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Tresc: Niech sie stanie Swiatto, czyli kuracja atmosferyczna. — Jak spedzi¢ dzien higje-

Pazdziernik.

nicznie? — Sita woli a utrzymanie zdrowia. — Sztuka oddychania. — Nie¢> o_orze-
chach i innych ziarnach oleistych.— Przestrogi i rady.—Rozmaitosci. — PiSmiennictwo.

,Niech sie stanie Swiatto"
czyli
kuracja atmosferyczna.

(Dokonczenie czesci teoretycznej).
Promieniowanie skory
t. j. oddziatywanie etei u na powtoke ciata
naszego odbywa¢ sie moze swobodnie i
skutecznie wtedy, jezeli odziez nie broni
przystepu S$wiatlu i powietrzu.  Swiatto
— to pokarm, a w powietrzu zawarty
tlen — to napdj dla drobinek krwi, ktére
pod bezposrednim wplywem tych eteru
sktadnikow daza pod powierzchnie po-
wioki, by tu odzywi¢ sie, odswiezyC i
odrodiz¢ i odrestaurowane krazy¢ po ciele.
Gdzie ruch tam sita, gdzie sita tam
zdrowie, a gdzie zdrowie tam i zycie by¢
musi i jest. Ozywiony obieg krwi to
warunek, bez ktorego nie ma zdrowia.
Odziez wiec nasza winna by¢ luzna,
by doptyw powietrza byt mozliwy — lekka,
by Swiatto dociera¢ do ciata mogto.
Uznajac wazno$¢ czynnosci  skory i
donioto$¢ wplywu na nig eteru, uwierzy¢
wypada w skutecznos¢ ', kuracji atmosfe-
rycznej *.
Nio ulega tez kwestji, iz miasta
zwhaszcza wieksze, dbate o zdrowotnos$¢

swych mieszkancow, predzej czy pozniej
obok tazni wodowych, atmosferyczne urza-
dza taznie, — parki na pore letnig, na
zimowa cieplarnie—przystepne wszystkim.
Wyziewanie skoéry
jest wydzielanie zuzytych czastek krwi,
a zatem dla zdrowia objawem potrzebnym.
Czynno$¢ te nazywamy poceniem sie,
a wydzieliny potom. Pocimy sie, gdy
cieplota tuz przy skorze jest podniesiona
badz to z powodu goraca eteru, badz z
powodu grubg odzieza zatamowanego od-
ptywu ciepta ciata, badz wreszcie z po-
wodu wytezonej fizycznej pracy. W sta-
nie pocenia si¢ jest obieg krwi zwtaszcza
czastek biatych — osoczy — przyspie-
szony. Stopniowe ochfadzanie pod wpty-
wem eteru reguluje czynno$¢ krwi, jej
doptyw i odptyw i sktadnikow jakosc.
Nadmierne pocenie sig, przeciggte,
zwiaszcza pod grubg odziezg ostabia zbyt-
niem wytezeniem skore, rozrywa i niszczy
tkanki miazdry, zatyka gruczotki, kon-
czyny nerwow i stajo sie powodem roz-
maitych chorob, ktérych zrodto medycyna
szkolna wskazuje w ,,zaziebieniu™.
Hartowa¢ wiec skore, to znaczy za-
mykaC drzwi przed najwiekszem ziem,
jakiem jest choroba, utrata zdrowia i —
zycia.
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Czyszczenie skoéry

nie tylko na zewnatrz wodg ale i na we-
wnatrz doptywom eteru odbywac sie winno.
Na c6z przydadza sie w pomieszkaniu
okna, jezeli bedg brudne i nie otwierane
nigdy ?

Woda zmywa¢ nalezy naleciatosci,
i brud, by eter przez otwarte gruczolki
Swiattem mogt karmi¢ nerwy, a tlenem
poi¢ krew a bedziemy zdrowi. Zhytecznem
chyba dowodzi¢, jakim zacietym zyciu
wrogiem sg wszelkiego rodzaju kosme-
tyki, zasypki i pudry i inne pan naszych
»upiekszania sie“ Srodki. Piekna ideat
stang¢ tylko mozo na cokule zdrowia.

Podziwiamy posagi greckich rzezbia-
rzy, unosimy sie nad klasycznomi ksztat-
tami ciat zakletych w marmur bogin,
lecz zamiast gapi¢ sie na niemo karya-
tydy, zamiast zdobi¢ martwymi posaga-
mi portyki czy salony nasze, rozumniej
by byto, zy ¢ tak, aby$Smy sami podo-
bienstwem choc zblizali sie do Venery czy
Apollina

Jak spedziC dzien liygjenicznie ?

Kazdy z nas, wiedzac, iz utrzymanie
zdrowia fizycznego jest podstawg zdrowia
duchowego, ze nie majac zdrowia nie
moze spetnia¢ Scisle swych obowigzkdéw,
powinien zycie swe ksztatltowaé wedle
prawidet higjeny ; nie wystarcza znac jej
przepisy, ale nalezy je wykonywa¢ prak-
tycznie.

Oczywiscie, ze czlowiek zyjacy przez
diugie lata niehigjenicznie, z trudnoscig
tylko zastosuje sie do prawidet, ktore
uzna za rozsadne; ale niemniej powinien
sie do nich zastosowa¢, pomna¢, ze nie
do$¢ uzna¢ w zasadzie dobre strony higie-
nicznego zycia, ale koniecznie w praktyce
przeprowadza¢ je trzeba, chociazby po-
woli, zrywajgc stopniowo z nawyczkami
dawnego sposobu zycia.

