1899 Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1899.

 PRZEWODNIK ZDROWIA

Dp wspOtpraco-
vinictwa zapra-
sza si¢ kazdego, kto
na podstawie do-
| Swiadczen lub nauki
| pragnie stuzy¢ lu-
| dziom w sprawach
j ich zdrowia. Reko-

pisow drobnych
| nie zwraca sie.

g
1
1
i

Pismo poswiecone pielegnowania zdro-
Wia i sposobowi zycia wedtug praw
| wskazowek przyrody.

Szanujmy prawa przyrody, — a wszelkie
szczescie sobie zapewnimy.

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

Przedptata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemieckiem 2,50 M. — w austro-

wegierskiem 1 zt, a 50 ct.

— 75¢ct

i Ameryce 2.70 M. W Niemczech i Austro-We
stzystkl,e urzedy pocztowe; zapisany po

w rosyjskiem 1 rub. 50 kop. — w innych krajach europejskich
rzech przyjmujg przedptate pétroczng (1.25 M
nr. 1.107. Numer osobny 25 fen. Prawd zi wie

ubodzy odbiera¢ mogapismo za nadestaniem rocz. 50 f. (30 ct.) w znaczk. poczt, na optate przesyki
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TreScC: Ostateczny czas ugwiadomiC w masach potrzebe pracy nad zdrowiem. — Sprawa
pomieszkan a gruzlica. — Dary lesnel — Dziesufc przykazan dla kapielowcow i
ptywakéw. — Pierwsza pomoc przy zatruciu ros$linami jadowitemi. — Przestrogi i

rady. — Rozmaitosci.

Ostateczny czas uSwiadomi¢ w masach

potrsebe pracy nad zdrowiem!

Okropnos$¢! Jak S$wiadczg zatgczone
wycinki z ,,N. Ref.* z 20 i 21 z .
zaszly w naszem nieszczesnem  spote-
czenstwie w ciggu 48 godzin az trzy (!)
samobojstwa ludzi w kwiecie miodzien-
czego wieku, w okresie, gdzie zycie do-

*) Samobdjstwo Karola Struszkiewicza
syna posta i radcy rzadowego, Wiadystawa
Struszkiewicza, 19-letniego. miodzienca, wy-
wotato w Wiedniu sensacje. W sobote w
nocy o 3/412 rzucit sie mtodzieniec, pode-
rznagwszy sobie przedtem zy:rjy, z okna 2-go
pietra mieszkania swoich rodzicow przy Flo-
rianigasse. — Karol Struszkiewicz odniost
silne uszkodzenia najpierw od drutu telefoni-
cznego, a npadiszy na brUK, nadwerezyt so-
bie czaszke. Odwieziony do szpitala przez
towarzystwo ratunkowe, w niedziele rano
umart.” Zmarly byt celujgcym uczniem w
Teresianum; przyczyna samobojstwa nie-
wiadoma. W ostatnich czasach byt silnio
rozdrazniony i skarzyt sie na cierpienie ser-
cowe. Wobec kolegow i rodzicdw byt nie-
zwykle skrytym i matoméwnym. Przy sekcji
znaleziono ]Iego serce nietylko chorobowo
zmienione, lecz stwierdzono takze wodogto-
wie (ptyn miedzy opong mézgowa a mozgiem).

piero zaczyna sie usmiecha¢ do cztowieka
jak budzaca sie przyroda do wiosennych
promieni stofica! Zamiast okrzyku wiary
nadziei i mitosci z miodej piersi dla
ojczystej sprawy, ustyszeliSmy straszliwy
huk rewolwerowy, zamiast trzech egzy-
stencyj, w ktore tyle witozono pracy, ma
Ojczyzna i tak juz biedna — trzy trupy...

Dzionniki lakonicznie donoszg, ze
,Przyczyna samobojstwa byto rozdraznienie

Ojciec zmartego poset Wiadystaw Struszkie-
wicz przed dwoma dniami wrécit z podrozy
po Galicji.

Samobojstwo akademika.  Donoszg z
Lwowa: Wczoraj, dnia 20 czerwca r. h.
wieczorem o godz. 7 i pot odebrat sobie zycie
wystrzatem z rewolweru Antoni Jézefczynski
26 lat liczacy stuchacz medycyny, zamie-
szkaty przy ulicy Kaleczej 1 10. Kula trafita
w skroli i potozyta go trupem na miejscu.
Samobojca pozostawit po sobie list do stryja
zaopatrzony pieciu pieczeciami. Jako przy-
czyne samobojstwa wymieniajg rozdraznienie
umystowe.

Tejze samej nocy zastrzelit sie Zygmunt
Radziszewski, student politechniki, utalen-
towany muzyk. Byl on synem zaszczytnie
znanego profesora chemji w uniwersytecie
lwowskim. Przyczyna rozpaczliwego kroku
byto zdenerwowanie.
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umystowe, zdenerwowanie” (bardzo ulu-
biony modny wyraz).

Za dziennikami tysigce i tysigco po-
wtarzajg sobio wiadomos$¢, alo czy zapyta
kto z tych tysiecy o przyczyne tego stra
sznego objawu, czy pomysli kto, zo nad
gtowami pokolen przysztych wisi jeszczo
gorszy miecz Damoklesa, czy zdobedzie
sie kto raz na enorgjg dla zapobiezenia-
ztemu?

