llok VI.

Wychodzi w Berlinie w polonie kazdego miesigca. 1900.

Pismo poSwiecone pielegnowaniu zdrowia | sposobowi zycia wedtug praw
| wskazOwek przyrody.

................ »
Do wspotpracownictwa
zaprasza sie kazdego,
kto na podstawie do-
$wiadczen lub nauki
pragnie stuzy¢ ludziom
w sprawach ich zdro-
wia. Rekopisow dro-
bnych nie zwraoa sie.

Przedruk wszelkich na-
szych artykutoéw, o ile
przeciw temu nie za-
strzegli  sie autorzy,
dozwolony jest tylko
z wyraznem podaniem
,,Przewodnika Zdrowia
(Berlin)" jako zrddta.

4(«)>

Szlachetno zdrowie, nikt sie nio dowie
jako smakujesz, az sie zepsujesz| —

Przedptata roczna wynosi z przesytkg w panstwie nicmicckiem 2,50 M. — w austro-
wegierskiom 3 korony — w rosyjskiem 1 rub. 50 kop. — w innych krajach europejskich
i Ameryce 2.70 M. W Niemczech i Austro-Wegrzech przyjmuja przedptate pétroczng (1.25 M. =
1 kor. 50 hal.) wszystkie urzedy pocztowe; zapisany p. nr. 1.115. Numer osobny 25 fen. Prawdziwie
ubodzy odbiera¢ moga pismo za nadestaniem rocz. 50 f. (GOhal.) w znaczk.poczt. na optate przesyiki.

Nr. 2. Wydawca i redaktor odp.: A Czarnowski, Berlin, Karlstr. 32 Luty.

Tres¢: Nasz wiek nerwowy. Wedle praf. Krafft-Ebinga. (Dokonczenie). — Z kim sie z?nic,
kogo ! ra¢ za meza? (Wybor matzonkéw ze stanowiska hygjenieznego). — Pie-
knos$¢ ciata i piekno duszy. — Przestrogi i tady. — Rozmaitosci. — PiSmiennictwo.

Nasz wiek nerwowy

Wedle prof. Krafft-Ebinga.

(Dokonczenie.)

Aby zrozumie¢ warunki bytu czto-
wieka wspotczesnej cywilizacji, aby po-
znaC wszystkie czynniki, szkodzace jego
cialu i duszy, dos¢ zbada¢ jeden dzien
zycia ludzi w jakiem$ siedlisku kultury,
w jakiems$ duzem miescie.

Kto nigdy zycia podobnego nie widziat,
sgqdzi¢ bedzie, ze na tych ludzi, ktorzy
z nerwowym pospiechem biegng tu i
owdzie, spadta jakas nadzwyczajna kata-
strofa. Nienawykly do wrzwawy dozna
zawrotu glowy i dusznosci w piersiach
i postara sie. uciec czempredzej z tej
cizby.

Tylko staty mieszkaniec wielkiego
miasta znalezé moze zadowolenie w po-
dobnem zyciu; zadowolenie to jednak
bynajmniej nio jest oznakg zdrowia i sity,
ale, przeciwnie, Swiadczy 0 nerwowem
pobudzeniu i stabosci.

Systemat nerwowy takiego cztowieka
nio znosi prostego i skromnego zycia,
rowniez jak chory i ostabiony zotgdek
Yybaryty  nie zadawalnia sie zwyczajng
strawg domowsa,

Jak ten ostatni zwraca sie z btagalng
prozbg o pomoc do sztuki kuchennej
(kulinarnej), ktéra mu wynajduje roz-
maite oryginalne zaprawy, tak samo
mieszczanin, obywatel duzego miasta,
doznaje potrzeby spotecznych przyje-
mnosci i srodkéw podrazniajacych, ktéroby
zadowolnity jego nadmiernie pobudzono
nerwy.

Im. drazliwszy i stabszy jest ukiad
nerwowy, tom roznorodniejszych i pi-
kantniejszych potrzebuje pobudzen dla
swojego zadowolenia.

Lecz wszystko to kosztuje, i to duzo
kosztuje; wiec dla zdobycia S$rodkéw na
przyjemnosci, coraz bardziej stajgce sie

* Wyraz to grecki o0znaczajacy prowa-
dzacego zycie miekkie, petne rozkoszy.
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fizyczng potrzebg organizmu, niezbedng
jest ciggta praca umystowa.

Tym sposobem tworzy sie biedne
koto: nadmierno rozdraznienie nerwow
w walce o byt wyradza potrzebe wy-
bredniejszych i kosztowniejszych przyje-
mnosci, urzeczywistnienie za$ tych przy-
jemnosci wymaga spotegowanej pracy
uktadu nerwowego. Czyz wiec mozna
sie dziwi¢, ze dla wielu ludzi kazdy
dzien jest pasmem szkodliwie dziatajg-
cych na nerwy wplywow ?

Po dniu spedzonym w nadmierncm
natezeniu, w czynnosciach niedozwala-
jacych nawet zjes¢ porzadn o — wszak
czas to pienigdz — po catodziennej walce
z konkurencjg, po pracy, pofaczonej
z odpowiedzialnoscig i zobowigzaniami —
wieczorem zjawia sie gwaltowna potrzeba
odpoczynku,  potrzeba przyjemnosci,
niniejsza za jakg ceng! Luz nadmier-
nie pobudzono nerwy potrzebujg nad-
zwyczajnych przyjemnosci.