Zaznaczamy to wyraznie, bo nieraz
styszy sie, osoby, ktdre przyznajg stusznos¢
wymaganiom naturalnego, higjenicznego
sposobu zycia, ale mowig, ze to dobro
dla miodych, ze mtode pokolenie wycho-
wywac nalezy higjeniczne, ale im samym
trudno juz zmienia¢ stary sposob zycia
bez szkody dla ustroju.

Zapewne, ze wskutek nagtej zmiany
nieraz powsta¢ mogtyby powazne zabu-

rzenia w ustroju — dla tego tez niech
kazdy postepuje stosunkowo do swych
sktonnosci, w miare swych sit.

Kogo wychowano tak, ze mu nie
wolno bylo nigdy kapaC sie w biezacej
wodzie, ze latem i zimg nosi¢ musiat kaf-
taniki itp., ten oczywiscie chcac sie wy-
zwoli¢, postepowa¢ musi ostrozniej, ogle-
dniej, niz kto$, kogo rodzice mniej nie-
rozsadnie chowali.

W sprawie zmiany odzywiania sie
waznym takze jest wzglad na zastarzate
przyzwyczajenia — nie mozna wymagac
od zotadka, aby od razu, bez przejscia,
przywykt np. do potraw jedynie roslin-
nych, gdy przez kilkadziesigt lat gtownie
albo w potowie zywit sie miesem. Przej-
$cie powinno i tu by¢ stopniowe.

Ale z czasem i cztowiek w podesztym
wieku, zaprowadzajgc jedng zmiane po
drugiej w swym sposobie zycia, dojs¢
moze do tego, ze uksztattuje je-na modie
naturalna.

Przypatrzmyz sie takiemu cztowiekowi
zyjacemu higjenicznie, uprzytomnijmy
sobie — dla przyktadu — w jaki sposob
przepedza dzien kto$, kto- zerwatze wszyst-
kiemu niehigjenicznemi nawyknieniami,
kto wyzwolit sie z pod tyranji naszego
»~howoczesnegoll zycia, a prowadzi zycie
owo najodpowiednioj do wymagan przy-
rody !

Oto wstawszy rano, pokrzepiony snem
gtebokim (rychto potozyt sie spaé, nie
wysiadujac po nocy), cztowiek dbaty o
zdrowie swe przedewszystkiem kapie sie,
albo przynajmniej zmywa ciatlo obficie
i wyciera je nastepnie twardym reczni-
kiem az do zaczerwienienia. W ten spo-
séb pobudza krew do raznego obiegu.

Bardzo wygodnemi sg tez zmywania
w t6zku.  Grubym zwilzonym recznikiem
oczyszcza sie najprzdd stopy i nogi,
i nieobtarte chowa znéw pod kotdre;
w podobny sposob postepuje sie z gorng
czescig ciata, pozostajac w 16zku, dopoty
po ciele nie rozejdzie sie milo ciepto.
(Zob. w tym wzgl. ks. Kneippa dzieto:
Poradnik dla zdrowych i chorych). Kto
ma czas i sposobno$¢ kgpac sie zrana w
biezacej wodzie, niech nie omieszka uczy-
ni¢ tego; wystarcza pobyt 5-minutowy
w wodzie, poczem nalezy odby¢ diuzsza
przechadzke.

Koniecznem jest, wstawszy rano, wy-
ptuka¢ usta chtodng wodg i wyczyscié
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starannie jame ustng i zeby. Do czyszcze-
nia zebow najlepiej uzywac palca wska-
zujacego, bo ten nie niszczy emalji zebow,
niz uzywanych zwykle ostrych szczoteczek.
Skoro za$ szczoteczkg pragniemy wyczy-
Sci¢ zeby, zwaza¢ nam trzeba, by nie
czyscic w poprzek, ale posuwajac szczo-
teczke od gory do dotu przy goérnych
zebach — a za$ od dolu ku gorze przy
dolnych  zebach.
ustnej, dziurawych zebéw, najlepszym jest
wycigg z ziét sporzadzony, bo jako ptyn
dochodzi do kazdego kacika. Nie trzeba
przytem zapomina¢ o silnem przeptuka-
niu gardta, gdyz wzmacnia sie przez to
btony Sluzowe i czyni je wytrzymalszemi
na zmiany powietrza, mogace sprowa-
dza¢ niedomagania i choroby gardtowe.

Poddawszy cialo swe gruntownemu
wyczyszczeniu ubrac sie nalezy odpowied-
nio do poiy roku. O zasadach odziewa-
nia blizej sie tu rozwodzi¢ nie bedziemy;
wiadomo m. i., ze nie nalezy $cie$niaé
ciata, jak to czynig n. p. kobiety gorse-
tami, ze zimg niekorzystnie ,,zakutacl
sie w grube, obcisto rzeczy, a szczeg6lnie
niedobrze obwija¢ szyji chustkami. Latem
ubrania powinny by¢ przewiewne, aby
przeziew (transpiracja) odbywat sie pra-
widlowo. Zimg za$ réwniez nie trzeba
go utrudnia¢, przed zimnem za$ chronié
sie najlepiej, utrzymujac pomiedzy ciatem
a ubiorem warstwe powietrza. Ztad toz
zimg obuwie nic powinno by¢ obciste.
O kwestji ubrania zresztg mowilismy juz
czestokro¢ szczegétowo w ,,Prz. Zdr.*