Najczesciej moéwi sie, ze ciezka ,,walka
0. bvt", trudne warunki zycia wiozyty
im w reke bron samobdjczg. Czyz ci
ostatni miodzi samobdjcy mieli trudno
warunki o byt ?!? Cdz ich zdenerwowato ?
Niewatpliwie nadmierna praca umystowa
i podkopanie tg drogg najsubtelniejszego
organu tj. modzgu. Powiadamy niewa-
tpliwie, cho¢ nie zasiegliSmy u rodzin
ich blizszych wiadomosci, bo dzi§ z tej
przyczyny na chorobe te conajmniej kazdy
dziesigty u nas cierpi. Takjest! A mi-
mo to reforma szkdt spoczywa w aktach,
najgruntowniojsze wywody i najgoretszo
wezwania pozostaty dotagd bez echa —
w czynie! — ..

Zastrzegamy sie z gory, jakobysray
nieboszczykom ¢hcioli to lub owo wady
przyczepi¢, ale z obowigzku naszego mu-
simy tu przytoczy¢ jeszczo inno grzechy
przeciw hygjenie, ktore w niomniejszym
stopniu przyczyniajg sie do nerwowosci
tak bardzo dzi$ rozpowszechnionej. Prze-
dewszystkiem na wzmianke zastuguje tu
zaniedbywanie snu przed pétnocag i nie-
wysypianie sie dostatoczne w ogole a
spedzanie nocy na nauce wytezajacej,
na zabawach, herbatach, grze w Kkarty
itd. Drugim grzechem: to nieumiarko-
wanie w rdznych kierunkach — najgorszo
za$ w razie obyczajnosci, wiodace za sobg
upadek zapatu dla piekna, dlaidei, upa-
dek poczucia swej osobistej godnosci a
w dodatku wiedzie za sobg choroby po-
czytywane dotad za nieuleczalne (gdy tak
de facto nie jest, jak poucza doswiadczenie
lecznictwa fizjatrycznego), co znowu nio
moze przyczynia¢ sie do zdrowia duszy,
ktorej siedliskiem jest mdzg i uktad ner-
WOWY.

Jedzenie i picie — jakzez one dzi$
u klas zamozniejszych, inteligentnych po-
wszechnie, niestety, dalekie od tego,
czego zdrowie potrzebuje! Dzi$ wikt za-
nadto miesny i zanadto ptynny z zanied-
baniem owocow, jarzyn, chleba razowego,

a wszystko to w znacznej czesci spozy-
wane w porzo niewlasciwej tj. p6zno wie-
czér.  Wino, piwo, midd, koniak, ,,hygje-
nicznc borowiaki, jarzebiaki", wodka, kawa,
moc herbaty — zastepujg owoce i wode,
ktérg Opatrzno$¢ nam data. My jednak
sadzimy, ze nasz rozum, co$ lepszego
tworzy od Opatrznosci i dziwi¢ sie, ze
tyle domdéw oblakanych, ze rak w Eu-
ropie szalenie wzmaga sie, ze degene-
racja cyframi zastrasza (dr. Jul. Donath
wykazat te cyfry na VIII miedzynarodo-
wym hygjoniczno-dermograficznym  kon-
gresie w Budapeszcie).

A brak ruchu — zaniedbywanie uktadu
miesniowego i z nim razem zaniedbywanie
pielegnowania skéry — czyz to nie po-
wszechnem wsrod inteligencji naszej ? | po
co6z to towarzystwa sokole wytezajg' site
na budowanie sal gimnastycznych i boiska ?
Po co Zwigzek sokoli redaguje organ,
ktory od lat tylu nawotluje spoteczerstwo
do C¢wiczen cielesnych, do liartu miesni
a przez miesnie do hartu nerwoéw, energji
i ducha — po co?!?

A tyton, a sznuréwki, ubiér wogole
poczynajac od obuwia a konczac na ka-

peluszach — a kapiele, a Swieze po-
wietrze, mieszkania, zdrowotne urzadzenia
w miastach — ilez o tom powiedziechy

mozna, ile powiedziecby. nalezato wszy-
stkim, wszystkim i jeszcze raz wszystkim!

,,Przewodnik zdrowia™ od poczatku
swego istnienia nawotuje do otwierania
okien w sypialniach przez noc caty, aby
ptucom — wzglednie krwi i ukladowi
nerwowemu dostarczy¢ w najlopszej ja-
kosci i ilosci tlenu, ktorego ustroj dwa-
kro¢ wiecej przez noc niz przez dzien
potrzebuje, a jakiz tego jest skutek? Ilu
jest nawrdconych? Lato jest w pehni,
a ,ghusi i Slepi" zamykajg sie na calg
noc w swych kazniach szczelnie (bo w
takich warunkach najobszerniejszej sy-
pialni nio mozna inaczej nazwac) i w
zaSlepieniu tern ani nie zadrga im su-
mienie, ze zwatlone ustroje przekazg
dziedzictwom  nastepnym  pokoleniom !
Gdyby ci za to przynajmniej regular-
nych uzywali przechadzek, gier, ruchu
na wolnem powietrzu — dostatecznego
wypoczynku po pracy wsrod stonca i zie-
leni!!

Okropno$¢ — tyle ztego — tyle nie-
bezpieczenstw nad naszymi dzie¢mi, nad
ukochang przysztoscig... Tak, $wiado-
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mos¢ tego wszystkiego to okropnosé,
ktéraby zgryzta serca nasze, gdyby nie
wiara w odrodzenie przez prace nad,
zdrowiem.

