg
do bajki, ze pono w Niemczech ospa
wcale nie zapanuje. Tysigce ludzi za-
pada rokrocznie na ospice, ale chorobe
te urzedowo nazywajg tu u zaszczepio-
nych ospa wietrzng, ztagodzong, (Spitz-
blattern, Windpocken, Varioloiden),
z ktorej to przyczyny w statystyce nie
zostang umieszczone a lud i tegoz za-
stepcy t. j. postowie wmawiajg w siebie,
se ospy w Niemczech nie mal----------
Obecnie lud jednakowoz juz inaczej
mysli; otoz przy sposobnosci ostatnich
wyboréw w przeszto 200 obwodach
wyborczych zapytywano sie kandydatow
na posta o tychze zapatrywanie si¢ na
przymus szczepienia. —

Fakta te niechze sobie spamietajg
takze rodacy w Krdlestwie a zwlaszcza
ci lekarze, ktdrzy tamze utrzymujg za-
ktady szczepienia ospy. Artykut umie-
szczony w num. 6tym ,Przew. Zdr."
a powtorzony przez pewien dziennik
warszawski p. t. ,,Co sgadzg doktorzy
0 szczepieniu ospy" pobudzit jednego
z takich lekarzy do zbytniego ,,chwa-
lenia swego towaru" jak rowniez do
powtdrzenia bajki wyzej wspomniangj
(Marchen vom pockenfreienDeutschland).
Nic dziwnego, ze zyczytbym sobie, aby
i tam przymus szczepienia jak najrychlej
zaprowadzono. Rozumie sie, izby do-
chod ogdlny ze szczepienia ospy, wy-
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noszacy obecnie okoto 30 miljonow
marek, znacznie sie powiekszyt. Cie-
kawi tylko jesteSmy, czy 6w ,,dobro-
dziej ludzkosci" zawsze tak ,racjonal-
nie" i naukowo postepuje i przynaj-
mniej co 10 lat kaze sobie samemu za-
szczepi¢ ospe?! To bowiem jest koniecz-
nem dla nalezytej ochrony. Watpimy bar-
dzo. — A zatem: ,,Co tobie nie milo,
innym nie chciej czyni¢ ,,przymusowo"!

Jakie ziofa zbiera¢ w sierpniu.

Mieta (Mentha viridis). Mieta jest
doskonatym $rodkiem leczniczym we
wszystkich cierpieniach zotgdka — osta-
bieniu lub braku apetytu, bdlach, wy-
miotach i t. p.; skutecznie dziata przy
rzezaczce (tryprze), biatych uptawach
i skapem miesigczkowaniu. Liscie Swieze
gotowane z mlekiem powstrzymujg jego
sie warzenie. Odwarem dobrze jest ob-
mywac¢ cialo obsypane wegrami i kro-
stami. Oktady na gruczoty mleczne
zmniejszaja czynno$¢ wydzielniczg tych
ostatnich. Zbiera¢ w potowie miesigca
po potudniu.

Szatwia (Salwia officinalis). Odwar
tego ziela, uzyty jako napdj, pedzi
uryne, przywraca miesigczkowanie i na-
daje wiosom kolor czarny. Trzy tyzki
soku, uzyte naczczo z miodem, po-
wstrzymujg krwioplucie u suchotnikow.
Szalwia z ciepty wodg tagodzi chrypke
i koklusz, skutecznie usuwa bole gtowy
oraz bole stawéw, wywotane reuma-
tyzmem. Starzy lekarze utrzymywali,
ze szalwia wzmacnia pamie¢ i zaostrza
zmysty. Zewnetrznie uzywa sie do ptu-
kania gardzieli i jamy ustnej i do kapieli
przy cierpieniach stawow i kurczach
w nogach. Zbiera¢ w drugiej potowie
popotudniu.