Wielkie miasta dostarczajg ich w po-
staci wielkich dramatéw, komcdyj wy-
stawiajacych  cudzotéztwo,  akrobatow,
wstrzgsajacej | pobudzajgcej  muzyki,
obrazéw dziatajacych na wzrok i zmy-
stowos¢, rozpuMnycli  $piewek, mocnych
win, cygar, likierébw, klubéw. domow
gry, awantur ni tosnycli, dziennikarskich
doniesien o zbu dniach, wypadkach ild.
I oto nasz stepu.ly mieszczanin, uzywszy
tych najrozmaitszych przyjemnosci na-
szego kulturnego zycia, przesiedziawszy
wiekszg cze$¢ iucy w Zle przewictiza-
tych pokojach, udaje sie nareszcie na
spoczynek, by nazajutrz, znuzony i roz-
strojony, na. nowo przystapit do swej co-
dziennej pracy. Wobec tego gorgczkowego
niepokoju naszych czaséw, niezdolne sg
prawio nas zadawolni¢ ani najszybsze po-
ciggi, ani telegraficzne depeszy, ani po-
dwojne kazdego dnia wydania gazet.
Poniedziatek ,dies nefastus“, gdyz wy-
starcza jedne, wydanie gazet; tydzien zas.
ktory nie darzy nas zadnym skandalem,
zadnym strasznym wypadkiem, zadng po-
lityczng zmiang, wydajo sie nam niemo-
zliwym do zniesienia. Je$li sobie wyobra-
zimy okropne-skutki, jakie pocigga- za
sobg owo ubieganie sie o pienigdze i 0
przyjemnosci zmystowe, jesli uprzytomni-
my sobie uwydatniajace sie w tym razie
rozkielznanie namietnosci, usitowanie, z
jakiem kazdy stara sie pozyskaé w

najkrétszym czasie najwieksze uciechy i
najlepsze stanowisko, wyczerpanio wsku-
tek trudow, wyczerpanio wskutek uzywa-
nia — jesli zwazymy, ze uzywanie to
moze mie¢ miejsce jedynie nocg, kosztem
tyle potrzebnego snu, gdyz dzien nalezy
zachowa¢ na walke o byt i usilng prace
— jesli dotgczymy do tego wszystkie
wzruszenia, jakie wywotujg rozmaite
sprawy polityczno i handlowo, wsrdd kto-
rych nieposlednio miejsce zajmujg wybory
i gra gieldowa, — wowczas zrozumiemy
rozstr6j nerwowy dzisiejszego pokolenia,
szczegOlnie  za$ mieszkancoéw  wielkich
miast, ktdrych nerwy znajdujg sie. ciggle,
ze tak powiem, w gorgczkowcm napre-
zeniu.

Taki sposob zycia zuzywa z konie-
cznosci sity zywotno ustroju, szczegdlnie
Zc$ nerwowe, 1 wywotuje przedwczesng
staros¢, w pi liczeniu z liajrozmaitszcmi
diichowemi i ciclesnemi chorobami.

Szybko postepujace naprzéd psucie
sie konstytucji fizycznej terazniejszego
spoleczenstwa objawia sie w stabosci ner-
wow i matukrwistosci. Niezliczona ilos¢
bladych, stata witych, znuzonych, wyczer-
panych ludzi, ktérym brak w krwi do-
statecznej ilosci zelaza i ktorzy posiadajg
,»Zbyt wiele nerwow, lecz za mato nerwu,"
zaludnia nasze przemystowe, handlowo i
wiclkomiejskio siedliska kultury.

I'0$¢ spojrze¢ na ogtoszenia naszych
dziennikéw, by wnioskowa¢ o malokrwi-
stosci i norwowem ostabieniu dzisiejszego
pokolenia. Cate lamy sg zapisano nazwami
rozmaitych przetworéw leczniczycli zelaza
i innych lekow. Ogromna ilo$¢ ludzi ra-
tuje corocznie swe zdrowie w kapielach,
na brzegu morskim i w gorzystych
miejscowosciach, pomimo to jednak spo-
feczenstwo coraz bardziej sie rozchoro-
wujo, gdyz jego sposéb zycia jest jak-
najszkocUiuszy.

Wsrod kobiet dzisiejszego  spoteczen-
stwa owo wyradzanie sie konstytucji fizy-
cznej objawia, sie w coraz bardziej wzra-
stajgcej niezdolnosci zados$cczynienia naj-
pierwszym obowigzkom matki.  Wioski
nio moga juz nastarczyc¢ j otrzebnej ilosci
mamek i wskutek tego olbrzymig mase
sztucznych s$rodkéw odzywiania reklamujg
bezustannie doniesienia gazet rozmaitych
krajow. Musimy tu wspomnie¢ rowniez
0 przestraszajgcem rozwielmoznieniii sie
chorob zebow wsrdd dzisiejszego poko-
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lenia, co uwydatnia sie w coraz bardziej
ivzrastajacy lll popycie na dentystow.
Fatalna cecha charakteryzuje nasz
wiek; jest nig niepohamowana daznos¢
wybicia sie naprzéd i wyniesienia, cho-
ciazby to nalezato jaknajwiekszg ceng
okupi¢, chociazby demonowi pychy i bo-
gactwa nalezato przynies¢ w ofierze zdro-
wie, rodzine i honor, byleby tylko upra-
gniony cel jaknajpredzej zostat osiggniety.

Francuz dla wyrazenia tej zgubnej
i demoralizujacej pogoni za bogactwom,
zaszczytami i przyjemnoscig, uzywa Kro-
tkiego zdania: robi¢ kaijere.