I oto btyska nam znowu jedna nowa
jutrzenka od stop starego Wawelu. Tam
nad Wistg nasza powstajo uniworsytet
ludowy a na czele jego postawiono dra
Bujwida, prof. hygjony, almae matris Ja-
gellotiicao. Znamy go — a ztad wierzac,
70 na tom stanowisku wszystko uczyni, co
w  kwostji zdrowia dla szczescia Polski
jest koniecznem, Slemy mu z glebi serca
staropolskie szczere: Szczes¢ Boze!

Dr. K. Zaleski.

Sprawa pomieszkac a gruzlica.

Przy sposobnosci berlinskiego kon-
gresu ku zwalczaniu gruzlicy zwrdcit
prof. Rubner szczeg6lng uwage na mie-
szkania, przyczyniajace sie w wielkigj
mierze do rozpowszechniania gruzlicy,
zwihaszcza w warstwach ubozszych. Nie-
stety oprdcz ogolnych zadan zmiany
prawnych przepisow budowlanych nie
podano zadnych prawdziwie przydatnych
Srodkéw zaradczych w tym kierunku. —
Cesarz niemiecki réwniez sie odezwat
w sprawie mieszkan robotnikow wiejskich
a mianowicie przy sposobnosci zwiedzenia
swego nowego majatku Cudyny (Cadi-
nen) pod Elblagiem (Prusy Zachodnio).
Wszystko mu sie tam podobato, oprocz
mieszkan dla robotnikéw, ktére znalazt
w bardzo lichym stanie. Dziwigc sie,
dla czego chlewy daleko piekniej wy-
gladajg, dodat, ze tak by¢ nie powinno
i musi sie to zmieni¢ nalepsze. Ale na
wschodzie wogole — tak mowit — pod
tym wzgledem panujg niewtas¢iwe
stosunki.

Stowom tym przyznac¢ trzeba wielka
stusznos¢, a reforma mieszkan jest szcze-
golnie w okolicach, polskich nader ko-
nieczng. Nad doniostoscig sprawy mie-
szkalnej nie zastanawiamy sie Scislej
wogole, a to moze dla tego, zeSmy sie
juz z lichemi na tern polu stosunkami
niejako zzyli. Na zachodzie Europy wi-
doczny jest jednak powazny ruch spo-
teczny, skierowany ku usunieciu tej
sprawy z porzadku dziennego. Francuzi
i Niemcy, nie mdwigc juz o Anglikach,

mieszkajg stosunkowo lepiej od nas, a
nie jest to jedynie wynikiem wiekszej
ich zamoznosci, lecz nalezytego uznania
wptywu, jaki majg mieszkania na caty
rozwdj zycia spotecznego.  Wprawdzie
znajdujemy bardzo czesto i w Europie
zachodniej stajnie i chlewy o wiele ta-
dniejsze i wygodniej urzadzone od mie-
szkan robotniczych, fabryk i pracowni
rzemie$lniczych.  Otdz przyjrzyjmy sie
tylko np. w Berlinie patacykom przezna-
czonym dla koni, a nedznym poddaszom
i nedzniejszym jeszcze sutorenom, znaj-
dujgcym sie prawie w kazdym budynku.

Badz co badz w zachodniej Europie
sg Mmieszkania przynajmniej warstw za-
mozniejszych urzadzone wygodnie a nieraz
nawet jz pewnym zbytkiem.

Gdy natomiast spojrzymy u nas na
wielkg liczbe st rych, wilgotnych i nie-
zdrowych dworkéw dosyé zamoznych
nieraz ,dziedzictw" (zwlaszcza w Kro-
lestwie !) przyzna¢ musimy, ze jest to
wprost okazem zn ancj naszej opieszatosci
i niedbatosci.  Czy zatem dziwi¢ sie
mozna! nad nedzotg mieszkan ,,chiop-
skich", zwlaszcza gdy ta opieszatosé
wystepujgca w tak dobitnej formie w
pomieszkaniach ,,panskich”, znajdzie tak
czesto ,,oparcie” na braku funduszow?!
Owe nedzne pomieszkania, przepuszczajgce
czesto deszcz a niedopuszczajgco zwykle
stofica i Swiezego powietrza, przyczyniaja
sie najbardziej do szerzenia wszelkich
choréb a wiec i gruzlicy, jakotez do cie-
lesnego’ i duchowego skartowacenia silnej
rasy, pracujacych na roli mieszkancow
wsi polskich.  Czyz dziwi¢ sie mozna
tym ludziom, iz opuszczajac swe siedziby
udajg sie na zachdd w nadziei, ze tam
znajdg lepsze warunki zycia?! Niestety
nedza zapedza wiekszg czes¢ biednych
takich rodzin wiasnie znowu na poddasze
lub w cuchngce nory suterenowe domow
koszarowych po wielkich miastach. Mie-
szkania te sg wprost szyderstwem, naj-
grawaniem z wszelkich prawidet zdrowo-
tnych; pozbawione dostatecznego $wiatta
sg one czestokro¢ wilgotne i zimne, a
przytem tak ciasne, ze cata rodzina
gniezdzi¢ sie mu i nieraz w jednej stan-
cyjce, ktora jest kuchnig, sypialnig i
przedsionkiem réwnoczesnie. Ciemne takie
miejsca nadawajg sie raczej do hodowania
wrogich ludzkosci bakteryj a nie do za-
mieszkania przez ludzi i wychowania dzieci.
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Osoby jakotez stowarzyszenia, ktore
sie czynnie zabiorg do naprawy tego
ztego badz to przez nalezytg osSwiate,
badz pomoc materjalng, wypetnig rzeczy-
wiscie jeden z najwiekszych uczynkéw
mitosiernych nie tylko co do ciata ale
i co do duszy. Obliczenia bowiem wyka-
zujg stale powtarzajgce sie zjawiska, ze
nietylko choroby i $miertelnosc, ale takze
cyfra przestepstw pozostaje w stosunku
z lichym stanem mieszkan.

