Wychodzi w lierlinie w potowie kazdego miesigca. 1899.

- PRZEWODNIK ZDROWIA

Dc wspolpraco-
vriictwa zapra-
sza sie kazdego, kto
na podstawie do-
Swiadczen lub nauki
pragnie stuzy¢ lu-
dziom w sprawach
ich zdrowia. Reko-
pisGw drobnych
nie zwraca sie.

Pismo podwiecone pielegnowaniu zdro-
Wwia i sposobowi zycia wedtug praw
I wskazowek przyrody.

Szanujmy prawa przyrody, — a wszelkie
szczescie sobie zapewnimy.

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

Najlepszym lekarzem — i to bezpta-
tnym — jest dla nas przyroda, jak wy-
szta z reki Boga. W niej mozemy zaw-
sze znale$¢ pokrzepienie dla ducha i
ciata.

Widok pogodnego, biekitnego nieba,
zielono$¢ pol i won laséw, wiecej uspa-
kaja wzburzony umyst i rozdraznione
nerwy, niz jakiekolwiek $rodki apteczne.
Mata stosunkowo ilo$¢ $wiezego czystego
powietrza bardziej nas posila, niz najwy-
borniejsze wino, nap6j iscie krolewskim
zwany, rozumie sie w dawce umiarko-
wanej.

Ciepto i Swiatlo naszej gwiazdy dzien-
nej — stoica — moga snadnie zastgpi¢
wszystkie sztuczne a modne dzi$ Srodki
trojace, gdy réwnowaga zdrowia sie Za-
chwieje; c6z dopiero powiedzie¢ o dzia-
faniu tego Swiatla i tego boskiego cie-
pta na ustroj zdrowy?!

Zaprawde, czlowiek — jak 6w sta-
rozytny medrzec — powinien zy¢ jak
najwiecej wl storicu i dobrem powietrzu
a strzedz sie jak ognia dtugiego sypiania

Rozmaitosci. —

rannego, zbyt cieptego ubierania sie,
cigglego  pozostawania w mieszkaniu
choéby najhygieniczniej urzadzonem obok
niezachowania potrzebnej wstrzemiezli-
wosci w potrawach i napojach ; wszystko
to bowiem sprowadza zaburzenia krwi i
jej skiad nieprawidtowy, bedacy poczat-
kiem ostabienia i wszelkich choréb. Wia-
domo, iz ubranie powinno by¢ przewie-
wne a mieszkanie napetnione Swiezem
powietrzem, zwiaszcza podczas snu. Wy-
ziewy nieczysto $pigcych nikng pod wpty-
wem czystego, Swiezego powietrza, a u-
str6j moze sie podostatkiem zaopatrzy¢
w tlen do pracy dnia nastepnego. Lu-
dzie sypiajacy w powietrzu dusznem,
stajg sie ociezali i najczesciej pokaszluja
w ciggu dnia i inne z biegiem czasu
'sprowadzajg sobie szkodliwosci. Zwyczaj
otwierania okna w sypialniach w dosta-
tecznej odlegtosci od t6zka na noc calg
powinien by¢ powszechnym (Patrz Przew.
zdrowia z r. 1895 str. 20.)

Jednym z najbardziej niezbednych
warunkéw zdrowia tak dla cziowieka jak
i dla kazdej innej istoty organicznej jest
pokarm naturalny.
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Wielu mniema, iz migso jest najpo-
zywniejszym pokarmom. Tymczasem spo-
Zywajac mieso czesto i bez wyboru,
cztowiek tylko nagromadza w sobie duzo
materyj chorobotwoérczych, czlowiek tyje,
ale sit i odpornosci nalezytej nie nabiera.
Zalecanie niemal powszechne miesa —
w warstwach zamozniejszych i t. zw. in-
teligentnych — (na szczescie u nas lud
zachowat popedy naturalne) stoi w sprze-
cznosci a) z najnowszemi badaniami flzjo-
logji, anatomji poréwnawczej i chemji
fizjologicznej, b) z doswiadczeniem wie-
kowem ludéw i c) wreszcie z filozofig
samej przyrody. (Patrz: ,Jarska Kku-
chnia”, str. 1—26.)

Jak nie mamy r6z bez cierni, tak
nie ma czystego powietrza bhez burzy.
Ciernie chronig krzak rézy od napastni-
ka, burza oczyszcza powietrze od psuja-
cych jg naleciatosci i ozywia catg przy-
rode. Burza- w ustroju jest choroba,
ktéra czysci krew i odnawia sity, a nie
zabija, skoro Kierujemy sie natural-
nym sposobem zycia.

W tych warunkach kazdy moze do-
zy¢ prawdziwej starosci — wieku sedzi-
wego, a i $mier¢ nie'bedzie dlan stra-
szng, bo nie nastgpi wsréd gwattownych
przewrotow ustroju, ale wsréd objawow
naturalnego wygasniecia sit wedle praw
odwiecznych Stworzyciela.

Zycie kocha¢, starajac sie bez-
ustannie o zdrowie, a Smierci sie
nie ba¢ — jest wzniostem i prawdzi-
wie godnern zadaniem kazdego cztowie-
ka. Ozywiajgca sie obecnie przyroda
niech nam bedzie pobudkg do nalezytego
spetnienia tego zadania!

Szczepienie ospy W Krolestwie.