Jezyk niemiecki dla podobnogo ro-
bienia Kkarjery, aczkolwiek sie ono pra-
ktykuje u nas, nie wynalazt odpowie-
dniego Jvyrazenia PrzywykliSmy mo-
wié: kto$ zrobit szczescie, wybit sie —
wszystko to jednak sg wyrazenia daleko
powolniejsze od zywego francuskiego ,.en
carriero™.

Dazenie to do zrobienia karjey nie-
tylko szkodliwie wptywa na nerwy, wy-
magajac od nich nadzwyczajnej pracy,
ale jest takze czestokro¢, jako ,steeplo
cbase“¥* z przeszkodami, zrodlem wielu
wsti" g$nieii moralnych.

To za$ ostatnie naleza do przjezyn,
najtatwiej wywotujgcych  najrozmaitsze
choroby nerwowo i dziatajgcych tein fa-
talniej, czem wieksza im towarzyszy praca
umystowa. A ta natezona praca umy-
stowa w gorgczkowej walce o jaknajwy-
godniejszy byt jest niebezpieczng nietylko
dla dzisiejszego, ile réwniez i dla przy-
sztych pokolen.

Maudsley, jeden z najznakomitszych
uczonych 1 lekarzy angielskich, zwraca
uwage na to, iz potomkowie ludzi, z wy-
tezong energig dazacych do uzyskania
dobr ziemskich, bywajg zwykle cielosnie
i duchowo utomnymi, i nie potrzeba
wcale wielkiej znajomosci zycia, aby zro-
zumie¢, ze potomkowie dorobkiewiczow,
nawet .znacznie umystowo rozwinietych,
rzadko wyj$¢ moga na co$ dobrego. Zja-
wisko to da sie poczesci wyttumaczy¢

* | owszem Niemcy moga sie poszczycic
podobnem wyrazeniem; ot6z, mamy na mysli
ogoélnie znane ,,Strebertum™ ktory to W%-
bryk niem. hyperkultury dajo sie we znaki
szczegolnie narodowi polskiemu (Przyp.tlum)

**) Wyraz to angielski (czytaj stiplczes)
dla oznaczenia wyscigbw z przeszkodami
przez rowy i plory. (Przyp. ttum.)

tern, ze pod wplywem jednostronnego
dziatania systeinatu nerwowego, sity wy-
tworne organizméw ilosciowo i jakosciowo
stabng i ze akt ptodzenia odbywa sie
w czasie, kiedy umysty rodzicéw sg znu-
Z0ne, a sercami wstrzgsajg burze moralne.

Jezeli zliczymy razem wszystkie wy-
Zej opisano ciemne strony naszego zycia
cywilizacyjnego, to przyjdziemy do wnio-
sku, ze nie przypadkowi zawdzieczamy
chorowito$¢ naszego wieku, lecz ze jest
ona koniecznem nastepstwem  gwalcenia
praw przyrodnych czyli naturalnych, nie-
zmiennych, ktére mszczac sie za. nasze
niepostuszenstwo, karzg nas nerwowem
ostabieniem, nerwowem chartactwem, sto-
wem nerwowoscig; rowniez nieprzypad-
kowym jest pewnik, ze obok stawy i blasku
szczeSliwych  zwyciezcodw, tryumfujgcych
w walce o byt, dzieki wiekszym sitom,
widzimy wielu zwyciezonych, zabitych,
rannych, ktérzy, pragnac wznies¢ funda-
ment dla gmachu swego szczescia, za-
miast tego wilasnemi rekoma gréb sobie
wykopali.  Nic dziwnego, ze te Kkata-
strofy spadajg przedewszystkiem, i po
najwiekszej czeSci na mezczyzne, gdyz
on to gtownie pracuje umystowo, urzadza
ztozone i doskonate zycie, petno rozkoszy
i przyjemnosci, a nadmiernie pobudzone
nerwy fa.wo prowadzg go do rozpusty.

Tak przerazajgco czesto zdarzajace
sie wsrod mezczyzn  obecnego  stu-
lecia t. zw. rozmigkczenie mobzgu jest
jedynie wyrazem patologicznym i naste-
stwem wadliwych stosunkéw spotecznych,
od ktorych w znacznej czesci cierpi ro-
wniez i kobieta.

L kim sie zenic, kogo brac za meza?
(Wybor matzonkoéw ze stanowiska hygieni-
cznegob

(Dokonczenie).

Do choréb, ktore stale i wyraznie
przechodzg na potomstwo, nalezy w pier-
wszym rzedzie kita (syfilis). Mozeby nie
byto tylu nieszczesliwych na Swiecie,
gdyby wszedz/e i przy kazdej sposobnosci
pouczano o dziedzicznosci kity. Ale za
mato o takich sprawach moéwi sie pu:
blicznie, powodujgc sie widocznie jakims
fatszywym wstydom!
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Zasada, najpierwszg pod wzgledem
zdrowotnym dla zenigcego sie jest: by¢
wolnym od choréb piciowych i by¢ pe-
wnym, ze druga strona takze od n:ch
i od skutkow jest wolng.