Sprawa powyzej wykazana bywata
czesciej juz zresztg poruszang, badz to
w pismach badZz na zebraniach, jakotez
np. na wyzej wzmiankowanym kongresie.
Woprowadzenie jej na wiasciwe tory usku-
teczni¢ aie da tylko za pomocg odpowie-
dniego dziatania, w ktérem dlor sobie
poda¢ powinny prawodawstwo i organi-
zujaca dziatalno$¢ towarzyska.

Liche takie pomieszkanie warstw
ubozszych znajdujemy nie tylko w kaz-
dem prawie wigkszem miescie w Niemczech,
ale réwniez we Francji i Anglji, a szcze-
golnie w Berlinie, Paryzu i Londynie.
Wedle prof. Hasse’go bylo w r. 1890
w Berlinie 28265 pomieszkan piwniczych
(suterenowych) tj. 7,7 na sto mieszkan
wogole. W piwnicach tych zyto 117 702
ludzi czyli 7,6 na kazdg setke miesz-
kancow. W Poznaniu za$ jest obecnie
wedle twierdzenia miejskiego inspektora
budowniczego 5000 mieszkan, ktérych
nie mozna odda¢ do uzytku wedle prze-
pisdbw policyjnych i hygjenicznych.

Obok stajen urzadzonych nieraz wspa-
niale z dobrg wentylacjg itp., mamy po
miastach wielkich nieraz prawdziwe ja-
skinie swadliwe, przeznaczone dla ludzi
z warstw ubozszych. Ale i w pomieszka-
niach ludzi zamozniejszych badz to na
wschodzie badz na zachodzie Europy na-
der czesto bywamy wprost odurzeni
swadliwem powietrzem, zwiaszcza przy
otwarciu drzwi od sypialni. Pod tym
wzgledem powinny by¢ wzorowo urzg-
dzone przynajmniej zakfady publiczne,
stojgce wprost pod nadzorem rzgdu; ale
niestety wiasnie np. w szkotach ma mto-
dziez tak liche nieraz powietrze, ze tam
wiasnie ustroj nabawia sie usposobienia
do pdzniejszych suchot; w koszarach za$
bywa, jak wiadomo, powietrze zwykle"
tak geste, ze prawie nie moznaby go
»przecig¢ pataszemd!'.

Podzisdzien brak jeszcze ogoétowi po-

jecia o wplywie powietrza na zdrowie i
zycie ludzkie — w innym razie wiecej
by dbano o czystos¢ powietrza w pomie-
8zkaniach, w ktorych wogdle za duzo
przesiadujemy, uprawiajac przez to zyzny
podktad do gruzlicy, choroby, ktéra na-
pada wihasnie wysiadajacych ciagle w izbie.

Nareszcie poczyna takze modycyna
szkolna — po wiadomych przer6znych
zawodach i probach zabojczych z tuber-
kuling, kreozotem itp. — wiekszg uwage
zwraca¢ przy leczeniu gruzlicy na czyn-
niki przyrodno a mianowicie na czyste
powietrze. PrzekonaliSmy sie o tern na
berlinskim kongresie, widzimy to w obe-
cnem nerwowo-gorgczkowem dazeniu do
zaktadania wszedzie lecznic czyli sana-
torjow dla suchotnikbw. Zwazmy jedna-
kowoz, ze w Niemczech jest przeszio
miljon chorych na phuca, z ktdérych ro-
cznie przeszto 180,000 umiera na su-
choty |  Z liczb tych powinienby kazdy
na sprawe trzezwo sie zapatrujacy prze-
kona¢ sie, ze prawie wcale jest niomo-
zliwem nagminng chorobe te zwalczy¢
przez sanatorja — powinienby uznac,,
ze lecznice te sg niby kroplg wody upadtej
na goracy kamien.

Ku skutecznemu zwalczaniu gruzlicy
jest raczej koniecznie potrzebnom, aby
kazde pomieszkanie zamienionem zo-
stato na uzdrowisko ptuc naszych, na
,.sanatorjumi'.

Przedewszystkiem stara¢ sie kazdy
powinien, aby w calem pomieszkaniu byt
ustaiuiczny doptyw (we dnie i w nocy)
zewnetrznego powietrza a zarazem wsza-
wicmy odptyw zepsutego. Technicznie
sprawa nalezytego przewietrzania juz jest
co prawda roztrzygnietg i zatatwiona,
ale niestety ogotowi a szczegdlnie osobom
zasiadajgcym w rejencjach (nieitety prze-
waznie prawnikom I) mato jeszcze znang,
a zatem tez nawet w budowlach publi-
cznych niezaprowadzong.

Z umieszczonej
obok ryciny #ta-
two kazdemu po-
zna¢, w jak pro-
sty a tani sposéb
zaprowadzi¢ mo-
zna nalezyte prze
wietrzanie (won-
tylacjg) pomie-
szkania. Otdéz za

piecem umieszczong jest rura, ktérg Swieze
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powietrze doptywa z zewnatrz; powietrze
za$ zepsute odptywa otworem znajdujgcym
sie u spodu pieca, a dalej kominem. Po-
niewaz u gory powietrze jest zwykle cie-
plejsze (20° C.) niz u spodu (18° C.)
dlatego nastepuje ciggte krgzenie i wy-
miana powietrza i to bez przewiewu
czyli przeciggu (cugu).