Krolestwo stusznie moze sie pochlu-
bi¢, ze dotad nie zostato ujarzmione tak
bezwzglednem zaprowadzeniem przymusu
szczepienia ospy, jaki nas dreczy obecnie
jeszcze np. w Niemczech a od ktérego teraz
— po zaprowadzeniu — ludowi uwolni¢
sie jest nador trudno. Przymus szcze-
pienia ospy jest w Krolestwie tylko
wzgledny tz. zobowigzane do szczepienia
sg dzieci uczeszczajace do szkok, ze za$
nie ma przymusu szkélnego, panuje wiec
i w  kierunku szczepienia  pewna
wolnos¢.

W Niemczech jednakowoz wielu oby-
wateli chetnieby nie chciato posyta¢
swych dzieci wcalo do szkoty, gdyby
tylko przez to uwolni¢ mogli swoje
dzieci od szczepienia ospy, owego wedle
Radzcy zdrowia dra Bilfingera ,,znaku
Kaimowego naszej medycyny-trucicielki."
Niestety, zawigzane od kilku miesiecy
Warszawskie Towarzystwo Hy-
gieniczne nie miato oczywiscie nic
pilniejszego do czynienia, jak wydac
odezwe do narodu zachecajgcg rodzicow,
.aby swym dzieciom dali ospe szczepic.
Wszystkie prawie pisma z godnym wy-
jatkiem ,,Niwy Polskiej" pozamiesz-
czaly owag odezwe — a nawet i takie
pisma, ktére swego czasu powtdrzyly —
bez wszelkiej zachety z naszej stro-
ny — z Przew. zdr. r. 1898 1 8-mej arty-
kut p. t. ,Co sadzag doktorzy o szczepie-
niu ospy?"

Zgubne skutki szczepienia ospy sg
powszechnie znane; ,przekleAstwem ro-
dzaju ludzkiego" nazywajg je doktorzy
sami. W tych krajach, w ktérych za-
prowadzono przymusowe Sszczepienie, roz-
powszechniajg sie w straszliwy sposob-
inne choroby jak np. dyfterja, cholery-
na a przedewszystkiem kita czyli sy-
filis.  Stusznie wypowiedziat na kongre-
sie lekarskim w Moskwie prof. dr. Krafft-
Ebing, Zze kita tak bardzo sie rozwiel-
moznita po krajach tz. cywilizowanych,
ze mowi¢ mozna raczej o syfilizacji
a nie o cywilizacji. Do tej syfilizacji
przyczynia sie nie w najmniejszej mie-
rze wiasnie szczepienie ospy, ,,owa wstre-
tna zbrodnia przeciw catej ludzkosci"

(stowa dra Koeniga w Dreznie) — 6w
»hiebezpieczny hokuspokus™ (Dr. Wei-
dele) — owa ,,nowomodna aqua toffana

tj. trucizna dziatajgca zawsze pewnie"
(prof. dr. Hirschel w Dreznie) — owa
»-plama hanbigca praktyke lekarskg"
(dr. Hamernitz)  owa ,,infamia dla tych
co wykonujg i co znoszg" (dr. Guillomot).
— Prof, Dr. Germann w Lipsku wypo-
wiedziat zresztg otwarcie: ,,Podczas
mej 20-letniej dziatalnosci w od-
dziale potozniczym i kobiecym
polikliniki gyn ekologicznej w
Lipsku poznatlem, ze szczepienie
przyczynia sie do rozpowszech-
niania syfilisu.” Dr. Oidmann w Lin-
nich roéwniez stanowczo twierdzi, ze
przymusowe szczepienie j est pr a-
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wem, ktore depce zasady hygie-
niczne.

W razie kiedy niektorzy ,radnill
Tow. Hygienicznego powyzszemi wywo-.
darni nie dali sie jeszcze przekonaé o
,»Szwydlu zaszczepianiall (stowa dra
Mayntzera w Zell!), wtenczas mozemy
im. tylko radzi¢, aby przybyli na mie-
dzynarodowy kongres przeciw szczepieniu,
majacy sie odby¢ w Berlinie 18-go, 19-go
i 20-go czerwca r. b. — a z pewnoscia
nabierg tu innych przekonan i nie beda
przynajmniej dalej zachwalac tego ,,Srod-
ka ostabiajacego sity ludzkiel
(stowa, dra Eppsal).

Kazdemu, kto sie blizej zapoznaé
chce ze szkodami szczepienia ospy, che-
tnie wyszlemy odnosne liczby Przew. zdr.
a mianowicie z r. 1896 1 2-gg (z 4 ry-
cinami!), z r. 1897 L 6 i z r. 1898 L
6. — Wszystkim prawie pismom w Kro-
lestwie wystaliSmy w miesigcu ubiegtym
wzmiank. liczby Przew. zdr. i prosimy je
niniejszem o zamieszczenie odnosnych
ustepdw, przez co przyczynig sie z pe-
wnoscig do prawdziwej oswiaty narodu.

Tym, ktérzy rozumig po niemiecku,
gotowi jesteSmy wskaza¢ odnosne dzieta,
z ktérych prawde czerpa¢ moga. Pole-
camy szczegOlnie broszurke 50 fenygowg
R. Gerliuga: ,,Blattern u. Schutzpocken-
Impfung. Oeffentliche Anklage.l Dzietko
przeszto nawet prébe ogniowg prokura-
tora sadu moabickiego w Berlinie i uzy-
skato w ten sposob posrednio niby ,wy-
sokg aprobate! przeciwnikdw szczepionia.