Sniadanie poranne cztowieka zyjacogo
higjenicznie powinno sie sktadac z owocu,
orzechow, chleba lub tez z pozywnych,
skromnych polewek (z mleka, kaszy itd.)
i chleba razowego — nie za$ z uzywek
podniecajacych zbytnio nerwy, jak kawa,
herbata itd. Widzimy, ze robotnik wiejski,
obywajacy sie rano bez mocnej kawy,
przeciez zdolniejszy do pracy od mie-
szczuchow  zdenerwowanych. Z czasem
i najwiekszy ,kawiarzll przyzwyczaji sie
z korzyscig dla zdrowia do naturalnych
potraw. (Zob.: Jarska Kuchnia str.165.)

Podobnie oczywiscie obiad i wieczerze
powinny sie przewaznie przynajmniej skta-
da¢ z roslinnych potraw. Co do napo-
jow, nalezy uzywac, wode,mlekoiinne pro-
ste stuzazdrowiu, nie za$ alkohol. Zresztg
mowiliSmy czesto o tern obszerniej. Po kaz-
dem jedzeniunalezy usta i zeby przeptukac.

Do wyptukania jamy |
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Osoby, ktdre przy pracy swej zawo-
dowej nie majg sposobnosci ¢wiczenia
miesni (urzednicy, literaci itd.) powinny
rano przed $niadaniem odbywa¢ w po-
koju ¢wiczenia gimnastyczne, ktérych tu
blizej nie bedziemy opisywali, wskazujac po
szczegbty do dzietka: Gimnastyka domowa
bez nauczyciela i przyrzaddw dla dzieci
i dorostych, dla zdrowych i chorych. —
(Cena 50 fen.)

Kto zas w zaden sposéb obyc¢ sie nie
moze bez miesa, niech produkt ten uwaza
tylko jako dodatek, ktory tylko z przy-
zwyczajenia stat  mu sie niby posilny i
smaczny, ale ktory jednakowoz nie jest
przeznaczony dla cztowieka.

Oczywiscie, zo przytem powinni lu-
dzie pracujacy duzo w zamknietych iz-
bach, w czasie wolnym jak najwiecej uzy-
wac przechadzki.

Dalej powinny osoby, mato majgce
ruchu przy pracy, skoro sg wolne, zaj-
mowac¢ sie jak najwiecej pracami fizycz-
nemi dla zréwnowazenia. Kto moze,
niech pracuje w ogrodzie, niech drzewo
rabie itp. wykonuje roboty wzmacniajgce
miesnie. Przytem niech kazdy jak naj-
wiecej ptywa, bo plywanie jest jedng
z najzdrowszych dla ciata czynnosci —
kto ma sposobnos$¢ niech i wioshuje.

Przypominamy jako przykfad rozsgdne
postepowanie stynnego meza stanu, w se-
dziwym wieku zmar. Anglika Gladstone'a
(zwanego ,,wielkim starcem"), ktory w cza-
sie wolnym od zaje¢ zawodowych zajmo-
wat sie Scinaniem drzew w swym parku!

Uprawianie sportu kotowogo takze jest
bardzo pozytecznem, bytoby nie przekra-
czato rozsadnej miary; zimg tyzwiarstwo
daje rozrywke i zdrowie.

Cziowiek zyjacy . higjenicznio pamieta
dalej o tom, aby w czasie niebytnosci
jego w domu przewietrzano (takze zima!)
starannie tak mieszkanie jak posciel i
odziez. Zadaniem gospodyni domu dbac¢
0 to. Okna, jak wiemy, bez szkody
moga pozosta¢ latem i zimg otwarte przez
caty dzien, wiosng, latem i jesionig winny
by¢ otwarto takze i nocg. Zbytecznem
chyba wspomina¢, ze higjena wymaga,
skoro mieszkancy majg by¢ zdrowi, aby
podtogi codziennie wycierano, aby brud
z wszystkich katéw wydobywano, aby i
wo wszelkich komorach i zakamarkach,
w podworzu, w kuchni i w ustepach pa-
nowata czystosc!
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W koncu tylko stéw kilka o uktada-
niu sie do snu. Przezywszy dzien caly
stosownie do przepiséw liigjeny, powinien
cztowiok dbaty o zdrowie i wieczorem
nie zapomina¢ o nich. Najlepiej i$¢ spac
w dwio lub trzy godziny po wieczerzy.
Lozo niecli sie sktada z materaca i wet-
nianej kotdry jako podestania i takiejze
koldry jako przykrycia, gtowa niech nie
spoczywa wysoko — wystarcza niska po-
duszka wypchana widsiem w ptdciennej
poszewce.  Sypialnia powinna by¢ ob-
szorng. Przed utozeniem sie do snu wy-
czysci¢ nalezy jame, ustng i zeby, podo-
bnie jak rano. Nastepnie, bracie, wypij
szklanke zdrowej wody, a spa¢ bedziesz
jak skset i obudzisz sie rzezwy, by chwali¢
Boga i pracowa¢ chetnie.

Sita woli

a utrzymanie zdrowia.