Podalismy tu sposdb najprostszy; ro-
zumie si¢, ze mozna go zmienia¢ i do-
stosowac¢ do danych okolicznosci rozmaicie.
Inzynier St. Kosinski w Charlottenburgu
buduje miedzy innemi osobne tz. oddy-
chacze pokojowe (Zimmerlungo), ktore
opisywaliSmy w ,Przew. Zdr." juz w
1895 r. Pocieszajacem jest, ze w Berlinie
utworzyt sie Ogoélny Zwigzok (Allgoinoiner
Wohlfahrt-Verband) budowniczych, i zy-
nierdw i fabrykantow, w c-elu ulepszonia
mieszkan.  Utworzono zarazem osobny
wydziat, majagcy na celu wytacznie zwal-
czanie gruzlicy przez ulepszanie pomie-
szkan. Na czele tego wydziatu stoi in-
zynier Born w Charlottonburgu (Kant-
strasso 143).

Oby tych kilka stéw pobudzito na-
szych inzynier6w, budowniczych i prze-
mystowcow, zwlaszcza w  Kroélestwie i
Galicji do skupienia sie w tym samym
celu w podobny zwigzek! Sposéb  to
0 wiele prostszy, pewniejszy i tafnszy od
zaktadania kosztownych sanatorjow, ktore
— rozumie sie — mozna mie¢ na uwadze,
ale dopiero w drugim rzedzie i kiedy
sie nie trzeba zbytnio wysila¢ na zebranie
potrzebnych funduszow.

Na kongresie ku zwalczaniu gruzlicy
zazadano stu miljonéw marek (tyle co
pierwotnie na Kkolonizacjg antipolska!)
na pobudowanie sanatorjow (dla 50,000
chorych), ktérych utrzymanie kosztowa-
toby okoto 70 miljonéw marek roczniel
Zaprowadzenie ustawicznego przewietrzania
kosztuje ledwo 8—10 marek od kazdego
miejsca; a zatem moznaby juz za jeden
miljon marek sto tysiecy izb lub sypiali
urzadzi¢ z nalezyta wentylacjg czyli
moznaby kazde takie pomieszkanie za-
mieni¢ na sanatorjum! — Czemuz to
nie dajemy zaprowadzi¢ zaraz przy no-
wych budowlach takiej wentylacji? Wia-
domem przeciez, ze te zwykle dopioro po
kilku latach nalezycie wysychajg tj. gdy
juz nieraz kilka rodzin nabawito sie w nich
reumatyzmu lub suchot itp.

Pamietajmy przedewszystkiem o tern,

ze nie samo dobre pozywienie i ubranie
lub — wedle Liebiga — mydto, jost
znamieniem wysokosci kultury narodu,
ale w pierwszym rzedzie dobre pomie-
szkanie! — —

Dary lesne!

Nietylko mity, orzezwiajacy chtéd
w czasie upatdéw letnich daje nam las cie-
nisty, nietylko oko i ucho naszo ugasz-
cza i zmyst powonienia rozkoszg da-
rzy, nietylko ptucom naszym uzycza naj-
zdrowszego pokarmu, Swiezego, czystego
powietrza — i zotgdkowi naszemu daje
caty szereg ptodéw smaczno i zdrowe
tworzacych +pozywienie.

Poziomki, jezyny, boréwki, czarne ja-
gody i inne — oto zastawa obfita jaka
nam co lato przygotowuje matka-przyroda
po lasach i borach! Uzywajmyz jak naj-
wiecej z tych dar6w, majac na uwadze,
ze w tych owocach le$nych, tak smacz-
nych dla podniebienia a orzezwiajgcych,
zawarte sg w obfitej mierze rozne sole
pozywne, tak nieodzowne dla kazdego
ustroju ludzkiego!

Agrzyby i grzybki rozliczne, czyz to
nie wspaniate dary lasu — niestety za
mato dotad znane i wedle wartosci cenione!

Starozytni Rzymianie, nardd wysoce
praktyczny, znali i cenili bardzo grzyby,
uznawszy widocznie ich smakowitos¢
i pozywnos¢. Pokazna liczba rozmaitych
grzybow jadalnych znajdowata sie w kuch-
niach rzymskich i na stotach najwigk-
szych nawet smakoszow i wowczas jesz-
cze, gdy ze wszech stron Swiata naptywaty
do stolicy ptody réznych stref i krajow,
najwykwintniejsze tokocie !  Podzisdzien
w podtnocnych Wioszech bardzo duzo spo-
zywajg grzybow, dalej za$ ciesza sie
grzyby wielkim popytem na Wegrzech,
w Czechach, w Rosji i we Francji.

I u nas, co prawda, grzyby nalezg
do znanych i lubionych potraw, niemniej
jednak  pewng jest, Zze rokrocznie
duzo smacznych grzybkéw marnieje po
lasach lub stuzy za zywno$¢ robakom
itp. tworom. Przodkowie nasi pono wie-
cej grzybow zbierali i spozywali. Cho¢
moze ze 40 gatunkow grzybow jadalnych
rosnie po lasach naszych, ludnos¢ prze-
ciez nietylko miejska, ale i wiejska mato
zwykle ich zna i zbiera.
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Niechze wszyscy ci, co przejeli od
rodzicow i starszych wogolo zamitowanie
do grzybobrania i znajomos$¢ roznych ro-
dzajow grzybkéw, starajg sie rozpo-
wszechni¢ dalej to zamitowanie i te zna-
jomos¢!  Szczegolniej nalezatoby po szko-
fach uczy¢ dzieci latem rozpoznawania
rozmaitych gatunkéw grzybow jadalnych
i znaczenia pozywnosci tych cennych
darow lesnych.