Na zakonczenie podajemy nastepujgce
z tego dzielka zdania, ktorych prawda
zostata tam przed sgdem dowiedziong:

Szczepienie jest, patrzac
ze stanowiska medycyny,
zatruciem Krwi,
ze stanowiska prawa
naruszeniem osobistych praw wolnosci
kazdego cztowieka,
ze stanowiska religji
bluznierstwem przeciw Bogu,
z moralnego stanowiska
gwattem sumienia,
szczepienie jest wiec
zbrodniag!

Donioste znaczenie umiarkowania

dla zdrowia naszego.

(Dokonczenie.)

»Jezeli wolno obok rzeczy wielkich
i powaznych postawi¢ drobnostki, a ra-
czej to, co zwykle zarcikami nazywamy,
w takim razie zauwazy¢ musze, ze w 83-im
roku zycia udatlo mi sie jeszcze napisaé
komedyjke, petng zartéw i dowcipnych
pomystéw. Zwykle miodziency prébuja sit
swych w komedji, tragedje za$ pisujg
starzy ludzie, pierwsza bowiem trescig
swg odpowiada wiekowi mtodzienczemu,
druga za$ powaga swa—starosci.  Skoro
wiec stary poeta grecki czczonym jest i
uwazanym za zdrowego i rzeskiego, po-
niewaz w 73-im roku swego zycia napisat
tragedja, to czyzbym ja nie miat by¢ u-
mwazanym za mniej szczesliwego i zdro-
wego, skorom w 83-im roku zycia napisat
komedjg?

o,Dla pociechy za$ mego dtugolet-
niego zycia i dla zupetlnego zadowolenia,
za nie$miertelno$¢ niemal uwazam liczne
swe, dorastajgce juz potomstwo. W domu
moim zyje 11 wnuczat, najstarszy z nich
ma lat 18, najmtodszy dwa dopiero, wszy-
scy sg zdrowi i, o0 ile obecnie sadzi¢ mozna,
obdarzeni znacznemi zdolno$ciami umy-
stowemu Pomiedzy miodszymi szczegolnie
filuternym jest chtopczyk, z ktorym chetnie
sie.bawieg; ze starszymi obchodze sie po-
niekad, jak z towarzyszami, a poniewaz
obdarzeni sg pieknemi gtosami, przeto
chetnie stucham ich $piewu, a nawet
Spiewam wraz z nimi, nigdy bowiem glos
moj nie byt tak czystym, dzwiecznym, jak
obecnie. To sg moje rozrywki. Z tego
wnosié mozna, ze zycie moje nie jest
bezbarwnem, martwem, jak niektorzy
nieswiadomi ludzie sadzi¢ zwykli, a cho¢
oceniam wszelki inny rozsadny sposob zy-
cia, jednak szczerze wyznaje, ze nie za-
mienitbym zycia swego i wieku z zadnym
miodziencem, oddajgcym sie rozrywkom
zmystowym, nawet gdyby byt najlepszej
budowy ciata; wiadomo mi bowiem, ze
taki cztowiek codzien, co godzine naraza
sie na rozmaite cierpienia i wcze$nie musi
umrzec.l

Wszyscy, biednie szukajacy szczescia
w nadmiarze, niechaj raczg pamietac,
z jak miodzienczym zapatem wyraza sie
Cornaro o rozkoszach umiarkowania:
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LUpraszam przeto i wzywam wszyst-
kich rozsadnych, aby oddali sie umiarko-
waniu, temu bogatemu skarbowi zycia
naszego, ktdry przewyzsza wartoscig swrg
wszystkie inne skarby ziemskie, zape-
whniajagc nam dhugiei zdrowe zycie. Skarb
ten godzien jest, by go wszyscy kochali
i szukali starajgc sie o wiasne dobro.
To Swiete umiarkowanie mitem jest
Bogu, przyjacielem jest przyrody, sio-
strg cnoty, towarzyszem skromnosci,
zadowolenia, wdzieku i czynnego, uporzad-
kowanego zycia. Jest ono nadto zrodiem
zdrowia i wesotosci wszelkiej ; cielesnej
i umystowe] dziatalnosci, wogble cnot
wszelkich ; wszelkie prawa Boskie i ludz-
kieprzemawiajg za niem. Rozpusta, hulanka
i wszelkie wybryki, nadmiar sokéw lub ich
nieczystos¢, goraczka, bdle i grozba smierci
czmychajg przed niem, jak mgta przed
storicem. Pocigga ono wszystkie .szlachet-
ne umysty swem pieknem, zapewnia
wszystkim dtugie i mite zycie, a kazde-
go S$miertelnika napawa nadziejg tatwe-
go zwycieztwa. Nastepnie obiecuje ono
dobroczynng opieke nietylko nad zyciem
bogatych lecz i ubogich, nietylko mez-
czyzn lecz i kobiet, nietylko ludzi starych
lecz i miodziezy. Bogatego uczy skrom-
nosci, biednego — o0szczednosci, mez-
czyzne — wstrzemiezliwosci i karnosci,
kobiete — wstydliwosci, starca uczy, jak
ma sie od Smierci chroni¢, miodzienca za$
uczy, w jaki sposob moze spodziewac sie
dtugiego zycia.

Umiarkowanie poskramia zmysty, do-
daje ciatu raczosci, ozywia umyst, roz-
wesela ducha, 'wzmacnia pamie¢, rozwija
zreczno$¢ ruchéw, utatwia dziatalnos¢ i
prace.