Nawtoé, Prosiana WH6E czyli Gto-
wienki czerwowe — (Solidago Augusti-
folid). Ziele to cieszyto sie dlugo uzna-
niem, jako skuteczne przy wszelkiego
rodzaju wewnetrznych zranieniach lub
obrazeniach. Najskuteczniej w tych ra-
zach dziata z tej rosliny woda przekro-
plona, ktdra jednoczesnie jest dosko-
natym $rodkiem moczopednym. Trudno
znalez¢ drugi Srodek, ktoryby prze-
wyzszat nawto¢ w skutecznosci dziatania
przeciw kamykom w nerkach i pecherzu.
Najlepiej dziatajg miode liscie Swieze

lub suszone, uzyte jako herbata. Zbierac¢
w potowie miesigca w potudnie.

Bylica pospolita (Astemisia vul-
garis). Ziele doskonate w skutkach
swych przeciw cierpieniom kobiecym.
W celu powyzszym nalezy kwiaty i pa-
czki wiozy¢ do siteczka i na nie powoli
la¢ wode kipigcg (ukrop), a gdy ta
ostygnie pi¢ z cukrem i mlekiem dwa
do czterech razy dziennie. Stwardnienia
i zapalenia macicy szybko od tego
Srodka ustepujg, jezeli jednocze$nie
précz wewnetrznego uzycia, chora be-
dzie bra¢ pewne kapiele nasiadowe z
odwaru tej rosliny. Trzy tyzeczki spro-
szkowanych lisci przyjete w winie usu-
wajg predko t. zw. sciatyke (nerwobol
kulszowy). Zbiera¢ w potowie miesigca
w potudnie.

Tojesc (Lysymacida). Ziele to jest
skuteczne wogole przeciw krwawieniom
z nosa, gardta lub kiszek badz w na-
poju badz w lewatywach — i goi predko
rany. Odwarem dobrze jest ptukac przy
zajeciu gardzieli. Dymu z lisci niezno-
szg muchy i komary. Zbiera¢ w poto-
wie miesigca.

Zbiera¢ nalezy i wrotycz (Tana-
cetum wulgare) (patrz numer poprzedni
»Przew. Zdr.") w potowie miesigca.

Z>r. D.

Czem gasi¢ pragnienie podczas
prac zniwnych?

Prawdziwem utrapieniem wydaje sie
pracujgcemu w pocie czota zniwiarzowi
by¢ pragnienie. Gdyby tego nie bylo,
moznaby zwawo dalej pracowac poki
tylko sit starczy — ale ot6z wstawia
sie pragnienie jako natarczywy upomni-
ciel i zmusza pilnego robotnika do
przerwania pracy wedle gtosu przyrody.
Uczucie pragnienia to bowiem rzeczy-
wisty glos przyrody. W razie gdy sie
wedle tego glosu nie stosujemy a wiec
sie nie staramy o zastgpienie ptynnych
czesci z ciata ulotnionych — wtenczas
koniecznie nastgpi¢ musi zbytnie wy-
schnienie tkanek a nareszcie porazenie
stoneczne.

W kazdym razie przez wstrzymy-
wanie sie od picia zniza sie przemiang
materji a zatem prawidtowe odzywianie
ciafa.

W ten tez sposéb wyttomaczy¢
sobie mozemy, dla czego pracowitemu
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robotnikowi nic nie chce smakowac,
mimo ze przez dtuzszy czas nic posil-
nego nie zjadt. Przypisujemy to zwykle
zbytniemu przesileniu — w rzeczy samej
polega przyczyna na tem, iz w swym
czasie nie ugaszono nalezycie pragnienia.

Nasuwa sie teraz pytanie, czem tu
najlepiej gasi¢ pragnienie ? Jak wiadomo
woda sama, uzyta w wielkiej ilosci,
rozrzedza soki zolgdkowe w sposéb
nieraz bardzo niebezpieczny. — Kawa
pobudza, ale niestety za bardzo, z kt6-
rej to przyczyny nastepuje wkrétce
odwet objawiajgcy sie w zwatleniu u
robotnika, pracujgcego juz bez tego
srodka przy wytezonej czynnosci phuc
i serca. — Tak samo dziala piwo, przy
czem nadmieni¢ wypada, ze bezsumienni
piwowarze zwlaszcza po wsiach nie
moga sie wstrzymaC od zastgpienia
chmielu i stodu réznemi innemi $rod-
kami czesto niebezpiecznemi. — Woda
z octem jest rowniez niebezpieczng mie-
szaning, gdyz ocet wyrabiany podzis-
dzien z trujgcych przetwordw, szkodzic¢
tylko moze ciatu.