Pozywno$¢ i pozyteczno$¢ grzybow
dla ustroju naszego polega na tern, ze
zawierajg bardzo duzo bezazotowych sktad-
nikéw, jako tez soli pozywnych szczegolnie
tez fosforandw.

Przetwory fosforu sg nieodzownie po-
trzebne do odzywiania mozgu; przetwo-
ry te znajdujg sie w znacznych stosun-
kowo ilosciach w zbozu, dalej w grochu
i soczewicy, w orzechach réznych (takze
w migdatach i kakao), w kukurydzy,
ryzu, a takze w rozlicznych gatunkach
grzybéw. Poniewaz grzyby, przynajmniej
po wsiach, stosunkowo do najtanszego
pozywienia latem naleza, (chocby i kup-
ne), nalezy wszelkiemi sitami stara¢ sie
0 to, aby ludno$¢ nasza jak najwiecej ich
spozywata.

Grzyby nie sg trudne do strawienia,
jak wielu mniema; trzeba je tylko odpo-
wiednio przygotowa¢. Kto dodaje grzybom
zbyt duzo masta lub nawet okrasy i duzo
korzeni, dziwi¢ sie nie moze, gdy dosta-
nie bélu zotadka — nie pochodzi ten bol
od grzybow, lecz od dodatkdw niewta-
Sciwych lub w zbytniej ilosci uzytych.
Oczywiscie, ze grzyby jako takie nie ka-
zdemu zoladkowi réwno shtuza, ale¢ po-
dobnie ma sie rzecz z kazdg potrawsa;
do niejednej trzeba nam sie dopiero
przyzwyczai¢, mianowicie gdysmy ostabili
zotgdek niewtasciwie przyrzadzanemi po-
trawami !

Ze wzgledu na jadowite gatunki grzy-
boéw zaleca sie oczywiscie wielka prze-
zorno$¢ przy zbieraniu. Nikt nie powi-
nien sie bra¢ do tego, kto nie nauczyt
sie rozpoznawa¢ doktadnie gatunkoéw ja-
dalnych od szkodliwych.  Wogdlnosci
liczba jadowitych grzybow nie jest tak
wielka, jak nieznajacy rzeczy przypu-
szczajg; wieksza czeS¢ zresztg grzybow
jadowitych  przy gotowaniu wydziela
szkodliwe sktadniki, tak, ze wystarczy —w
razie niezupetnej pewnosci siobie — odlac¢
wode po odgetowaniu, azeby zasigs¢ mozna

do potrawy bez obaw. Mozna tez uchronié¢
sie na pewno mozliwego zatrucia, wkia-
dajac grzyby przed gotowaniem do wody
solonej’, w ocet lub w alkohol. Co pra-
wda, précz jadowitych skiadnikéw i rozne
pozyteczne w tym razie wyciggane bywajg
-- najlepiej wiec tylko uzywaé gatun-
kow dokfadnie znanych i jada¢ je (ev.
bez odlania odwaru pierwszego) usmazone
w masle, z dodaniem chleba lub ziemiakow.

Ale na inng rzecz winnismy zwroci¢
uwage. Zdarzato sie nieraz, ze lubo-
wnicy i znawcy grzybéw, spozywszy do-
ktadnie sobie znane i dobrze przyrzadzone
grzybki, odczuwali przeciez dolegliwosci
zotadka, a nierzadko wprost i objawy za-
trucia w nich sie okazywaty. Otdéz do-
wiedziong jest, ze i najlepsze grzyby
jadalne, rosnace posrodku lub w poblizu
czy to grzybéw, czy innych ros$lin jado-
witych przejmuja od sasiedztwa szko-
dliwe soki i nabywaja mniej lub wiecej
wiasciwosci grzyboéw jadowitych}

Oto rozwigzanie tajemnicy niejednego
pozornie niezrozumiatego wypadku za-
trucia grzybami!

Na powyzszg okolicznos¢ powinni
wiec zhieracze grzybéw zwaza¢, a wy-
chowawcy, nauczyciele i rodzice, uczac
dzieci znamion odrdéznienia gatunkow
szkodliwych od jadalnych, niech nie za-
pominajg i o0 tern waznem znamieniu:
baczy¢, czy obok nie rosng grzyby tru-
jaco lub inne rosliny jadowite.

Kto z przezornoscig siega po te cenne
dary leSne, nie naraza swego zdrowia,
a sprawi sobie mitg rozrywke szukaniem
grzybow w zaciszach lesnych, podniebieniu
i zotgdkowi spozyciem sprawi przyjemnos¢
a ustrojowi catemu bez kosztow zapewni
znaczny pozytek!

W koncu niech nam wolno bedzie
kilku stowami zaleci¢ ochrone grzybo-
st.anu po lasach. Zbierajacy grzyby za-
zwyczaj wyrywajg grzyb z korzeniem
i dopiero w domu go oczyszczajg. Po-
stepowanie to niewtasciwe. Na grzybo-
branie nie nalezy nigdy wychodzi¢ bez
noza: grzyb trzeba okroi¢ przy ziemi
tak, aby korzen pozostal na miejscu,
i oczysci¢ tez zaraz, azeby zarodki grzy-
béw wynoszone z lasu nie szty na marne.
W ten sposob postepujac popiera¢ be-
dziemy rozrost grzybdw, i pozyteczne te
dary lesne stang sie coraz przystepniej-
szemi dla szerokich warstw ludnosci.
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| IBziesieC przykazan
dla hpielawcow i ptywakow.