Dusza, dzieki niemu, czuje sie lzejsza,
jakby oswobodzong od ziemskiego cie-
zaru, i wznosi sie ku wyzynom; sity zy-
wotne tagodnie zostajg podniecone, krew
lekko krazy w zytach, mite ciepto fago-
dzi i uspokaja wszystkie wzruszenia, sto-
wem wszystkie nasze sity cielesne i du-
chowe rozwijajg sie wsrdd najpiekniejszej
harmonii. O $wiete i czyste umiarko-
wanie, dobrodziejko i matko zycia ludz-
kiego, prawdziwe lekarstwo duszy i zycia,
jakze cie czci¢ i blogostawi¢ powinni
wszyscy ludzie za dobrodziejstwa, ktore-
mi ich obdarzaszl Ty im wskazujesz
droge, po ktorej stgpa¢ powinni, jezeli
pragng zachowac zycie i zdrowie, te dary
najcenniejsze!”

Im starszy stawat sie Cornaro, tern
mniej jadal, a drobne swe porcje dzielit
juz nie na dwie czesci, locz na cztery.
Pisat tez w dodatku do swej rozprawy:

»,0, jakzez to przyjemnem jest dla
starca, ze tak malo jes¢, potrzebuje | Wie-
dzac o tern, jadam tyle tylko, ile nie-
zbednem jest dla podtrzymania zywota,
potrawy za$ moje sg nastepujace : Prze-
dewszystkiem chleb, zupa z chleba, rosot
z jajkiem i inne pozywne -zupy; z miesa
jadam cielecing, kozie mieso i baranine,
atakze kury i inny $iréb  rowniez i ryby.
Wszystkie te pokarmy bardzo sie nadajg
dla starych oséb, niemi winne sie zado-
woli¢, nie pozadajac innych. Komu za$
kiesa nie pozwala na wszystkie te po-
trawy, ten réwniez dobrze wyzywi¢ sie.
moze chichem, zupami chlebowemi i jaj-
kamill

W 95-ym roku zycia nie myslat jesz-
cze Cornaro o smierci, locz pisat, ze ,wciaz
jeszcze czuje sie zdrowym, rzezkim i za-
dowolonym.!l

»Jestem w zupetnosci przekonanym, ze
dozyje stuletniego wieku.

»Jadam z apetytem i sypiam spokojnie;
zmysty moje i uczucia sg dobre i czyste,
rozum jasnym jak nigdy, pamie¢ dobra,
serce wielkiem, a glos, ktory zazwyczaj
najwczesniej sie zmienia u starca, pozo-
stat jeszcze czystym i dzwiecznym.

»,O, jakzez wspaniatem jest to zycie,
korzystajace w catej polni z owej naj-
wyzszej szczesliwosci, jakiej tylko doznaé
mozna na tym Swiecie!ll

*
*

Cornaro dotrzymat danej sobie obie-
tnicy, gdyz rozstajgc sie z tern zyciem,
bez choroby i cierpien, dochodzit 100 lat,
ktore zy¢ pragnat, a do ktoérych mu za-
ledwie kilka miesiecy brakto.

*) Cornaro, niestety z powodu swego W%/
chowania w owych sredniowiecznych czasach,
nie miat sposobnosci przekona¢ sie nalezycie
0 zaletach i korzysSciach odzywiania Ae jar-
skiego. Z pewnoéuqbnl(_a uzywathy wtedy
zadne?o miesa, znalaziby jeszcze wyzsze za-
dowolenie wewnetrzne przy uzywaniu po-
karmow tylko roslinnych — przy jarstwie.
(Czytaj rozprawke dr. med. Drzewieckiego:
»Mieso czy pokarmy roslinne?!l lub dzietko:
,»Jarstwo podstawg zdrowia, szczescia i zy-
cia ludzkiegoll lub ksiazke: ,Jarska kuch-
niall, zawierajagca wyprobowane przepisy
przyrzadzania® smacznych, a zdrowych po-
traw_roslinnych’, wydana staraniem redakcji
,PRZEWODNIKA "ZDROWIA! w Berlinie
(Karlstr. 32).
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Zycie jego byto nietylko wesote i roz-
koszne dla niego samego, lecz i pozy-
teczne dla innych. Napisat on dzieta
0 malarstwie, gospodarstwie rolnem, bu-
downictwie, muzyce, o lagunach miasta
Wenecji, nastepnie komedjg i stynng
swg ,,Rozprawe o korzysciach umiarko-
wanego sposobu zycia.“ Ze wszystkich
tych dziet przechowaty sie tylko ,,Roz-
prawy o wodzie i owa stynna tylko co
wymieniona ,,Rozprawa o korzysciach
umiarkowanego sposobu  zyciall, ktora
istnieje conajmniej w 15-tu wydaniach
wiloskich, czterech francuzkich, dwach
niemieckich, jednem angielskiem i w dwoch
facinskich ttomaczeniach. W r. 1866
odbito w Wenecji wierszowane wioskie
wydanie tegoz dzietka.

Oto masz przed sobg, mity Czytelni-
ku, Kklucz do tajemnicy dtugiego zycia,
prawdziwie rozkosznego: Umiarkowanie
i jeszcze raz umiarkowanie w kazdym
kierunku! Czyz zatem nie mozna mo-
wi¢ o wielkiem hygienicznem
znaczeniu, o0 blogostawienstwie u-
miar ko wania? »otowa  pouczaja,
przyktady za$ pociggajall, dlatego za-
miast wszelkich naukowych wywodow
dalszych, wypada wskaza¢ na osoby u-
zywajace podzisdzien tego. btogostawien-
stwa.