Polecenia za$ godny jest napoj, ktory
spostrzegtem u pewnego konduktora
w Norwegii a mianowicie mieszanka
herbaty z sokiem owocowym. Jestto
napdj orzezwiajacy, gaszacy pragnienie
a wcale nie szkodzacy. Nie mam tu
jednakowoz na mysli naparu herbaty
chinskiej lub podobnej, dziatajacej zbyt
rozdrazniajgco na ostabiony nasz uktad
nerwowy — ale moéwie tu jedynie o
owej herbacie, ktorej sobie moze kazdy
sam uzbiera¢ tj. herbacie z lisci poziom-
kowych, jezynowych i malinowych.
Herbata taka nalezycie sporzadzona
ma zapach i smak podobny do chifskiej
herbaty — nie posiada za$ zadnych
wiasnosci  ujemnych, ktorych zagrani-
cznym nikt odmowic¢ nie moze.

Gospodarz lub dziedzic, ktdrego
sobie wystawiam jako dobroczynce
ludzkosci, niech kaze wieczorem przed
pracg naparzy¢ kociet takiej wyborowej
swojskiej herbaty, dac¢ zla¢ i ostygnac.
Nastepnie kaze zaprawi¢ ptyn ten kilku
cytrynami, ktore teraz tak tanio kupic
mozna, lub tez wisniami, porzeczkami,
czarnemi jagodami i odda¢ napdj ten
ludziom na pole. Napdj taki gasi mile
pragnienie, nie przytlumiajac przytem
apetytu. W razie kiedy gospodarz do-
brodziejstwa tego swym ludziom wy-
rzadzi¢ nie chce, to niechze ich przy-

najmniej w tym Kkierunku pouczy, aby
sami sobie napoju tego przygotowali.
Jako nagrode za to bedzie miat zdro-
wych pracownikéw. Szczegotly i prze-
pisy co do sporzadzania napojow, mo-
gacych zastgpi¢ trunki alkoholowe,
podane sg w ksigzce: ,,Jarska kuchnia"
na str. 162—166.

Przestrogi i rady.

Jak sie obchodzi¢ z dzie¢mi
Jjakajacemi sig? W wielu miastach
niem. zarzad szkolny urzadzit oddzielne
kursa dla uczniow, jakajacych sie lub
zacinajacych w mowie; wedtug orze-
czenia specjalistbw kurs taki moze w
zupetnosci usung¢ te wade pod warun-
kiem jednak, ze rodzice i cate oto-
czenie dziecka wspotdziatac be-
dzie z nauczycielem specjalista.

Z tego powodu dozorca szkolny
miasta Kolonji  rozestat nastepujacy
okélnik do rodzicow, ktorych dzieci
uczeszczajg na kurs dla jgkatow:

1. Wszyscy cztonkowie rodziny po-
winni do jakajacych sie dzieci przema-
wiaC tagodnie i przyjaznie.

2. Przy mowieniu nalezy zachowaé
spokdj i panowanie nad soba, aby uni-
kna¢ tego wszystkiego, coby mogto
jakajacego sie zmiesza¢ lub przestraszyc.

3. Dzieci powinny przed méwieniem
oddycha¢. Wadliwie wygtoszone zdanie
powinny powtérzy¢ w ten sposob, jak
nauczyciel na kursie wymaga.

4. Azeby osiggna¢ pewne i zupetne
wyleczenie, powinny dzieci wszystkie
¢wiczenia, ktére byty przedmiotem
lekcji, zwiaszcza opowiadania i wier-
szyki powtarza¢ w domu w obecnosci
rodzicoéw, a takze i przy osobach obcych.