Ze sita woli przy leczeniu choréb gra
nieposlednig rolg, o tem ma sposobnos¢
przekonywac sie codziennie niemal kazdy
lekarz. Chorzy nio obdarzeni energiczng,
lecz niewielkg sitg woli, powolniej przycho-
dzg do zdrowia, niz osoby energiczno,
dopomagajgco naturze swg silng wola.
Wiadoma jest rzecza, ze osoby wrazliwe
ulegajg nieraz chorobom réznym jedynie
skutkiem wyobrazni, nad ktérg nio
umiejac zapanowac nio moga sie oprze¢
napadajgcej ich chorobie.  Osoby za$
energiczne opierajg sie szczesliwie choro-
bom zakaznym ws$rdd otoczenia chorych
0s0b jodynie przez to, ze swa silng wolg
nie dajg dostepu chorobie do swego
ustroju.

Stynny mysliciel angielski  Bulwer
nie bez stusznosci powiedziat, ze ,.cho-
roba rzadko przyczepitaby sie do nas
stanowczo, gdybySmy sami wiary w nig
nie hodowali i nie podtrzymywali.”

Narody starozytne zresztg przekonane
byly rownie o wiadzy, jaka duch ludzki
za pomoca silnej woli wywiera na
ciato, na jego utomnos¢ i choroby.

W naszych czasach widzimy czesto
przyktady cudownego prawie wyleczenia
0s6b histerycznych przez to, ze lekarze
wmawiajg im, iz choroba czy utomnos¢
po takim a takim czasie ustgpi, i pobu-
dzajg ich ducha do wielkiego wysitku,
sprowadzajgcego istotne wyzdrowienie.;

To, co u histerykéw itp. czyni lekarz
pobudzajgc  wolg cztowieka, powinien
kazdy z nas, niezdrowym bedac, czyni¢
sam ze siebie. Bedzie to rodzaj auto-
suggestji (wmawiania samomu sobie).

Bywajg przykiady, ze osoby majace
wade sercowg albo poczatki choroby
piersiowej, utrzymujg sie ' diugo przy
zyciu, wywierajagc wihasnie za pomocg
swej woli podobng autosuggostja — inne
za$, nie posiadajace takioj cnorgji, nie
opierajac sie rozwojowi choroby, umierajg
tymczasem.  Lud jest instynktownie
Swiadomym tego wptywu silnej woli na
utrzymanie zdrowia w ustroju naszym:
nieraz styszymy o ludziach energicznych,
ktérzy zapadli na suchoty itp., wyraze-
nia: E! ten sie nie da! taki to ener-
giczny cziowiek!

Czemze sie dzieje, ze zas6b energji
cztowieka stoji w prostym stosunku do
jego odpornosci przeciw chorobom? Otz
obieg sokéw w ciele naszem zalezy od
dziatalnosci miesni, od zdolnosci wyte-
zania ich, od ich sprezystosci. Wola
zas nasza ma wiladze nad wszolkiemi
ruchami ciata naszego, nad wszolkiemi
jego narzadami i cztonkami, od wiekszej
lub mniejszej energji naszej zalezy i
sprezystos¢ miesni. Kazdy za$ miesien
naprezony wytwarza w ciele azot i $ciaga
krew do odno$nego naczynia. Azot musi
by¢ wydalonym z ciata, co sie dzieje
wydychaniem skornem i ptucnem. To
za$ przyspiesza zamiange materji i obieg
krwi. A im wiecej wytwarza sie azotu,
ktéry ciato musi wydali¢, tom wiecej
potrzeba mu tlenu, wprowadzanego w
krew przez oddychanie. W ten sposob
krew sie oczyszcza, ujmowaniem azotu
a wprowadzaniem tlenu.  Oczyszczanie
krwi za$ jest pierwszym warunkiem wy-
zdrowienia z jakiejkolwiek choroby.

Tak tedy silna energja dziata wprost
na oczyszczenie krwi a tem samem na
przyspieszenie leczenia. Jest to wnios-
kowanie jasne.

Choroby sercowe i plucowe sg, jak
wiadomo, w zwigzku z pewnem zanie-
czyszczeniem krwi. Stad tez szczogolniej
osoby cierpigce na dolegliwosci  sercowe
lub poczatki choroby piersiowej powinny
pobudza¢ swag wola, swa energja do
zywszej i coraz zywsze] dziatalnosci
miesni. Tom samem wywotujg szybszy
obieg krwi, szybsza zamiane materji i
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czynig ustroj odporniejszym  przeciw
chorobie, z czasem za$ zupetnie pokonac
Ja moga.

Zrozumiatem nam teraz, dla czego
osoby np. pochodzace z rodzin suchotni-
czych, ale chowano rozsadnie, od mtodu
przyzwyczajane do zywej dziatalnosci
miesni, (do éwiczen ciata, ruchu na wolnem
powietrzu) nie zapadajg na chorobe pier-
siowg, podczas gdy inne zdrowych majace
rodzicow, ale wychowane tak, ze maty
tylko posiadajg zasob enorgji, gdy sie
znajdg cho¢ przez krétki czas wsrdd sto-
sunkéw niekorzystnych dla ich ustroju,
zapadajg na owg Straszng chorobe.

Zrozumiemy tez, dla czego z dwdch
ludzi w jednym czasie zapadajgcych na
chorobe piersiowg, energiczniejszy opiera
jej Epe dluzej, a czesto zupetnie ja pokona.