Jak wiadomo, reguta Ojcow Trapi-
stow jest bardzo ostrg i przepisuje nie-
tylko wstrzymywanie sie od miesa i wi-
na ale takze bezwzgledne milczenie. Po-
czawszy od drugiej potowy wrzeSnia az
do rozpoczynajgcego sie wielkiego postu
posilajg sie 00. Trapisci tylko jeden
jedyny raz na dobe, czyli w 24 godzi-
nach. Positek ten przyjmujg oni o
wpot do 3-ciej po potudniu, a wiec wia-
$nie 12 godzin po zbudzeniu sie, co na-
stepuje o0 wpot do trzeciej rano. W tych
dwunastu godzinach zajmujg sie modli-
twami i pracg ogrodowg lub reczng zwy-
kle na Swiezem powietrzu. Przytem czu-
ja sie oni zdrowi i zadowoleni. Jestto
prawie nie do uwierzenia wedle naszych
zotadkow i przyzwyczajen, zwiaszcza, gdy
sobie obejrzymy pokarmy tych ludzi.
Otéz uzywajq oni tylko chleb, ziemniaki,
polewke boz ttuszczu, miske korzeni lub
jarzyn uwarzonych w wodzie. - + Migso,
ryby, masto i jajka sg im zabronione;
oleju uzywa¢ moga tylko do sataty. Na
uczty zakonczenie spozywajg cokolwiek

owocow suszonych lub  gotowanych.
A wiasnie ten zycia sposob prosty i
umiarkowany w stopniu najwyz-
szym przyczynia sie do zachowania
dlugiego zycia i czerstwego zdrowia:
Cierpienia zotadkowe itp. dolegliwosci,
trapigce  powszechnie ,,cywilizowanal
ludzko$¢, sg tam prawie nieznane; dna
nozna czyli podagra znang jest- tylko,
z nazwiska; w 28 latach lekarz domowy
pewnego klasztoru we Francji nie zau-
wazyt ani jednego wypadku razenia czyli
apopleksji, rowniez zadnej puchliny wo-
dnej, zadnych kurczy, zadnej dolegliwosci
z kamienia i zadnego cierpienia rakowa-
tego. Najgrozliwsze nawet pomory (epi-
demje), pustoszace cale okolice tamtejsze,
nie przestgpity progu klasztornego.

Z powyzszem sprawozdaniom o skut-
kach umiarkowania i o0 stanic zdrowia
00. Trapistow we Francji zgadzajg sie
zupetnie spostrzezenia robione w tym
wzgledzie u Trapistow w Alzacji i w
Belgji jako tez w Bosnji i Afryce Potu-
dniowej. Kazdy, kto zwiedza taki Kkla-
sztor, dziwi sie nad bardzo ostrym spo-
sobem zycia i pilnie baczy na skutki
tegoz.

Niektore osoby stabowite i chorowite,
ktore do klasztoru wstgpity jako mize-
roty, stali sie tam silnemi i zdrowemi
ludZmi. A zatem stusznie méwi¢ mozna
0 btogostawienstwie umiarkowania.

Takie blogie skutki umiarkowania
widzimy oto na sedziwym Ojcu $w.,
Leonie XIII. Jego wielkie umiarkowa-
nie w jedzeniu i piciu znane jest catemu
Swiatu. Dwa jajka, talerz owocow, dro-
bnostke wina — oto wszystek pokarm
jego na calg dobe. Gdy za$ pewnego
razu patrzat, jak jego ,,nobilill (gwardja
przyboczna) zbytkowali w jedzeniu i pi-
ciu, odezwat sie do nich temi stowy:
»,Bytem zdania, ze sie je, aby zy¢. Wi-
dze, ze sie je, aby rychlej umrze¢.l Z
pewnoscig szczegolna osoba ta nie bytaby
bez takiego swego umiarkowania nigdy
doszta do tak powszechnej bo najwyzszej
wiadzy moralnej na catym Swiecie, nie
bytaby sie stata tern, czem prawdziwie
podzisdzien jest ,,Lumen de coelol
czyli ,,Swiatto z nieba.l

Zresztg kazdy doswiadczony i rze-
telnie myslacy lekarz potwierdzi to, ze
przewazna cze$¢ choréb powstaje nie
z niedostatku, ale przeciwnie z nieumiar-
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kowanego jedzenia i picia, — pomingw-
szy pewnik, ze jeden ton wystepek rodzi
caty szereg innych.

Rozumna wstrzemiezliwo$¢ i umiar-
kowanie w jedzeniu i piciu jest gtéwna
podstawg calego naszego sposobu zycia,
dlatego wiec wiasnie takie umiarkowanie
mieliSmy szczeg6lnie na uwadze w niniej-
szej rozprawce. Kto sie nauczy umiar-
kowania w jedzeniu i piciu, kto sie tak
dalece opanuje, ze nie bedzie dalej nie-
wolnikiem sy/ego brzucha, temu
tez tatwo przyjdzie prawie samo przez
sie uwolni¢ sie z jarzma innych natogéw
jak karciarstwa, zatruwania sie
nikotyng (cygara, papierosy, tyton!),
rozpusty zmystowej itp.

Stynny kaznodzieja Bourdalone cie-
szyt sie w sedziwym swym wieku zna-
komitem zdrowiem jako tez nadzwyczaj-
na wesotoscig i bystroscig umystu. Pe-
wien lekarz, ktéremu to podpadto, zapy-
tat sie go o blizsze szczegéty sposobu
zycia jego w tej pewnej mysli, ze w od-
powiedzi jego znajdzie klucz do tajemni-
cy osiegnietego  zdrowia i dhugiego
zycia.