Przeszczepianie kity na dziecko moze
nastepowa¢ zaréwno ze strony ojca jak
i matczynej.  Czestokro¢ zdarza sie, ze
zona cztowieka chorego na kite nie zakaza
sie sama, zawsze jednak w tym razie
dziecko odziedzicza chorobe ojca. O sku-
tkach straszliwych zakazenia kitg moéwic
tu nie potrzebujemy — zbyt powszechnie
one sg znano! Zwracamy tylko uwage
na to, ze kita bardzo czesto utajong jest
w ustroju ludzkim przez ditugi czas, az
znow sie wyjawia. Nie wystarcza wiec,
zwykle krétka kuracja do odzyskania
zdrowia + - trzeba nieraz czeka¢ lat kilka
i zy¢ wedle praw i wskazdwek przyrody,
skromnie i wstrzemiezliwie, zanim mozna
uwierzy¢, ze sie jest nalezycie zdrowym,
ze jadu juz w ciele niema, ze wiec mozna
ozeni¢ sie bez obawy o zakazenie potom-
stwal Zdarza sie czestokro¢, ze u dzieci
syfilitykdw wystepuja objawy zakazenia
dopiero w 5, 6 a nawet i w dziewigtym
roku zycia! (Patrz odnosny ustep w
w ksigzce ,,Samopomoc w chorobach picio-
wych'l)

Niejedna choroba nie przenosi sie
jako taka na dzieci, lecz tylko sktonnosé
ku niej.  Stwierdzong np. wedle najno-
wszych badan, ze suchoty ptuc (gruzlica)
nie sg w Scistem znaczeniu stowa dzie-
dziczne, ze natomiast dzieci suchotnikéw
sg skionniejsze do popadniecia w te cho-
robe, niz dzieci rodzicow nie dotknietych
gruzlica.  Nazywamy to sklonnoscig do
choroby czyli obarczeniem chorobowem.

Gdy dziecko zyje ws$rdd dogodnych
warunkéw zdrowotnych, gdy rodzice i wy-
chowawcy moga i umiejg je otoczy¢ po-
trzebng pieczotowitoscig, natenczas obar-
czenie chorobowe moze pozosta¢ bez
szkodliwych skutkéw; zwykle przeciez tak
sie nie dzieje. Zbytduzo i dziecku zamo-
zniejszych rodzicdw, obarczonemu skion-
noscig chorobowa, grozi niebezpieczenstwo,
mianowicie gdy przemieszkuje w miescie!
Czyz nie lepiej wiec przed ozenkiem za-
stanowic¢ sie:-czy osoba, ktorg bierzesz za
zone, za meza, jest zdrowa, czy nie po-
chodzi z rodziny suchotnikéw?! Kto sie
zeni np. ze stabowitg wogole niewiasta,
ktéra pochodzi, jak mu wiadowa, z ro-

dziny suchotniczej, ten nie moze sie
chyba dziwi¢, gdy potomstwo tej kobiety
wyjawia¢ bedzie sktonnosci suchotnicze.
Kobieta taka, cho¢ przed wyjsciom za
maz wyraznie suchot n'e miata, tatwo
przeciez, bedac sama obarczona skion-
noscig suchotnicza, wsrdd trosk pozniej-
szego zycia popas¢ w chorobe moze i prze-
kaza¢ jg dzieciom. Mezczyzna dbajacy
0 szczescie swego przysztego potomstwa
powinien wiec przed ozenkiem o tem
wszystkiem sumiennie pomysle¢. Z drugiej
strony rodzice, wydajacy corke za maz,
niech sie przekonajg, czy starajgcy sie,
jesli pochodzi z rodziny suchotniczej,
sam jest dos¢ silnym, czy zyt i zyje hy-
gjonicznie, tak ze mu choroba straszliwa
nie zagraza. Lepiej w takim rade ,nie
zenowac" sie i poprosi¢ o poswiadczenie
lekarskie, ze — waodle ludzkiego obli-
czenia — kandydat do stanu matzen-
skiego pozostanie wolnym od suchot,
anizeli pdzniej widzie¢ swa corke owdo-
wialg przedwczesnie i wnuczeta obarczone
sktonnoscig do strasznej choroby !
Obarczenie sktonnoscig suchotniczg
jest tem straszniejsze, ze nierzadko do-
tyczy nietylko cielesnych czysto wiasci-
wosci, lecz niestety i duchowych! A pod-
czas gdy przeciw brakom czysto ciele-
snym mozna stosowa¢ z dobrym sku-
tkiem gimnastyke oddychania, pielegno-
wanie skory, dyete odpowiednia, podczas
gdy mozna wzmacnia¢ ciato i powietrzem

i ruchem — jakzo uchyli¢ u dzieci sta-
bos¢ umystowa, jaka nierzadko sie poja-
wia jako skutek suchot rodzicow!! — Dr.

Bremer w Goerbeisdorfie stwierdzit skutki
takie w 50 wypadkach : dzieci wyjawniaty
w tych razach wyrazng sktonno$¢ do cho-
rob umystowych!

Bardzo niekorzystnie na potomstwo
dziata tez padaczka czyli epilepsja. Sprawe
te badatl Echeverria: 136 o0sdb, 62 mez-
czyzn i 74 niewiasty epileptyczne, miato
ogotem 553 dz:eci, a z tych tylko 105
byto zdrowych! Z pozostatyoh 448
zmarto 195 w wieku niemowlecym na
kurcze 78 zylo dtuzej, ale jako epilep-
tycy.,, 39 cierpialo na porazenia, 51 na
hysterjg i chorobe $w. Wita, 11 byto
chorych umystowo, 18 idjotéw, a reszta
poumierata w miodzieniczym wieku na
rézno choroby.

Jad alkoholu takze wywiera skutki
straszne na potomstwo. Stwierdzono, ze
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dzieci sptodzono w stanic napilym je-
dnego lub obojga rodzicow stabo sg na
umysle i mniej zdrowo od innych dzieci
tychze samych rodzicéw, w stanie trze-
zwym sptodzonych. O ilez straszliwsze
muszg by¢ skutki u potomstwa opilcow
natogowych!  Jasnem wiec jest, ze nic
powinien nikt wydawac cérki za cztowieka
oddajacego sie pijanstwu, chociazby czto-
wiek ton zresztg zdrowiem ii 6znemi cennemi
przymiotami sie odznaczat, a stanowisko
miat jak najlepsze!