W praktyce wiec koniecznem jest,
chcac ocali¢ ludzi stabej woli, gdy za-
padng na cierpienia piersiowo, aby po-
budza¢ ich wole do jaknajwyzszej czyn-
nosci, aby podnosi¢ ich energja, podno-
szacg ruch miesni.

Czem ze utrzymujemy sprezy-
zystos¢ miesni? Wiadoma rzecz, ze
kazdy narzad, kazdy czionek ciata na-
szego utrzymuje zdolnos¢ wiasciwego so-
bie ruchu czestem wykonywaniem tegoz,
przyzwyczajeniem. Cztowiek, ktérego przy-
wigzemy na krzesle przez kilka tygodni,
po uwolnieniu z trudnoscig tylko stgpac
bedzie; cztowieka zamknietego przez diugi
czas w cieinnem miejscu razi blask $wia-
tha, trudno mu patrze¢ na Swiat; wszel-
kie miesnie, ktérych nieuzywamy, traca
coraz to wiecej zdolno$¢ dziatania. Wia-
domo, ze w przyrodzie zdarzajg sie wy-
padki obumierania, zanikania wprost pe-
wnych narzadéw lub cztonkéw, gdy stwo-
rzenia nie majg sposobnosci ich uzywac.

Cztowiok, chcac zy¢, jest skazany na
ruch miesni, bo ciato potrzebuje do
zycia ciepta, a ciepto to wywoknje
ruch miesni. Powinien wiec cztowiek
utrzymywac¢ swym miesniom  zdolno$¢
ruchu, powinien je ¢wiczy¢, nie chcac,
aby postradaty swa zdolnosé.

Przyroda sama przypomina nam w ra-
zie potrzeby te koniecznos¢. Ma ona
swoje Srodki obronne przeciw stezeniu,
unieruchomieniu miesni.

Jednym z takich s$rodkéw jest n. p.
dreszcz, wywotywany w miesniach w cza-
sie mrozu. Poniewaz cztowiek dostate-
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cznym ruchem miesni nie dostarczyt ciatu
potrzebnego ciepta, ustr6j nasz owym
droszczem stara sie wprawi¢ w ruch
miesnie, i wytwarza¢ cieplik. Natural-
nie dreszcz 6w jest tylko sygnatem nie-
jako ustroju naszego, podanym S$wiado-
mosci naszej, abySmy wiedzieli, ze ciatu
brak cieplika. Jest wtedy rzeczg naszej
Swiadomosci, naszej woli, aby po owym
dreszczu, chwilowo tylko i maly zasdb
cieplika wywotujacym, natezonym ruchem
miesni wiekszy, dostateczny zasob ciepta
przyspozy¢ naszemu ciatu.

Innym podobnym ruchom ochronnym,
sygnatem ostrzegawczym dla nas jost
drzenie kolan w chwili nagtego przestra-
chu. Przestrach bowiem wstrzymuje pra-
widlowy (normalny) obieg krwi, méwimy
wprost, ze w takich chwilach ,.brak nam
tchu®, ustréj wiec nasz odruchom owym
wywotujgc drzenie w miesniach kolan,
stara sie wstrzasng¢ niejako nami, stara
sie pobudzi¢ miesnie do prawidtowego ru-
chu, by krew ,zastygly”, pobudzi¢ do
obiegu. Ustréj nasz odruchem owym
czyni to samo, co przyjaciel nasz, gdy
nas oszotomionych, przestraszonych nagle
jaka$ wiadomoscig straszng itp. chwyta
za ramiona i potrzgsajac nami kaze nam
»przyjs¢ do siebie".

Powinnismy zwaza¢ na owe odruchy
ciala naszego, na owe sygnaly ostrzega-
jace i po otrzymaniu ich $wiadomym juz
ruchem miesni pobudzi¢ w sobie na no-
wo zywotne sity.

Zwaza¢ powinnismy na to, ze ciato
nasze jest tem wiecej zdolne do napreze-
nia miesni, a zatem do wywotywania
zdrowego obiegu krwi, im mniej prze-
petnione ciatami obcemi i zarodkami cho-
rob. Kazde ciato niestrawione wstrzy-
muje i zwalnia ruch miesni. Stad tez
przy ziem trawieniu energja nasza sie
ostabia, miesnie stabng, mdlejg niejako.

Trudno nam wtedy biega¢ szybko,
bo miesnie nie majg dostatecznej swo-
body. Z tego to wzgledu sportowcy
lubig sie ,trenowac", to jest uwalniaé
cialo swe od wszelkich naleciatosci ob-
cigzajacych je, wstrzymujacych dziatal-
no$¢ miesni.

Wynika stad, ze dla utrzymania
sprezystosci  miesni, a tem samem dla
utrzymania zdrowia nalezy tylko to spo-
zywaé, co cialo nasze moze zuzy¢ ko-
rzystnie, po czesci za$ bez trudnosci
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wyda¢ z siebie. W ten sposéb nie osa-
dzajg sie w ustroju naszym ciata nie-
strawione, ktére hamujg dziatalnos¢
miesni i nerwow.