,Jadam dziennie tylko jeden raz“
brzmiata odpowiedz sedziwego medrca.
— ,,Prosze tego nikomu nie zdradzic¢",
odrzekt zartobliwie 6w lekarz, ,,nie mie-
libySmy bowiem wtenczas nic do czy-
nienia.

Naszem gorgcem zyczeniem jest, aby
kazdy cztowiek byt zdrow i dozyt sedzi-
wego wieku, mogac przez to w ten spo-
sob spetni¢ zadanie swe na ziemi. A za-
tem wotamy: Badz wstrzemiezliymb
badz umiarkowanym! — Madrej
gtowie dos¢ na stowie!

Przestrogi i rady.

Szkodliwos$¢ niedzielnych i Swia-
tecznych objadéw. Pewien stynny le-
karz angielski jest zdania, ze objady w
niedzielo lub Swieta wiekszej czesci ludzi
przynosza wiecej szkody niz korzysci —
juzci zapewne tylko w zwykitym rozu-
mieniu objadowan $wigtecznych tj. uzy-
wania pokarméw silniejszych, trudno-stra-
wnych a drozszych od tych, ktére prze-

waznie uzywamy w dnie robocze. Rze-
czywiscie jest tojjardzo nierozsadne (nie-
logiczne) postepowanie, ze ludzie pracu-
jac ciezko przez 6 dni w tym czasie sie
zadowalniajg prostym pokarmem, w nie-
dziele za$ lub Swieta, kiedy ciata swego
wcale jeszcze nie natezyli, zotgdek swoj
przysmakami wprost obcigzajg. Chcac
sobie dogodzi¢ wcale nic mys$lg o tern,
ze przeciwnie tylko sobie szkodzg. Skut-
ki okazujg sie potem w poniedziatek
lub po Swietach a mianowicie w pusto-
cie glowy i popsutym zotadku, a za-
miast zabrania sie do pracy odswiezong
sitg, wlecze sie cztowiek zmeczony i znie-
checony przez pierwszg potowe tygodnia
a na drugg niedziele popada znowu w ten
sam bigd. Kazdy pracujacy powinien
wiec w tych dniach, w ktorych swe sity
zuzywa, staracC sie takze o nalezyte po-
zywienie — w niedziele lub S$wieto za$
powinien sie¢ zadowolni¢ pokarmem fatwo-
strawnym.

Oswdiezanie orzechéw. Orzechom

starym mozna nada¢ wyglad i smak
Swiezych przez zamoczenie w wodzie
stabo solonej — w czasie 6 do 7 godzin.

Wilgo¢ przenika skorupki i zwilza jadro
zasuszone. Chcac ods$wiezanie przyspie-
szy¢ uzy¢ mozna letniej lub cieptej wo-
dy; w takim razie wystarcza moczenie
juz przez godzine.

i Koza mainkg. Dr. Boudard w Pa-
ryzu wydat ksigzke pt.. ,,La chevre nour-
rice“, w ktorej koze proklamuje jako
mamke przysztosci. Na oktadce ksigzki
umieszczono rycine okazatej kozy rozkra-
czonej, pod ktorg lezy osesek i ssa. Dr.
B. twierdzi, ze koza jest najlepszg i najwy-
godniejsza mamka. Dajeréwnostajne, tatwo
strawne i zdrowe mleko, przytem nie-
podpada tuburkulozie (suchotom) i nie
zarazi tez dziecka zadng inng chorobag;
jest ona tanig, jest na pogotowiu we
dnie i w nocy, przytem mozna sie na
nig zupetnie spusci¢. Przez przyjecie
takiej mamki oby¢ sie mozna bez wszel-
kich podrobek sztucznych pokarméw (su-
rogatow). Wyéwiczona taka koza-mam-
ka z nalezytem mlekiem kosztuje m. w.
100 frankéw i wymaga przez caly mie-
sigc paszy najwyzej za 15 fr. Coz to
za drobnostka wobec Kkosztow i zmart-
wiert z kobietag-mamkg! Koza jest zwie-
rzeciem dobrem i madrem a istnieje pe-
wna rasa biatych kéz kaszemirowych,
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ktorych mleko jest prawie bezwonne i
ktére nadto nie majg rogéw. Dr. B.
jest zdania, iz nalezatoby jak najrychlej
kozie odda¢ pierwszenstwo przed krowa,
ktéra podzisdzien jest juz bardzo zwyro-
dniong, czyli zdegenerowang. (Czytaj
Przew. zdr. 1896 str. 77 — ustep: Su-
rowe mleko kozie jako pokarm dla oses-
kow. Przyp. Red.)

