Rok VI.

Wychodzi w Berlinie w potowie kazdego miesigca. 1900

Przewodnik  Zdrowia

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

- - »>
Do wspotpracownietwa »®
<« zaprasza sie kazdego, .
« kto na podstawie do-
$wiadczen lub nauki
pragnie stuzy¢ ludziom
w sprawach ich zdro-
« wia. Rekopiséw dro-

« H i
« bnych nie zwraoa sie.

«

Przedruk wszelkich na-
szych artykutow, o ile &
przeciw temu nie za- >
strzegli sie autorzy, »
dozwolony jest tylko .y
z wjraznem podaniem

,Przewodnika Zdrowia

(Berlin)" jako Zrodta. &

»

» Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie >

jako smakujesz, at sie zepsujesz! —
Przedptata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemieckiem 2,50 M. — w austro-
wegierskiem 3 ko-ony - w rosyjskiem 1 rub. 50 kop. — w innych krajach europejskich

i Ameryce 2.70 M. W Niemczech i Austro-Wegrzech przyjmujg przedptate potroczng (1.25 M. =
1 kor. 50hal.)wszystkie urzedy pocztowe; zapisany p. nr. 1.115. Numer osobny 25 fen. Prawdziwie
ubodzy odbiera¢ moga pismo za nadestaniem rocz. 50 f. (60hal.) w znaczk.poczt. na optate przesytki.

Nr. 6. Wydawca i redaktor odp.. A Czarnowski, Berlin, Karlstr. 32. Czerwiec-

TRESC. Baczno$¢! Kapielowcy! Letnicy! — Przestrogi i radK. Sposob utatwienia oddy-
rza

chania Jak leczy¢ zaparcie przewlekle. Potkniete c
pobieganie wrosnieciu w ciato paznokci.

— Rozmaitosci. 10-i lat zycia.
Bacznos¢! Kapielowcy! Letnicy!

Od dziesigtek lut staje sie coraz po-
wszechniejszym  zwyczajem, ze lekarze
wysytajg chorych do odpowiednich zdro-
jowisk, dla odzyskania catkowitego zdro-
wia, lub, co po wiekszej czesci bywa,
dla doznania znacznego polepszenia. —
Uwaza¢ to lub owo zdrojowisko jako
jedyne miejsce odpustu za te lub owe
grzechy zdrowia dlatego, bo tam znaj-
dujg sie kopalinowe (mineralne) wo dy,
ktore Swiezo ze zrodta pi¢ lub z nich
kapiel przyrzadza¢ mozna, bytoby wielkg
przesada. Czynnikami, dziatajgcymi 0 g 6 1-
nie na nas w czasie kapielowego lecze-
nia, z ktorymi sie nalezy liczy¢, i tako-
wych chorym kaza¢ $cisle przestrzegac,
sg gidwnie: zmiana powietrza,
zazwyczaj ztego, miejskiego, na Swieze,
gorskie czy morskie, i odmiana zwy-
kiego, codziennego sposobu (trybu)
zycia. | mozna peti¢ z dobrym sku-

stki lub osci z ryb. Za-
Uzywajmy czesciej rannego powietrza!