5. Dopoki dzieci nie nauczg sie mo-
wi¢ ptynnie i bez zajgknienia, nie po-
winny same robi¢ zamowien (obstalun-
kéw) ani zakupow.

6. Rodzicom goragco sie zaleca od
czasu do czasu wydowiadywaé sie u
nauczyciela co do zachowania sie dzie-
cka i jego postepow.

Wartos$¢ sataty i jarzyny. Je-
den z dziennikéw bawarskich pisze: Ja-
dajcie duzo sataty i jarzyny! Zastepuja
one kuracja w Ems, Kissingen i Ma-
rienbadzie. Ziemianie dawno juz wiedzg
0 tem, ze przy paszy zielonej bydto ich
staje sie okragtem i gtadkiem. Gosposie!
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przyprawiajcie satate nalezycie! Rozsku-
bujac gtéwki, odcinajac liscie od nich,
rzucajac je wraz z kawatkami serca do
wody na diugo przed podaniem, pozba-
wiacie je odzywczej zieleni i najlepszych
czesci. Glowki satat nalezy obmy¢ zu-
petnie nienaruszone i na krétko przed
jedzeniem dopiero rozdzieli¢ i przypra-
wi¢. Nie wydzielajcie waszym mezom
i braciom 5—6 listkdw, lecz dwie lub 3
gtowki, a zobaczycie, jak doskonale
beda wygladali. Stynny ks. Kneipp go-
rgco polecat jedzenie sataty, kazac za
cala przyprawe pokropi¢ liscie tylko
odrobing soku cytrynowego.

Blizsze szczegoty podane saw ksigzce
,,Jarska kuchnia™ str. 158 —162.

_Btogi wptyw stonca na zdro-
wie. Szczegolnie btogi wplyw na zdro-
wie nasze wywiera storce; zatem kapiele
stoneczne zastugujg na wieksze niz dotgd
zastosowanie. Wedle dokonanych do-
Swiadczen stonce powieksza wrazliwos¢
nerwow i dziatalnos¢ miesni, pobudza
przemiane materji, przyspiesza odde-
chanie, powieksza ilos¢ przyswojonego
tlenu i wydalonego kwasu weglowego.

Wyborny sSrodek na muchy.
Dobrym i bardzo tanim S$rodkiem na
muchy sg trociny z drzewa kwasji. Na
talerz potozy¢ kawatek wsigczki (bi-
buly), zmoczy¢ go i na tern rozsypac
trocin kwasji. Muchy pijace z tej wsia-
czki predko sie trujg. Dla ludzi za$
kwasja nie jest zadng trucizng ostra.

Wpilyw Swiatta stonecznego
na organiczne zarodki. Stwier-
dzono, ze Swiatto stoneczne powstrzy-
muje rozwo0j niektorych zarodkéw or-
ganicznych. Zarodki te, rozwijajgce sie
razniej w braku Swiatta, wptywajg szko-
dliwie na zdrowie kazdego nawet naj-
silniejszego cztowieka. Ztad tez wytlo-
maczy¢ sobie mozemy, dlaczego w mie-
szkaniach ku pétnocy zwroconych po-
wietrze jest nieczystsze, anizeli w mie-
szkaniach ku potudniowi zwrdconych,
do ktérych Swiatto stoneczne bezpo-
Srednio sie dostaje.

Nakrycie gtowy w letniej po-
rze powinno by¢ dobrze przewiewne.
Najlepiej nosi¢ czapke lub kapelusz sto-
miany lub z materji lofa zwanej. Takie
pokrycie daje powietrzu i Swiattu przy-
step i jest wygodne.