Wtedy tylko bedziemy mogli mie-

$nie nasze utrzymywaC w potrzebnym
ruchu, w nalezytem ¢wiczeniu. Osoby
mato energiczno powinny sie do tego
poczatkowo zniewoli¢ niejako $wiadomie
a z czasem coraz tatwiej, przyzwyczajona
do tego wola, dziata¢ bedzie na sprezy-
stos¢ miesni.
Nio zapomina¢ nalezy o tom, ze osoby mato
energiczne, nie do$¢ ¢wiczace swe miesnie,
zbyt tatwo nabierajg dobrej tuszy, a do-
bra tusza przeszkadza' im znowu do pra-
widlowego ruchu miesni i czyni mniej
odpornym i narozliczne choroby, szcze-
golnie tez n. p. na przeziebienia.

Kto chce sie utrzymac przy zdrowiu,
kto chce ustr6j uczyni¢ odpornym na
nagte zmiany temperatury, na zakazki
rozlicznych choréb, czychajgce na stabe
ciata, powinien energja swa jak najwie-
cej pobudza¢ do czynnosci miesni, do
ruchu.

Kuch — to zdrowie! Przyzwyczajajac
sie do ruchu, ¢wiczac miesnie nasze, znie-
walajac sie do tego Swiadomie, przedtu-
zamy sobie zycie.

Sztuka  oddychania.

Sztuka?! — zapewne, ze tak nazwac
mozemy umiejetne oddychanie, o ile zy-
jemy i pracujemy wsrod warunkow utru-
dniajgcych nam swobodne ,,przewietrzanie”
ustroju naszego. Ktoby zyt ciggle wsrod
lasow, to jest bezustannie na Swie-
zem powietrzu, ten niepotrzebowatby sie
ktopota¢ o umiejetnos¢ oddychania —
poped przyrody wskazuje mu wihasciwy
sposob — dla ludzi jednak zyjacych i
pracujagcych w gromadach, w izbach,
warsztatach, w fabrykach waznem jest
w wiedzie¢, jak wyzyska¢ mozna najlepiej
dobre powietrze wprowadzane do ptuc
i jak chroni¢ sie przed jadem czy to
zewnetrznym, czy wewnatrz powstajgcym.
Bo wiemy przeciez, ze wydycbaniem
wypychamy z ustroju zuzyte, niepotrze-
bne i szkodliwe gazy, i to nietylko prze-
twory co dopiero wciggnigtego powietrza,
lecz takze rézne zjadliwosci dawne, ktore
sie niejako po katach ustroju poukrywaty.
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Chodzi o to, by wydychane powietrze
zdotato wymies¢, oczysci¢ wszystkie Katy,
wnikna¢ wszedzie.

Kto np. siedzi zgarbiony przy pracy
nad stolikiem przez kilka godzin, i od-
dycha tylko tyle, aby mu ,tchu nie
zaparto", ten oczywiscie dziwi¢ sie nie
moze, gdy rozne jady zagniezdzg sie u
niego, ktore moglty byt wyjs¢ z wyde-
chem silnym. Zrozumiejg Czytelnicy, o
co gldwnie chodzi: by nietylko wdy-
chac¢ tyle powietrza, ile potrzeba, by
(ztowiek mogt zy¢, utrzymac sie przy
zyciu, ale takze wydychac¢ wszystko,
co niepotrzebne, z ustroju, azeby zyc¢
zdrowo.

Ludzie wiec, ktorzy pracujg wsrod
takich warunkéw, ze oddychac im trudno,
istotnie pomysle¢ muszag o tern, by od-
dychali umiejetnie.  Stusznie wiec 0
sztuce oddychania moéwi¢ mozna.

Ta sztuka, gimnastyka, rzec mozna,
oddychania, znang juz byla w starozyt-
nosci. Na lat 2000 przed Chrystusem
gimnastyka oddychania grata wazng role
w lecznictwie u Chinczykéw. Takze inne
narody znaty pewne ,sposoby” umiejet-
nego oddychania

Jednym z tch sposobdéw byto za-
trzymywanie oddechu na pewien
czas. W Indjach wschodnich istniat, na
1300 lat przed Chrystusem, obrzed re-
ligijny, polegajacy na zatrzymywaniu od-
dechu kilkakrotnie wsrod dnia.

Niektérzy starorzymscy i greccy le-
karze zalecali takze wstrzymywanie od-
dechu jako $rodek rozszerzajacy piersi,
wzmagajacy cieplote wewnetrznych na-
rzadow i krzepigcy narzady samegoz od-
dychania. = Komedjopisarz grecki Ary-
stofanes znat powstrzymywanie oddechu
jako $rodek poskramiania kaszlu. Przy-
pominamy jeszcze, ze w nowszych czasach
niemiecki filozof Kant zaleca takze po-
wstrzymywanie oddechu jako $rodek przy-
Jzyniajacy sie do zwalczania réznych do-
cegliwosci.

Jestto zrozumiatem — zatrzymawszy
na krétko wydech wywieramy wciggnie-
tem powietrzem pewien wyzszy nacisk
na wnetrze ustroju, tak, ze niejako ze
wszystkich katéw jego powietrze wymies¢
jest zdolne wszelkie nagromadzone jady.

Oczywiscie, ze powstrzymanie oddechu
nic dlugo odbywa¢ sie powinno, gdyz
trzeba wczas zuzyte powietrze wypchnaé.
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W najnowszych czasach pewien mu-
zyk amerykanski, nazwiskiem Koder,
straciwszy gtos i.ciggte majac dolegli-
wosci gardta, zabrat sie do studjowania
sposobow, jakiemiby ,,sztuke oddychania™
rozwingé.  Doswiadczatl sam na sobie, i
doszedt do zadziwiajagcych wynikéw, ktore
opisat w osobnem dziele.  Pomoéwimy
0 niem przy sposobnosci.