Kazdy za$, kto zachorowat na alko-
holizm czyli popadat w natdg pijanstwa,
powinien nio zeni¢ sig, zanim sie nale-
zycie nic wyleczy tj. z wiasnego ustroju
skutkow tego natogu nio wypedzi na dobre!

Do choréb, ktére stanowig wazng prze-
szkode do ozenku, poniewaz wywotujg
zte skutki u potomstwa, nalezy tez rak,
dalej cukrzyca, dna nozna czyli/joctojrtz
itp. Osoby dotkniete takg chorobg zeni¢
sie — w interesie ludzkosci — nio po-
winny, podobnie jak epileptycy, idjoci,
(umystowo niedotezni) i ci, ktérzy sie z
kity lub z suchot nie wyleczyli. Jasnem
jest, ze cziowiek, cierpigcy na zanik
mlecza itp., zeni¢ sie nie powinien,
wzglednie ze za takiego, chochy mogiby
im corke, ,,0ztoci¢ll, rodzice wydawac jej
nie powinnil

Szkodliwos¢ matzenstw wsrdd bliskich
krewnych zbyt jest znang, azebySmy
blizej o tern rozwodzi¢ sie potrzebowali.
Dzieci z matzenstw takich — zwlaszcza
jezoli rodzina nalezy do zwyrodnionych —
odznaczajg sie zwykle zdenerwowaniem,
stabszym rozwojem umystowym itp.,czesto-
kro¢ s wprost idjotami, w innych razach
rodzg sie jako niemowy itd. Dzieje wielu
rodzin arystokratycznych i rodéw panu-
jacych, poswiadczajg smutng te prawde!
W rodzinach tych, gdzie zawieranie za-
nadto matzenstw pomiedzy kuzynostwem,
za mato bylo krzyzowania krwi — sta-
bosci i niedomagania rodzinne ze strony
ojca i matki przenosity sie na dziecko
i tak nastgpi¢ musiato zupeine zwyro-
dnienie i zanik!

Bardzo ostroznymi winni by¢ co do
zawierania matzenstw ludzie, ktérzy cier-
pieli na goscie¢ czyli reumatyzm sta-
wowy, nerwowi, hysterycy, dychawiczni
(astmatycy), osoby niedokrwiste, chore
na pecherz lub na przewlekty rzezaczke,

W takich razach lepiej czekaé pare- lat
z ozenkiem!

Whnaszemspoteczenstwie, zyjacem wsrod
wyjatkowo trudnycli warunkéw spoteczno-
politycznych, koniecznem jest przy wy-
borze matzonka zwaza¢ takze na narodo-
wos¢.  Skoro Polak zeni sie z 0sobg nie
znajaca jego jezyka ojczystego, trudno
mu bedzie porozumie¢ sie z nig we wszy-
stkioin ‘dokfadnie o warunkach wycho-
wania dzieci, a tak czesto zwykle wsku-
tek roznicy narodowosci nieporozumienia
i niesnaski pomiedzy rodzicami, chochy
tylko przejsciowe, oddziatywa¢ muszg
szkodliwie na stan umystowy i cielesny
obojga, a tom samem odbijajg sie na nie-
winnych dziatkach. Dalej za$ i wycho-
wywanie samo podrastajgcych dziatek
niezmiernie utrudnione, gdy jedna strona
skutkiem rdznicy narodowosci nio rozumie
poja¢ i sklonnosci drugiej strony. Jezeli
nie ciato, to umyst dzieci takich czestokro¢
spaczenia doznaje.

Pamietajmy wiec, ze matzenstwa majg
dawa¢ Swiatu zdrowo na ciole i duchu
potomstwo ludzkie. Nietylko, ze dzieci
stabo, a zatem nieszczesliwe i lodzg ludzie,
ktorzy pozenili sie bez wzgledu na swoj
stan zdrowotny, bez wzgledu na obyczaje
i sklonnos¢, nietylko, ze wiec grzesza
wobec togo potomstwa, Ktore przeciez ma
prawo wymaga¢ od rodzicow dziedzictwa
zdrowia, a nie choroby, lecz takze sa-
mych siebie unieszcze$liwiajg tacy ro-
dzice! Porajac sie ciagle z wiasng
chorobg, to z chorobg dzieci, to z przy-
gnebieniem umystowom, nio odczuwajg
szczescia, ktore przeciez matzenstwo daé
im miato.

Niech wiec kazdy przed ozenkiem
zastanowi sie sumiennie, czy stanjego
zdrowotny pozwala mu stworzy¢ ro-
dzine, czy stan zdrowia wybranego lub
wybranej, czy jego usposobienie i skton-
nosci poreczajg mu za szczescie w mat-
zenstwie 1 za szczescie dziecil —

PieknoSC ciata i pigkno duszy !

Podobnie jak bygjena ciala, istnieje
tez duchowa hygjena. Jeden z mysli-
cieli niemieckich (Fouchtersleben) nazwat
ja dyetetykg duszy. Hygjena duchowa
uczy nas wyzwala¢ sie z pod panowania
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namietnosci, unika¢ wszystkiego, co w
duszy naszej rozterki wywotywaé zdolne
przyttumia¢ w niej przyrodzone zte skion-
nosci, a hodowac i pielegnowa¢ dobro, jo-
dnern stowem, starac sie 0 utrzymanie ro-
wnowagi duchowej, owej pogody umystu,
ktora sie z koniecznosci odzwierciedla na
Z0Wng'rz.