Kapiele powietrzne i stonecz-
ne dla suchotnikéw. Dla cierpia-
cych na pluca sg kapiele powietrzne

i stoneczne najlepszym $rodkiem lecz-
niczym. Uzywa¢ powinni jak najobficiej
powietrza czystego, jakie napotykamy
w lasach i na miejscach przez stonce
ogrzanych. Swiatto wptywa bowiem
przez chemiczne dziatanie promieni ko-
rzystnie na powietrze, bo je oczyszcza.
Poscieli z pior (piernatu, pierzyny) w
cieplejszych porach roku wcale uzywaé
nie nalezy. Sen jest nawet daleko wiecej
pokrzepiajagcym, jesli cziowiek pod
ciezkg poscielg zanadto sie nie za
grzewa. Materac lub siennik, napetniony
nietargang stoma, nakryty czesto zmie-
nianem i przewietrzanem przescieradiem,
na nim poduszka z wiosia lub sieczki i
jedna lub dwie kotdry weiniane do po-
krycia wystarczaja, aby sen byt przy-
jemny i pokrzepiajacy.

Szkodliwos¢ lodowato - zim-
nych napoi. Ostrzega sie przed uzy-
waniem lodowato-zimnych napoi, jako
zdrowiu bardzo szkodliwych. Doswiad-
czono bowiem czesto, ze na ulicach
i w halach podawane bywajg publiczno-
Sci wody selterskie i sodowe w lodo-
wato-zimnym stanie. Uzywanie napoi
w tak zimnym stanie powoduje ciezkie
niezyty zotgdkowe, trudnosci w tra-
wieniu itp. choroby. W niektorych mia-
stach otrzymali sprzedawacze mineral-
nych wod nakaz policyjny, ze napoje
publicznosci podawane zwykle mie¢ po-
winny okoto 10 stopni Celzyusza. Ta-
kie nakazy istnie¢ powinny w kazdern
miescie.

Ochraniajmy oczy. Przy czyta-
niu lub robocie trzeba zawsze siedzie¢
prosto, gdyz postawa lezaca lub pochyta
ujemnie na wzrok dziata. Papier i ksigzka
muszg by¢ oddalone od oczu najmniej
na 15 cali. Swiatto stoneczne nigdy nie
powinno pada¢ na karte, ktorg sie czyta,
lub na papier, na ktorym sie pisze.
Zbytniego blasku $wiatla starannie uni-
ka¢c nalezy. — Po kazdej chorobie
trzeba oszczedza¢ oczu. Szyja nie po-
winna by¢ nigdy Scisnieta bardzo chu-
stka, kotnierzykiem lub krawatem,
gdyz przeszkadza to prawidtowemu od-
ptywowi i doptywowi krwi do gtowy
a zatem i do oczu. Swiatto powinno
by¢ z lewej strony, nigdy z prawej lub
z tylu; wszelka praca 0 zmroku sta-
nowczo musi by¢ wzbroniona.
Przynajmniej trzeba 6 godzin snu, a-
zeby oczy mogly wypoczaé.

Rodzice powinni uwaza¢, by rosnace
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dzieci nie czytaly w nocy i by czesto
zmieniaty przedmiot, na jaki patrza.
Dziecko, majgce dwa, lub trzy lata,
mozna pouczy¢, ze jezeli jest zmeczone
patrzeniem na bliskie przedmioty, to
niechaj patrzy na odlegle. Kazda taka
zmiana uspokoi wzrok i wzmocni go.

Od czego przewaznie zalezy
dobre trawienie pokarmow? A-
zeby dobrze strawi¢ i pokarmy przy-
swoi¢, potrzeba w pierwszym rzedzie
to co spozywamy dobrze zzué, z na-
pltywajacg $ling w ustach starannie
przerobi¢. Ztad przestroga, azeby jes¢
powoli, kawatkdw niezgryzionych, nie
zzutych nie potykaé, bo tym sposobem
i na niestrawnos¢ narazi¢ sie mozna, a
w kazdym razie dla nabrania sit nie
skorzysta¢. Z pokarméw nie to, co zja-
damy i potykamy, lecz to, co z nich
strawi¢ zdotamy, idzie na pozytek
ciata. Nie tyle zalezy tez na ilosci, ile
na jakosci pokarmOw i sposobie ich
spozycia.

Z chwil biezacych.