Nieco o0 orzechach

i innych ziarnach oleistych.

Zbliza sie zima, pora, w ktorej orze-
chy, migdaty itp. nasiona ziarniste zwy-
klismy spozywa¢ w wiekszych ilosciach.
Warto wiec zastanowi¢ sie, jakg tres¢
pozywng i jakie znaczenie dla ustroju na-
szego majg te ,,przysmaczki.

Otéz wiedzie¢ nalezy, ze ,przysmacz-
ki" to sg powaznym S$rodkiem pozywnym
ze wzgledu na wielkg zawarto$¢ roslin-
nych olejow i biatka roslinnego. Ze za$
smakujg dobrze, nalezy spozywanie ich
jak najwiecej zaleca¢. Orzechami i mi-
gdatami, dodawszy rodzynkéw lub wino-
gron, i jedno lub dwa jabtka, a popiwszy
tykiem czystej, zdrowej wody posili¢ sie
mozna znakomicie. A przytem ani gar-
dto, ani zotgdek i wnetrznosci nie do-
znajg podraznienia, jak przy spozywaniu
n. p. miesa z ostremi przyprawami.

Biatko roslinne, zawarte w orzechach,
migdatach itd., podobne jest do biatka
zwierzecego. Dla rodliny jest ono wraz
z tluszczem, olejem rodlinnym, zapaso-
wem zrddtem pozywienia; nagromadzone
sg w roSlinie olej i biatko w pewnych
miejscach na' wypadek szybkiego rozro-
stu. W razie potrzeby rozchodzg sie po
roslinie, przeobrazajac sie odpowiednio,
i miedzy innemi dajg takze materyat do
budowy tkanek.

I w ciele ludzkiem olej roslinny prze-
chodzi¢ musi pewne zmiany, zanim g@o
ustréj nasz zuzyje. Do przeobrazen tych
stuzy zOIC: jej to wydzieliny dzielg ttusz-
cze i oleje na drobniutkie czasteczki
(mniej wiecej jak czasteczki thustosci
w mleku) i przetwarzajg zarazem che-
micznie — wtedv dopiero narzady w kisz-
kach zdolne sg wchtong¢ przetwory thusz-
czu i wprowadzi¢ do krwi. Przetwory
takie ttuszczow i oleji dajg ustrojowi
ludzkiemu potrzebng do zycia cieptote.
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Inne za$ skladniki orzechéw, jak nie-
strawna tkanka roslinna (celuloza), pod-
niecajg czynnos¢ zotgdka i ruch robacz-
kowy kiszek.

Wartos¢ pozywna rozmaitych rodza-
jow orzechdw zalezy od zawartosci biatka
i olejow, cho¢ oczywiscie kierujemy sie
w pierwszym rzedzie smakiem. Nasze
krajowe orzechy, laskowe i wioskie, sg
moze nie tak smaczne, jak zamorskie o-
rzechy, ale strawniejsze, gdyz tamte zbyt
duzo dla stabszych zotgdkéw zawierajg
thuszczéw. Z potudniowych plodéw tego
rodzaju najwiecej migdaty zaleci¢ mozna.

Ze wzgledu na donioste znaczenie o-
rzechéw dla ustroju naszego zachecamy
do czestszego spozywania orzechow —
zwhaszcza w nadesziej porze chiodnej. —

Przestrogi i rady.

Srodki przeciw zatwardzeniu. Nie
zdrowo jest uzywac ostrych, draznia-
cych $rodkdw przeczyszczajacych. Kazdy
choéby najtagodniejszy Srodek taki wpty-
wa szkodliwie na narzady trawienia,
opOznia znacznie trawienie, sprawia w Ki-
szkach dotkliwy bél jak kolki, bolesci.
Najgorzej dziatajg gorzkie S$rodki prze-
czyszczajace, jak aloes, gumiguta, scamo-
nium i inne. W wypadkach zatwardze-
nia nalezy zawsze w pierwszym rzedzie
uzywa¢ $rodkéw naturalnych a miano-
wicie :

1, Trzeba nalezycie gteboko oddychac,
przyczem nalezy wciggac i rozciggac
brzuchem.

2, Zastosowa¢ miesienie (masaz) brzu-
szne (patrz ksigzke: Masaz, sposoby
wykonania itd. — Cena 1,50 rur.)

3, Robi¢ wlewki w odbytnice (enema); do
wody lub stabej herbaty rumiankowej
doda¢ mozna troche oliwy lub ry-
cynowego olejku.

Zmiana odziezy. Zadna czes$¢ odziezy
naszej, bez nadzwyczajnej potrzeby, nie
powinna by¢ noszong przez catg dobe
czyli 24 godzin. Nie wolno nigdy ktas¢
sie spa¢ w odzieniu lub obuwiu, w pon-
czochach nawet, a kazdy nawet biedniej-
szy musi mysle¢ o tem, zeby miat druga
koszule do zmiany na noc.