Zachowywanie przepisow hygjeny dla
ciata oddziatywa korzystnie na ducha
ludzkiego, zapewnia mu zdrowie, tak ze
stusznie moéwimy, iz ,w zdrowem ciele
zdrowy duch- zamieszkuje.  Naodwrot
hygjena duchowa korzystnie dziata na
ustréj nerwowy, na zdrowie i wyglad
ciata.  Cielesna i duchowa strona czto-
wieka w Scistym sg ze sobg zwigzku,
i i. rozdzielno, przeto tez wzajemno ich na
siebie oddziatywanie jost widoczno.

Wiadoma, iz silg woli przyttumic
mozna rozne stabosci i niedomagania
cielesne, ze mozna uchyli¢ zarodki choréb
a w razie istotnego cierpienia przomddz
je i uczyni¢ znosniejszymi a przyrodzie
dopomodz do wyleczenia. (Patrz Przow.
Zdr. 1898 sir. 76 art.: Sita woli a utrzy-
manie zdrowia).

Ale nic tylko na zdrowie ciata duch
nasz sitg woli oddziatuje, ale takze, jak
powiedzieliSmy, na wyglad ciala, na
pieknos¢ fizyczng. Bo . pieknos¢ ciata
zalezng jest nietylko od foremnych linij
i regularnych ksztattéw, jakie nam w
darze da¢ zdolna przyroda, ale i od
zdrowia cielesnego jako i duchowego.

Stad pochodzi, 70 czesto spotykamy
ludzi, ktérych szpetno rysy wstretem nas
na razie napetniajg, ale skoro ludzie ci
usta otworza, skoro przemdéwig do nas
gtosem, z ktérego przemawia dobroc serca,
skoro w oku ich spostrzezemy btyski ta-
lentu i wyraz przychylnosci ku ludziom,
niknie owo wrazenie pierwszo, chwilowe,
i z przyjemnoscig przebywamy w ich to-
warzystwie; zapominamy, ze rysy ich sg
brzydkie, a nawet wprost znajdujemy jo
nieraz interesujgcemi i odznaczajaccmi
sie pewng, swego rodzaju pieknoscia.

Otéz w ciele tych ludzi mieszka duch
zdrowy i piekny, umyst ich jest szla-
chetnym, a przeto oblicze ich mimo n:o-
foremnych, brzydkich ryséw opromienione
pewng pieknoscia.

Z drugiej strony osoby o regularnych
rysach, na ktorych obliczu jednak nie
maluje sie dobro¢ ducha, ktérych wzrok

wyjawia niskie popedy, brak szlache-
tnosci, lub bezmysInos¢ zwierzeca, zgota
brzydkienil nam sio wydaja.

Kobiete o rysach ksztattnych, ale
bezmysinych, nazywamy trafnie lalka,
bo twarz jej podobna do twarzy owych
woskowych lalek, pieknie wyrobionych,
ale nie majgcych wyrazu duszy. Gorzej
jeszcze, gdy twarz taka foremna, piekna
niby, objawia czy to ruchom, czy wzro-
kiem, zto$liwos¢ i niesz.lachctno$¢ — che-
tnie wtedy méwimy o pieknym ,,szatanie".

U kobiet znowuz o rysach uieforem-
liych dobro¢ serca, szlachetno$¢ umystu,
malujgca sie w ich twarzy i catemu bra-
niu, opromienia lica ich prawdziwg, du-
chowa pieknoscig, poza ktorg nikng i
bledng braki form, tak ze mimo szpo-
tnosci  ryséw kobiety takio na nazwe
aniotow zastuguja.

RozwiedliSmy sie o tom szerzej, ho
kazdy w swem zyciu czynit juz pewnie
w tym kierunku wilasne spostrzezenia,
tom ‘tatwiij wiec zrozumie¢, co powie-
dzie¢ obcieliSmy, mowigc o hygjenie du-
chowej, na pieknos¢ ciata oddziatywajacej.

Cztowiek, chocby o najbrzydszych ry-
sach twarzy, jesli jest prawdziwie do-
brym i szlachetnym, nigdy nioforomnemi
ksztattami swemi przykrego wrazenia na
bliznich czyni¢ nie bedzie.

Wynika stad, ze i najbrzydszy czto-
wiek, utomny i wadami cielcsnemi obda-
rzony, skoro bedzie pielegnowat, przy-
mioty dobro swej duszy, pokonywajac
nieszlachetne popedy, starajgc sie opa-
nowywac ztos¢, zawis¢ i inno brzydoty
duszy, pokona tez i owg zewnetrzng
brzydotg, i uczyni jg dla bliznich swych
nietylko znosna, ale wprost jakoby nie-
istniejaca.

Oto cafa tajemnica hygjeny ducha w
jej stosunku do pieknosci ciata.

R&zni  wielcy ludzie, znani $wiatu z
swych cn6t, umieli stosowaé w tym kie-
runku hygjone duchowa. Ktdz dzi§ mowi
0 brzydkim Sokratesie? A przeciez
stynny ten medrzec grecki sam nieraz
zwracat uwage na braki swe fizyczne.
Oswiadczyt, ze sadzac wedle jego fizjo-
gnomii i ksztaltdw czaszki, powinien by¢
niewolnikiem najnizszych popedéw, a w
szczegOlnosci toz odznaczac sie zytka zto-
dziejskg. Umiat jednak przyrodzone zie
popedy przyttumié, i stat sie jednym z
najszlachetniejszych ludzi. A szpetnosci
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fizyczno zacmione zostaly pieknoscig du-
chowg.,, tak 70 dla wspotczesnych, obcu-
jacych z nim, wecale pono nie byly wi-
doczne.