1. Kapiel uwaza¢ nalezy za pewng
podniete zycia; nie kap sie zatem bedac
duchowo wzruszonym lub podraznionym,
aby ztgczono razom dwie podniety zycia
ci nie skracaty!

2. Nie kap sie bedgc niewyspanym
i niewywczasowanym, ale dopiero po kilku-
godzinnem wypoczynku!

3. Nio kap sie bezposrednio po jedze-
niu, ale w 2—3 godziny potem, Kiedy
trawienie nie odbywa sie juz w catej pet-
ni. Nie kap sie szczeg6lnie po uzyciu
napojow alkoholowych!

4. 1dz do kapieli (zimnej!) w mier-
nie przyspieszonym stepie, aby ciato mia-
fo pewien zapas ciepta, czyli bylo po-
przednio miernie rozgrzanom!

5. Przybywszy na miejsco kapielowe
wywiedz sie o cieptocie, gtebokosci i pra-
dzie wody!

6.. Rozebrawszy sie zwolna skocz na-
tychmiast we wode!

7. Skocz we wode gtowg naprzod lub
przynajmniej zanurz si¢ od razu caty!

8. Nie pozostawaj zbyt diugo we
wodzie, mianowicio gdy nie jeste$ bardzo
silnym ! Zimna kapiel stuzy nam tylko,
dopdki doznajemy mitego wrazenia chtodu !

9. Bacz na to, aby czynno$¢ serca
ani oddychanie nie byty zbytnio przy-
spieszono.  Przy piorwszom niomitem
wrazeniu dreszczu opu$¢ kapiel natych-
miast!

10. Po kapieli wytrzyj dobrze cate
cialto w celu pobudzenia ruchu krwi
i wytworzenia przez to ciepta — ubierz
sie szybko i poruszaj sie miernie badz
to bieganiem, badz pracg cielesng lub
¢wiczeniami obrotowemi.

Pierwsza pomoc

przy zatruciu roslinamijadowitemi.

W obecnej porze zdarza sie bardzo
czesto, ze dzieci bawigce sie roslinami
jadowitemi, biorg je jak zwykle z czem-
kolwiek czynig, do ust, pozuwajg i potykaja.
Poniewaz jedynie pomoc jak najrychlejsza
ocali¢ jeszcze moze zycie dziecku, dlatego
podajemy tu $rodki, ktoremi mozna w

najlopszy sposdb przeciwdziata¢ przy za-
truciach niektéremi roslinami jadowitemi
U nas rosngcemi.

Przedewszystkiem stara¢ sie nalezy
0 jak najrychlejsze wydalenie z ciata
trucizny i to przez natychmiastowe wy-
wotanie wymiotow. Uskutecznia sie to
najprosciej wetknieciem palca gteboko do
ust w okolice przetyku lub tez za po-
mocatechtania gardta palcem lub piérkiem.

Jako odtrutki na pozostate w ciele
jadowite czastki roslinne zalecajg sie:

1) na Blekot (Hyoscyamus niger —
Bilsenkraut) — kwas cytrynowy lub ocet
rozcienczony woda.

2) na Bielun (Datura Stramonium
— Stecliapfel) réwniez kwas cytrynowy
lub ocet rozciericzony wodg;

3) na Pokrzyk lekarski czyli Bela-
done (Atropa Belladonna — Tollkirsche)
— silna kawa lub woda mydlana, przy-
czem nalezy robi¢ zimne oktady na gtowe;

4) na ro$liny psiankowato a miano-
wicie na Psianke stodkogorz (Solanum
dulcamara — bittorsiisser Nacbtschatten)
— weglan sodowy kwasny czyli Natnum
bicarbonicum;

5) na Tojad modry (Aconitum —
blauer Eisenhut) — wino, ocet, kawa;

6) na Sasanke dzwonkowatg (Ane-
monu pulsatilla — Kuchenschello) réw-
niez wino, ocet i kawa

7) na Ciemiernik (Helleborus-Nies-
wurz) — oprocz czarnej kawy thuste olejo ;

8) na Naparstnik (Digitalis - Fin-
gerhut) - - kawa, wino, ocet, eter ; oprdcz
tego robi¢ polewania zimne gtowy w celu
lepszego pobudzenia. To samo stosuje
sie przy zatruciu 9) Szalejem plami-
stym czyli Pietrusznikiem (Conium ma-
culatum — gefleckter Schierling);

10) Przy zatruciu Jaskolczem zielem
(Chelidonium majus —  Schoellkraut)
uzy¢ nalezy kamfory;

11) przy zatruciu za$ Mleczkiem
(Wolfsmilch) dawac letniego mleka lub
tez octu;

12) przy zatruciu Zimokwitem (Col-
chicum autumnale — Herbstzeitlose) —
uzywa¢ mozna oprocz octu takze miodu.