_ Zniesienie przymusu szcze-
pienia ospy. W Anglji, kraju ro-
dzinnym Jennera, przeciwnicy szczepie-
nia ospy odniesli cotylko Swietne zwy-
ciestwo. Ot6z udato im sie przekonac
rzad, ze przymus szczepienia koniecznie
zniesiony by¢ musi. Wskutek tego
kazat rzad — na liczne wnioski Zzgda-
jace bezwarunkowego zniesienia przy-
musu szczepienia — przedtozy¢ przez
cztonka parlamentu Chaplina nastepu-
jacy amandement:

,,Rodzice lub inne osoby nie majg
podlega¢ zadnej karze zagrozonej 88
29 i 31 prawa o szczepieniu z r. 1867
— Kkiedy w przeciaggu 4 miesiecy po
narodzeniu dziecka nalezycie przeswiad-
czg dwoch sedzidw ,,petty sessions*
o tern, iz wedle przekonania ich su-
mienia zaszczepienie ospy zdrowiu dzie-
cka szkodzi i kiedy 7 dni potem obwo-
dowemu urzednikowi szczepienia przed-
tozg poswiadczenie odnosnego sedziego,
ze istnieje op6r sumienia”.

Whiosek ten zostat juz przyjety w
izbie nizszej; poniewaz zas w izbie
wyzszej liczba przeciwnikéw szczepie-
nia znacznie jest wiekszg, dla tego tam
rowniez przyjety bedzie a Anglja zo-

Stanie uwolniong od najwiekszej hanby,
trapigcej ludnos¢ cywilizowanag: od
przymusowego  zanieczyszczania ciata
ludzkiego posokg co najmniej obrzy-
dliwg ale zarazem i wielce szkodliwag.

W Niemczech za$ jest cokolwiek
trudniej z hanby tej sie uwolni¢. Nic
to zresztg dziwnego wobec najnowszego
np. unikczemnienia zjazdu lekarzy pol-
skich i wystawy higjenicznej, ktdra
byta juz kompletnie w Poznaniu przy-
sposobiong na miesigc biezacy | — Bron
Boze przed taka.,,cywilizacjg i kulturg™ !

Rozmaitosci.

Clileb a trucizna. Ciekawe sg
dane statystyczne, tyczace ilosci zuzy-
tego chleba i tytuniu w niektdrych
panstwach. Tak np. w r. 1895 miesz-
kancy Wielkiej Brytanji zuzyli chleba
za 825 miljonéw frankéw, w tym sa-
mym za$ czasie wypalili tytuniu za 814
miljonéw frankow.

Zatem wydaje Anglja na chleb, owg
najwiekszg potrzebe, tylko 11 miljonéw
frankow wiecej niz na tytun, owa tru-
jaca uzywke najmniej potrzebng —
czyli kazdy przecietny mieszkaniec na
tytun wydaje w ciggu roku tylko o 30
centymow mniej, anizeli na chleb!

PiSmiennictwo.

,,Powsciagliwos¢ i Pracaet.

Pod tym tytutem ukazat sie lwszy
numer pisma wychodzacego raz na
miesigc a wydawanego przez zarzad
Zaktadu wychowawczego w Miegjscu
Piastowem (w Galicji). W num. 2gim
»Przew. zd,r." r. b. podaliSmy wzmian-
ke o tym zakladzie, wskazujgc szcze-
golnie na blogie skutki odzywiania
miodziezy pokarmami bezmiesne mi.
Obecnie stoi zaktad ten pod zarzgdem
Tow.: ,,Powsciaggliwos¢ i Praca", ktore
towarzystwo stworzyto sobie wiasnie
organ 0 rownem imieniu. Przedptata
roczna wynosi 60 ct. czyli 1 marke.
Polecajgc goraco tanie to pismo Sz.
Czytelnikom, spodziewamy sie, iz znaj-
dzie ono znaczny zastep zwolennikow.
Wydawnictwu  zyczymy najlepszego
powodzenia.

Do Intnierii niniejszego dotgczamy
dodatek. Wydawnictwo.

Druk S. Buszczynskiego w Toruniu.