Wptyw storica na ciato. Stawny
badacz przyrody Moleschott, dowiddt juz
w r. 1855, ze zaby w storicu wiecej wy-
dzielajg kwasu weglowego, niz w ciem-
nosci. Jest tez dowiedzionem, ze kazda
roslina potrzebuje S$wiatta stonecznego,
bez tego bowiem nie majg liscie zieleni,
kwiaty woni, a owoce smaku. O wiele
za$ wazniejszem jest Swiatto stonca dla
ciata ludzkiego, wytwarza czerwonos¢
krwi i ciata miesni (muszkutow) i zwiek-
sza odmiane sokow. Jak wiadomo, wy-
dziela sie weglik z naszego ciata w sta-
nie gazu, jako kwas weglowy przez sko-
re i pluca, a ilos¢ wydzielonego kwasu
weglowego wzmaga sie z sitg  wplywu
stoca, jak to widzimy u ludzi pracuja-
cych duzo na powietrzu. Zoinierze, wie-
$niacy, mularze, ogrodnicy i t. d. maja
czoto biate, bo przykryte czapka, reszta
za$ twarzy, wystawiona na promienie
stofica jest opalona i ciemna. Najnowszy
sposob leczenia rozmaitych chordb skéry
polega teraz na zastosowaniu promienia
stofica, znamy to pod nazwiskiem ,ka-
pioli stonecznych", a kapiele owo majg
ten cel, aby wszystkg krew z ciata, wy-
stawionego na dziatanie storica sprowa-
dzi¢ zwolna pod powierzchnig skory, tak,
aby sie tutaj zupetnie przeksztatcita.
Wskutek tego zmienia sie barwa skory
niezmiernie, mianowicie na twarzy —
skora staje, sie czerwong i brunatng, co
wielkg sprawia ulge narzagdom wewnetrz-
nym. Oprécz tego skora poci sie, a po-
tem wydzielajg sie wszelkie zarodki cho-
robliwe z wewnetrznych organéw. Im
wiecej i predzej zmienia skora barwe,
tern predszem bywa uzdrowienie. — Z
nadesztg porg cieplejsza nie zapominajmy
zatem o kagpaniu sie w Swietle stonecz-
nem. (Czytaj: Przew. zdr. 1898 str. 49
i n. ustep: ,Niech sie stanie $wiatto."
Przyp. Rod.)

Rozmaitosci.

Przeciwko honorowym sgdom le-
karskim, ktdre zaprowadzi¢ zamysla rzad
niemiecki razem z pewng czescig lekarzy,
o$wiadczylo sie 24-go marca zebranie w Ber-
linie liczace m. w. 2000 osdb. Przedtozong
uchwate odnosng przyjeto jednogtosnie.
— Na tern zebraniu krytykowano ostro
pewne czynnosci i postepowania niektd-
rych profesordw berlinskich.  Profesoro-
wie zostali publicznie zaproszeni na to
zebranie, ale sie nie stawili. Obecni ich
zwolennicy za$ nie mogli sie z poczynio-
nych zarzutéw obronic.

Pijanstwo i kareiarstrwo rozwiel-
moznia sie, jak nam donosza, w Poznaniu
i okolicy. Niewolnikami  przekletych
dwoch tych natogéw sg pono osoby, kto-
re lubimy dolicza¢ do naszej ,inteligen-
cji" a ktérzyby powinni zawsze dobrym
przyktadem przyswiecac. Nawet niekto-
rzy ,wybrancy" narodu wprawiajg sie
coraz bardziej w karciarstwie, rujnujac
nocami zdrowie ciata i ducha swego.
W razie gdyby ci inteligentni" nie
przestali ,Cwiczy¢" sie w swych nato-
gach zgubnych, powinnyby pisma nasze
podawa¢ wprost nazwiska takich osdb.
Z naszej strony gotowi jestesmy posytaé
takim mato-inteligentnym ,,Przew. Zdro-
wia" bezptatnie tak dtugo, az oni po-
przestang pijanstwem i karciarstwem ruj-
nowa¢ swe zdrowie, skracaC zycie sobie
i innym dawa¢ zgorszenie! — — —

Wyktdy zdrowoznawcze urzadza,
Chrzescijanska  Czytelnia  ,,Ogniwo"
w Sanoku (Galicja). Dnia 26-go mar-
ca odbyt sie 3-ci taki wykiad dra K.
Zaleskiego a mianowicie ,0 pierwszej
pomocy w nagtych a nieszczesliwych wy-
padkach." Wszystkie nasze towarzystwa
powinnyby is¢ za tym przykfadem; do-
ktorzy za$ nasi powinni da¢ pobudke i
pomoc w tym kierunku.

Boiska ¢wiczebne w Sanoku. To-
warzystwo korpuséw wakacyjnych na grun-
cie darowanym przez miasto w ogrodzie
publicznym urzadzito r. z. znacznym ko-
sztem dwa boiska, ktore bedg codziennie
przystepne juz od maja dla miodziezy
szkolnej szczegdlnie w t. z. pauzach mie-
dzy godzinami szkolnemi. Obecnie spra-
wia Tow. przyrzady gimnastyczne na te
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boiska za 180 zh. austr. — Szczes¢
Boze! Oby za tym przyktadem szly
wszystkie miasta prowincjonalne. —
Dziecko za [1'/2 marki sprzedali
matzonkowie Johann i Margareta Schad,
wyrobnicy we Friesenhausen pod Hof-
heim tj. w okolicy Frankfurtu n. M.
W czasie zapustnym przebywata w owej
wiosce trupa linoskokéw. Spotce tej pod
im. Traber o$wiadczyli pono Schadowie
gotowos¢ sprzedania dziecka wiasnego
liczacego dopiero 5 miesiecy, i rzeczy-
wiscie przyszto do piSmiennego uktadu,
wedle ktérego Traber za cene 1,50 M.
(jednej marki- i 50 fenigobw) uzyskat
prawo rozporzadzania dzieckiem tak jakby
swoim az do 20 wieku zycia tegoz.
Zresztg bardzo czesto znale$¢ mozna
podzisdzien w ogtoszeniach wiekszych dzien-
nikow niemieckich, ze takie a takie
dziecko jest do podarowania. Zdaje sie
jednakowoz, ze po pierwszy raz sprze-
dano dziecko za 01'/? marki i to w Niem-
czech, stojgcych niby na tak ,,wysokiej" kul-
turze! Pewne zwierzatka domowe pie-
ciomiesieczne niktby tu pewnie nie sprze-
dat za taka niskg cene; ale bo tez bedg
Z niego pozniej szynki i kietbasy!------
Bron nas Boze przed takg ,,kulturg!™

PiSmiennictwo.