Rozumie sie, iz wobec kazdego ob-
jawu niebezpieczenstwa nalezy natych-
miast przywota¢ lekarza; podane wyzej
srodki majg by¢ tylko pierwszem najpo-
trzebniejszem przeciwdzialaniem na po-
szczegoblne trucizny.
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Nadmieni¢ zarazem wypada, iz kwiaty
tak ulubionych roslin jak konwalji (Con-
valtaria majalis — Maiblume) jako tez
Szczodrzenicy gronkowej (Cytysus —
Goldregen) dalej tak czesto w poko-
jach pielegnowany Oleander (patrz ,,Przew.
zdr." 1897 str. 71) réwniez sajadowite,
ze wiec, przed niemi szczeg6lnie dzieci
ostrzegac trzeba.

Przestrogi i rady.

Znaczenie CzyStOéCI.

Czystos¢ jest nietylko najlepszym
Srodkiem do utrzymania zdrowia ciala,
ale ma rowny wpltyw na zdrowie duszy.
Dzieci nalezy przyzwyczai¢ od najpier-
wszych juz lat do czystosci, a mianowicie
do codziennego umywania gtowy, szyi,
piersi jako tez do ptukania jamy ustnoj
i oczyszczania zebow.

Czystos¢ skory podtrzymuje sie
czestszem myciem, wycieraniem catego
ciata i kapielg w pewnych odstepach czasu.

Zmywac sie i wyciera¢ zimng wodg
zwykle najlepiej jest rano, skoro sie
tyki© wyjdzie z t6zka, bo w tej chwili
cialo jest ogrzane i naj fatwiej znosi zi-
mng wode. Po omyciu lub kapieli dba¢
powinnismy znowu 0 rozgrzanie ciata, a
mianowicie przez gtebsze oddychanie
spieszne ubieranie sig, bieganie lub prace
ruchliwa.

Wina bez alkoholu powinna sobie
wyrabia¢ w obecnej porze kazda rodzina,
dopdki tym przemystem nie zajmg sie
nasi na wieksze rozmiary w celu roz-
sprzedazy. Sok z czarnych jagod, po-
ziomek, porzeczek (Swietojanek), malin,
boréwek, wisgi, jezyn jako tez winogron
mozna cale lata zachowa¢ w naturalnym
i Swiezym stanie.  Powstajace w Kro-
lestwie ,, Towarzystwa wstrzemiezliwosci"
powinnyby szczeg6lnie sie zajg¢ rozpo-
wszechnianiem i zaprowadzeniem wyrobu
win bezalkoholowych. Wazniejsze to od
prawienia moratow i namawiania do
wstrzemiezliwosci.  Ludzie bowiem upijaé
sie bedag ciggle dalej, dopoki nie beda
mieli co$ lepszego w miejsce dotychcza-
sowego napoju spirytusowego. O sposo-
bie wyrabiania win bezalkoholowych patrz
~Przew. zdr." 1896 str. 43 i 52.

Rozmaitosci.

Wiecej sadzi¢ drzew orzechowych!
Drzewa orzechowe przynosza takie same
korzysci, jak inne drzewa owocowe, a co
najwazniejsza, ze orzech wikasnie mozna
czesto sadzi¢ na takiej ziemi, na Kktorej
wszelkie inne drzewa owocowe nie rosna.
Przekonano sie o tern najlepiej w wschod-
nich i zachodnich Stanach Zjednoczonych
w Ameryce. | tak w N. Anglii n. p.
obsadzono pagoérkowate, kamieniste i ja-
fowe pola, na ktorych »ic sie nie rodzi-
fo, kasztanami, oraz wszelkiego rodzaju
orzechami; wiasciciele tych pdl bardzo
sg zadowoleni z zhioréw. Na potudaiu
postgpiono tak samo, obsadzajgc cate ob-
szary orzechami Hickory i Pecon. Ostat-
nie mianowicie udawajg sie doskonale,
nie potrzebujg wielkiej kultury i rozwijaja
sie dobrze nawet ng polach, dotknietych
powodzig. Orzech mozna przechowywaé
o0 wiele dtuzej niz inne owoce i nie wyma-
gaja one tylu staran i zabiegbw. Tracg z
biegiem czasu wprawdzie na wartosci, ale
orzechy dwuletnie sg zawsze jeszcze bar-
dzo dobre, chociaz cena ich jest znacz-
nie nizszg. Owoc ten ma przysztos¢ — z
kazdym bowiem rokiem zwieksza sie popyt
0 niego. Poniewaz sgtansze i zdrowsze, niz
migdaty, przeto i cukiernicy uzywajg ich
czesto zamiast migdatow. Mniemanie, ze
sg niezdrowe i niestrawne, jest mylnem;
orzech przeciwnie bardzo jest zdrowym
i pozywnym, a uzytek z niego jest wie-
loraki. (Czytaj Przew. zdr. 1898 str. 79.)
W naszym kraju pewinniswy szczego6lnie
umiejetnie hodewac leszczyne, gdyz sie
udaje — przytem orzechy laskowe s3
zwykle smaczniejsze a zatem tez drozsze
od wioskich.

Nocna stuzba lekarska. W Brukseli
zaprowadzono nocng stuzbe lekarskg w ten
sposoéb, ze kto potrzebuje w nocy lekarza
udaje sie do najblizszego komisarjatu po-
licji; tam mu dajg agenta policyjnego,
ktéry go prowadzi do mieszkania lekarza,
petnigcego tej nocy stuzbe. Agent na-
stepnie obydwom towarzyszy do domu
chorego, a po odbytej wizycie odprowadza
lekarza do jogo mieszkania, doreczajac
mu 10 frankéw za wizyte, ktdrg to kwote
zamozni zwracajg policji, za ubogich za$
wydatek ten ponosi fundusz administracji
sanitarnej.

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