Jeden jeszcze przyktad niech nam
wolno bedzie przytoczy¢ z wiasnego spo-
feczenstwa. Niejeden z Czytelnikéw znat
moze osobiscie $p. posta W , owego dziel-
nego szermierza parlamentarnego, ktéremu
przyroda zaiste poskapita foremnych ksztat -
tow twarzy, a ktéry przeciez w obejsciu
tak szlachetng wyjawiat nature, ze kazdy
rozmawiajagc z nim, zapominat o fizy-
cznej szpetnosci.

Tak to dusza piekna pracuje nad
ciatom, i zaciera jogo .pierwotne szpe-
tnosci.

W tej zapewne mysli powstat wsrod
ludu polskiego 6w sposéb mowienia, zo0
mezczyzna,  byleby byt nieco pie-
kniejszym od djabla, podoba¢ sie ko-
biecie moze. Nie jest to zarcik bez-
mysiny, cle dobitno wyrazenie tej wiasnie
prawdy, ze nie od ksztattnych linij i
fonu zalezy pieknos¢ ciala, ale od war-
tosci wewnetrznej.  Ze przystowie takio
ustato sie wsrdd narodu polskiego, $wiad-
czy o zdrowym zmysle naszych Polek,
ktore nie kierowaty sie zewnetrznym
wzgledom ksztattéw i regularnoscig ry-
sow, ale wewnetrzng wartoscig mezczyzn

swym wyb rze, owa pieknoscig du-
chowa, ktdéra niedostatki zewnetrzne sto-
kro¢ wynagradza i wprost o nich zapo-
mina¢ kaze.

Oby i na odwrét zawsze mezczyzni
kierowali sie tg samg zasadg!

Niewiasta chocby najksztattniejsza,
z twarzg o rysach odpowiadajgcych ide-
alnym wymogom rzezbiarza jezeli bedzie
rownoczesnie istotg o ptytkim umysle,
bez inteligencji i uczucia, nic moze
uszczesliwic  mezczyzny jako dozgonna
towarzyszka zyc'a. Warto$¢ wewnetrzna
niewiasty powinna by¢ wytycznig dla
mezczyzn, przy wyborze' z-my, i Sladow
duszy pieknej powinni szukaé na twarzy,
bez wzgledu na to. czy twarz ta rysami
rcgularnemi sie odznacza lub nie.

(Dokon?zenie nastapi').

Przestrogi i rady.

Migotanie w oczach,
skarga u o0sob nerwowych.

oto czesta
Przykry ten

stan powstaje najczesciej skutkiem przy-
dlugiego czytania w pofcieniu lub tez
podczas jazdy w wagonie kolei zelaznej,
lub tez znowu skutkiem natezenia umy-
stowego.

Czeste uzywanie napojoéw alkoholi-
cznycli (wodka, piwo, wino) lub tez roz-
draznienia zmystowe, to takze miedzy
innemi tworczynie chorobliwego migo-
tania w oczach.

Najlepszym  $rodkiem pozbycia tej
choroby to szanowanie w piorw-zym
rzedzie wzroku, spokoj, wystrzeganie sie
zupetne powyzej wspomnianych przywar
i wzmocnienio wreszcie catego ciata.

Procz togo polecamy codziennie przed
udaniem sie na spoczynek zwilzanie oczu,
rzes i brwi czysta wodg zimna.

Jezeli czas i okolicznosci pozwalaja,
to rekoczyn ten mozna — z wielkg dla
ostabionych oczu korzyscia — powtarzac
i co dzien kilka razy.

Szanujcie oczy bo to skarb n/jwie -
kity cztowieku!

Poszczenie jako Srodek leczniczy
sio uje i za’oca swym chorym juz od
przeszto dwdch lat dr. Doiuenicis, wy-
bitny profesor wioski. Lekarz ten zrobit
liczne w tym kierunku dos$wiadczenia na
ludziach i1 zwierzetach obarczonych cho-
robami tak ostremi jak tez przewlektemi
i przekonat sie, ze rozumne poszczenie
stanowi jedng z najskuteczniejszej broni
przeciw wszelkim bakterjom i czyni od-
pornymi tak ludzi jak zwierzeta. O blo-
gich skutkach poszczenia przekonat sie
prof. 1). najdobitniej przy zapaleniu ptuc,
pr.y naplywco (influency) i przy dnie
(podagrze) i gosccu czyli reumatyzmie.

Ze poszczenie jest wybornym przyro-
dnym $rodkiem leczniczym, znanem byto
od najdawniejszych wiekow i stosowanom
byto juz w czazach biblijnych. Z tej przy-
czyny podaliSmy tez zaraz na poczatku
drugiego roku  mwydawnictwa, naszego
dtuzsza rozprawke o tym Srodku. Przy
sposobnosci  nadchodzacego czasu postu
zwracamy zatem uwage Szan. Czytelnikom
na artykut w r. 1S9G, str. (>, 20, 25
,»,P0szczenie jako czynnik leczniczy i wzma-
cniajagcy” i zalecamy umiarkowanie juz
teraz w czasie zapustnym czyli ,karna-
walell, gdyz wiadomo, ze najmniejsze za-
pobiezanie chorobie zawsze wiecej warte
— niz wszelkie $rodki lecznicze!!!
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Rozmaitosci.

Gtéwne znamiona zdrowia sa: 1. Od-
dychanie regularne, powolno a giebokie.
2. Tetno (puls) roéwnomierne i petno.
3. Sen regularny i spokojny a zatem po-
krzepiajacy. 4. Nalezyty apetyt na po-
karm prosty a odpowiadajacy przyrodzie
cztowieka. 5. Regularne wyproznienia.
6. Ciggly przeziow (transpiracja) mierny
a bezwstretny. 7. Réwnomierna cieplota
catego ciata. 8. Usposobienie wesote.