Die Augenkrankheit deren Pflege u.
Vorhutung mit Einschlus$ einer Darstel-
lung des Brillengebrauchs bei Gesichts-
felilern von. Dr. J. Baas. 2-to verb.
Aufl. — 19 Abb. Berlin, W. Molier,

Prinzenstr. 95 1,50 M.

Dzietko powyzsze jest bardzo starannie
opracowane, opisuje choroby oczu i podaje
wskazowki pielegnowania wzroku_ i leeze-
. nia; uwzglednione jest takze uzycie okula-
row. Dzietka tego 1-sze wydanie zostato
przettdmaczone na polskie.

Die Bekamfung (ler Lungen-
scliwindzuclit u. die Nutzlosigheit sog.
Lungenheilstatten. Eine soziale Frage.
Von Dr. Taeschner. — Berlinische Ver-

lag-Anstalt. Claudiusstr. 15. — 0,75 M.

W powyzszej rozprawce udowadnia au-
tor daremno$¢ zaktadanych podzisdzien tz.
uzdrowisk dla chorych — suchotnikéw, kto-
rych dotad jeszcze Zzaden nie wyzdrowiat.
aleca natomiast stusznie wieksze — sta-
ranie si¢ o zapobieganie tej chorobie a mia-
nowicie przez rozpowszechnianie zasad hy-
gjenicznych, przez rozumniejsze wychowanie
itp. Poniewaz, w Krolestwie réwniez sie
krzataja okoto zatozenia tz. uzdrowisk dla
suchotnikéw, dla tego bardzo zalecamy pj-

wyzszg rozprawke szczegblnie Radzie Tow.
Hyg. w Warszawie.

Die Untersuchung u. Behandlung
geistig zuruckgebliebener Kinder von Dr.
A. Liebmann. Berlinische Verlagsanstalt.
- 2 M.
~Autor podaje wyniki swych badan dzie-
ci_umystowo mniej rozwinietych i ze stano-
wiska lekarskiego udziela wskazéwek, jak
sie z dzieCmi takiemi obchodzi¢ i jakiemi
sposobami nalezy je leczyc.

Der Zahnschinerz mit besonderer
Rucksicht auf die Zahnwurzelbaut-Ent-
ziindung u. dessen naturgemasse Be-
handlung vom wissenschaftlichen Stand-
punkt der Naturheilkunde aus betracli-
tet von A. Peschke, Zahnkunstler in
Dresden. — 10 Pf.

Autor jest zdania, ze bol zebéw a szcze-
gélnie zapalenie okostne usung¢ mozna cze-
sto tylko stosowaniem $rodkow lecznictwa,
przyrodnego a mianowicie wody. Dajac
autorowi zupetng stuszno$¢ nadmieniamy, 1z
duzo zebow moznaby jeszcze pozostawiC w
ustach, gdyby ogo6t a szczegolniej zebiarze
fdentyémgJ epiej zapoznali sie z czynnikiem
ecznictwa przyrodnego.

Das kolilensaure Gas u. seine An-
wendung zur Behandlung der Erkran-
kuDgen des maennlichen u. weibl.: Harn-
u.  Geschlechts-Apparates  sowie des

. Darm-Systems mit besonderer Bezug-

nahme auf die amer. Gasdouche von Dr.
H. V. Hemztan. Leipzig Verl. v. A

Strauch. 1899 — 1 M.

~Autor zastanawia sie nad oddziatywa-
niem kwasu weglowego na organizm i za-
leca uzywanie tegoz zwilaszcza przy choro-
robaeh i staboSciach ptciowych i to za po-
moeg odpowiednich przyrzad6w.

Die Hustenkrankheiten, ilire Ent-
stehung, Behandlung u. Verhutung. Von
weil. Sanitatsrat dr. Paul Niemeyer 4te
Auflage, herausgegeben von dr. med.
Carl Gerster. 5 Abb. Berlin, W. Modllor
Prinzenstr. 96. — 1 mrk.

Znakomite to dzietko znanego pioniera
lecznictwa przyrodnego dra Niemayera: ,,ka-
szel i choroby piersiowe, ich przyczyny,
leczenie i zapobieganie" zostato przetloma-
czonc takze na polskie i rozeszto sie nawet
w 2 wydaniach. Jestto wiec dowdd, ze i u
nas a mianowicie w Krolestwie zasady lecz-
nictwa przyrodnego roéwniez chetnie przy-
jeto. Dr. N. znacznie wyprzedzit w pogla-
ach swych czasy zycia swego, mato go za-
tem rozumieli zwikaszcza wspolzawodowcy
jego. Podzisdzien za$ dzieta dr. N. poczy-
na{'q. by¢ dopiero modnemi, co widzimy szcze-
golnie np. na gorgczkowym ruchu w celu
zaktadania tz. uzdrowisk™ dla suchotnikow.
Dzietko powyzsze zastuguje na jak najwiek-
sze rozpowszechnienie podobnie jak wszelkie
inne prace $p. Niemeyera.

Drukarnia ,,Dziennika Berlinskiego", Berlin 0., Griiner Weg 107.