Okrycie glowy. Gtowa szczegdlniej
musi by¢ utrzymywana zawsze chtodno,
bo sama przyroda juz jg dostatecznie
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ochronita przez wiosy: dla tego cieple,
wetniane, tem bardziej futrzane czapki
szkodzg, rozgrzewajgc zanadto, usposa-
biajg do przedwczesnego tysienia i prze-
roznych choréb gltowy i skory na niej.
Staropolskie przystowie, ktére powiada
»gtowe utr zymuj clito dno, brzuch
gtodno™ (znaczy: nie objadaj sie), nogi
ciepto, bedziesz zdrow" — sta-
nowi jedng z najmedrszych rad, ktorg
kazdy szanujacy swe zdrowie uwzgledniac
powinien.

Zwazaj na zmiany powietrza! Bar-
dzo waznem jest zahartowanie, ale bar-
dzo szkodliwem by¢ moze zbyteczne lek-
cewazenie wszelkich zmian powietrza.
W zimie nalezy sie ubiera¢ ciepto i no-
si¢ ciepte nieprzemakajgce obuwie. Nikt
nie powinien zbytecznie ufaé w site od-
porng swego ustroju na wszelkie wptywy
powietrza.

Przeciw gwattownemu krwawieuiu
z nosa zaleca dr. Hutchinson nogi i rece
zanurzy¢ w wode tak goracg, jak tylko
mozna wytrzymac. Nastepuje przez to
pewien rodzaj odwodzenia krwi. Dr. H.
osiggnat tym sSrodkiem zadziwiajace skut-
tki w przypadkach nawet najuporczyw-

Rozmaitosci.

Lekarze obtgkanych a sprawa al-
koholowa. Na ostatniem zebraniu nie-
mieckich lekarzy oblgkanych o$wiadczyli
sie prawie wszyscy obecni za ogranicze-
niem uzycia alkoholu (sznapsu, wina, pi-
wa, likworéw, rumu, konjakéw itp.) Na
szczegOlng uwage zastugujg wywody prof.
Kraepelina z Heidelbergu.  Zyczy sobie
bowiem, aby miodzi medycynerzy ,,co-
kolwiek" wiecej pouczeni zostali o alko-
holu, uzywaniu tego, jako tez szczegodlnie
naduzywaniu na uniwersytetach. Oby
tez nasi studenci i profesorowie o tera
nie zapominali!

Altopatja wr Moskwie. W Moskwie
jest dotad lecznictwo naturalnie jeszcze
mato znane i zaprowadzone. Natomiast
zwieksza sie ogromnie liczba zwolenni-
kow homeopatji, ktorzy z medycyng
szkélng nic nie chcg mie ¢ do czynienia.
Od roku 1891 do 1898 szukato pomocy
281,000 os6b w klinice homeopatycznej;
100,000 osobom dano tu pomoc bezptatnie.
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Zaszczepienie Kkity (syfilis) w celu
»haukowego doswiadczenia" dokonano w
tych dniach we Wiedniu w pewnym
szpitalu na zyjagcym cziowieku. Prawie w
tym samym czasie mozna byto czytaC w
,.Beri. Lokal-Anz." ogtoszenie, wedle kto-
rego pewien lekarz poszukiwat ,,suchot-
nikéw" chcacych sie ofiarowac ,,doswiad-
czeniom naukowym" w celu wyprébowa-
nia pewnego nowego Srodka. Otdéz cy-
wilizacja! —

Skutki szczepienia ospy. W Bu-
dyszynie (Bautzen) umarto dziecko dwie
godziny po zaszczepieniu ospy, dokona-
nem przez fizyka i krol, radce med. dra
Wenglera. Jako przyczyne $mierci uznano
zatrucie krwi. Pisma niem. donosza, ze
nieszczczesliwej matce zagrozono przytem
karg w razie, gdyby ona co$ ogtosita o
przyczynie $mierci dziecka tego.

Palenie zwiok dozwolonem zostato
teraz prawnie takze w Norwegji.

Nowe zwyciestwo jaroszéw. W pier-
wszg niedziele m. b. urzadzono z Berli-
na do Brandenburga bieg czyli marsz
trwaty majacy by¢ wykonany przez dzieci.
W biegu tym zostaty zwyciezcami jak
zwykle dzieci odzywiane wytgcznie ro-
$linnemi  pokarmami.  Dzieci odzywiano
potrawami miesnemi, zdotaty przybyé
tylko do Poczdamu, poczem zmeczone
dalej biega¢ nie chciaty i nie mogty;
dzieci - jarosze za$ wesoto pobiegly da-
lej przoz Werder i przybyly szczesliwie
do Brandenburga. Dzieci te liczyly 7
do 13 lat.

PiSmiennictwo.

Dr. Boas. Die Frauenkrankheiten
derern Verhutung u. hygienische Behan-
lung mit Einschluss einor Gesundheits-
pflege fur Frauen u. Mlidchen. 2 Auf-
lage. — 2 M.

Dr. Rindfleisch. Die naturgemass
Pilege der Augen von Kindheit bis zum
Greisenalter. Popularer Vortrag. 5 Fi-
guren. 0,35 M. |

Powyzsze trzy ksigzki wydane zostaty na-
ktadem W. Moller'a Berlin, Prinzenstr. 95. Na-
pisane sg krotko ale tresciwie i wyraznie i na
Bodstawie lecznictwa higﬁnicznego. Pierwsza

roszura 0 chorobach kobiet przettu-
maczona takze na polskie i nabywac jg mozna
w Wydawn, ,,Przew. Zdr.“ po cenie 1,50 mr.

Czcionkami drukarni Dziennika Berlinskiego (L. Wrdbel) Berlin O., Griiner Weg 107.