Dobrobyt i ptodo$¢. Znany ekono-
mista Bertillon, ktéry od dtuzszego czasu
pracowat nad statystykg urodzin i z da-
nych statystycznych wyciggat rozmaite
wnioski, ogtasza we francuskim kwartal-
niku, poswieconym ekonomii, wynik swo-
ich badan co do wypadkéw urodzin w
roznych  dzielnicach Paryza, Berlina,
Wiednia i Londynu.

Oparlszy sie na statystyce urodzin
w tych miastach od roku 1889 do 1898,
i zastosowawszy sie do podziatu tych
miast na dzielnico najbiedniejsze i biedno',
dostatnio i zamozno i bardzo, bogate,
doszedt do nastepujacych wynikow:

W Paryzu na 100 kobiet w wieku
od lat 15 do 50 byto wypadkoéw urodzin:

W 5 najbiedniejszych dzielnicach . 108.
W 3 biednych dzielnicach - - - - 9.
W 5 dostatnich dzielnicach : . . . 72
W 2 wiecej dostatnich dzielnicach .  65.
W 4 bogatych dzielnicach - - - - 53
W 1 najbogatszej dzielnicy - - - - 34

W Berlinie wsrdd takich samych oko-

licznosci notuje Bertillon co nastepuje:
W 5 najbiedniejszych dzielnicach 157.

W 3 biednych dzielnicach - - - - 129
W 4 dostatnich dzielnicach . . 1 114,
W 3 wiecej dostatnich dzielnicach .  96.
W 3 bogatych dzielnicach , . . . . 63
W 1 najbogatszej dzielnicy - - - 47

W Londynie opierajac si¢ na mate-
rjale zebranym przez Booth'a opracowat
Bertillon zestawienie nastepujace:

W 5 najbiedniejszych dzielnicach . 147,
W 5 biednych dzielnicach........................ 140.
W 3 dostatnich dzielnicach - - - - 107.
W 6 wiecej dostatnich dzielnicach . 107.
W 7 bogatych dzielnicach - - - - o
W 2 najbogatszych dzielnicach . . . 63.

W Wiedniu obliczat tylko stosunek
kobiet zameznych do liczby wypadkow
urodzin. W Wiedniu na 1.000 kobiet
zameznych byto urodzin:

W 4 najbiedniejszych dzielnicach . 200.
W 4 biednych dzielnicach....................... 164.
W 3 dostatnich dzielnicach .. . 155,

W 2 wiecej dostatnich dzielnicach . 153.
W 5 bogatych dzielnicach ..o,
W 1 najbogatszej dzielnicy - - - - 7L

Z zostawienia togo wynika pewnik
zupetnie jasny, ze na ptodno$¢ ma do-
statek wptyw bardzo wazny t. j.. ze im
ludno$¢ jest biedniejsza tern ptodnosé jest
wieksza, a im ludno$¢ bogatsza, tern
ptodno$¢ mniejsza.

Z zestawienia tego znowu wyplywa,
ze Francja, a szczeg6lniej Paryz, nie
powieksza swojej ludnosci wskutek natu-
ralnego przyrostu, a nawet tamtejsi
biedacy pod tym wzgledem staneli zu-
petnie na réwni z wiedenskimi bogaczami.

PiSmiennictwo,

Das HePsYStem der Ziikunft von
W. R. Scheib'er. Berlin W. 1899. -

6 Mrk.

Jakkolwiek autor sam jest w pierwszym
rzedzie magnetoputem, wigcza jako dalsze
srodki lecznictwa przyrodnego jeszcze: cle-
ktry< zno$¢, mie-ienie (masaz), wybracja, wode,
powietrze i Swiatto. Wedle zasady, iz wszelkie
cierpienia ludzkie polegajg na zaburzeniu sity
zyciowej a nie na jakiejbadz nazwie choroby,
starg sie autor o nalezyte indywidualizowanie
stosowania leczniczego. W dziele powyzszem
wyjawnia sie nie tylko znaczny dar spo-
strzegawczy autora, ale znajdujemy takze duzo
pobudzenia do hygjenicznego sposobu zycia
zgadzajacego sie z prawami i wskazowkami
przyrody.

Kelirt znr Natur zuriick! I)ie
waliro naturgemasse Heil- u. Lebcns-
weise u. das rechte Seolcnheil. Das
wiedergefundone Paradies von Ad. Just,
4-to Auli. Slapelburg-Harz. Buclili. Jung-
born. — 4 1l.

Just jest wiascicielem zaktadu leczni-
czego w swoim rodzaju osobliwego. Oprécz
odzywiania wylgcznie jarskiego i to pokar-
mami surowenii (przewaznie owoce, orzechy
itp.) stosuje tamze szczegolnie kapiele sto-
neczne, powietrzne (sypianie w namiotach
przewiewnych lj i ziemne (oklady gling,
piaskiem, ziemig). Przy sposobnos$ci otwarcia
wydal w r. 1896 swe dzieto ,,Powrdccie do
przyrody!”, ktére oto teraz wyszio juz w
4-tem wydaniu. W ksigzce tej znajduje sie
duzo prawd i wskazowek, o ktorych niestety
zwykle zapominamy w obecnem zyciu na-
szej ,,wysokiej kultury".

Czcionkami drukarni Dziennika Berlinskiego L. Wroébel, Berlin O., Grijner Weg 107.