tkiem leczenie (kuracje) karlsbadzkie
choéby sie w Karlsbadzie nie bylo. Ba,
co ciekawsza, byli juz tacy ludziska, kto-
rych dolegliwosci, po zbadaniu ni e roz-
ciggajgcem sie i na uklad nerwowy,
uznano jako potrzebujagce Karlsbadu.
Tymczasem tenze paskudnie poskutko-
wat. W tych wypadkach uktad nerwowy
okazywat zhoczenie sprawnosciowe (funk-
cjonalne), zwane np. neurastenjg, ktora
sobie obrata mieszkanie w s er c u, wzgle-
dnie w przewodzie pokarmo-
wym, a na ktorg zwykle Swieze po-
wietrze i oderwawauie sie od
pracy i kitopotébw domowy <h
na jakis czas bylyby Swvietnie po-
dziataty! — Ten ostatni czynnik: od-
miana codziennego sposobu zycia, nalezy
do leczenia duchowego (psychicznego),
a jego skutkéw! w zadnej chorobie nie
wolno nie uznawa¢, nie mowigc o cho-
robach, w ktorych to leczenie duchowe
jest jedynem i skutecznein, na ktére
wtedy lekarz niech nie zatluje czasu
i dowcipul —
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Proszac czytelnika, aby powyz-
szych moich mysli nie chciat znowu tak
skrajnie pojmowac, ze udawanie sie do
zdrojowisk, swojskich czy- obcych, jest
nieracjonalnem — przechodze do wypo-
wiedzenia uwag, jakie mi sie nasuwajg
pop rzeczy tani u monografji ,,Ner-
wowos$€ 1 stany neurasteniczne” piora
znanego lekarza choréb nerwowych i umy-
stowych, Ryszarda v. Kra fft-E bing a
(Spec. Patliol. u. Ther. d. inner. Krkh.
Wydawca Herman Nothnagel. Zeszyt 12.
Czes$¢ 11. Wieden 1895.); niektdére uwagi
bedg nawet wprost stamtad ,,odbite"...

Ze my w tym naszym ,wieku pary,
elektrycznosci" i innych wielkich jego
przymiotow 1  wihasciwosci,  jesteSmy,
w ogromnej wiekszosci biorgc, inte-
ligentnymi ,,zdechlakami, to musimy
sobie powiedzie¢, uderzajgc sie w piersi,
(przyczem nie zaszkodzi dopowiedzie¢:
,»Nnasza winai...) Te ftatke przypinali
nam juz nasi poczciwi ,,mato-duszni”,
ale zdrowo-duszni, mato  przenikliwi
i mato inteligentni, prostaczki i ,,prosto-
duszni®, ale barczysci i rumiani, ojcowie,
ilekro¢- daliSmy im odczn¢, ze teraz ma-
drzejsze jaje od kury... Te fatke przy-
pinajg nam juz nawet uczeni. A mie-
dzy nimi ¥Xr.-Eb. zgodnie z M a li-
te g azz g, widzi olbrzymie zastepy charta-
kow na punkcie nerwow, i dlatego
przyznaje stusznos¢ dowcipowi Mant,,
ktory nasz wiek nazywa wiekiem ner-
wowym. Ale my, nie specyalisci, nie
zajmujmy sie tylko tymi chartakami, nie
odr6zniajmy rozmaitych gromad i rze-
dow charlactwa, tylko rozwazmy, przy
pomocy statystyki, sporzadzonej wiasnem
doswiadczeniem, ilu to dzi§ ludzi nie-
tylko nerwowych, ale gruzli-
czych, niedokrewnych, clio-
rychnaoczy, it c¢ — ileby sie
to jeszcze na pomieszczenie ich przydato
barakoéw... (t. j. chcialem powiedzie¢
szpitali)i nowego systemubroni
do zwalczania ich cierpien?! — Obeszio
by sie bez takiego zbrojenia sie. gdy-
bySmy zwalczali tego nieprzyjaciela, be-
dacego dopiero niemowleciem, to
znaczy, gdybysmy prowadzili zycie, zapo-
biegajace o ile moznosci tym choro-
bom.

*) skrocone K ra fft-E bing.

W handlu, jaki, rozwijajac sie i ksztat-
cac, od dziecinstwa prowadzimy ze zdro-
wiem naszem, mamy coiaz wiekszy wy-
bor towaroéw, ale drogich, na ktdre zdro-
wie nie zawsze sta¢; musimy wiec c0$
,»Opusci¢”... Trzeba i pod tym wzgledem
stucha¢ hygjeny, ktora to ma wspdlne z re-
ligja, ze takze nakazuje rézne ,,umartwie-
nia’>; odmawia¢ sobie wielu zachcianek, i
kaze srodze za grzech fakomstwa... Mu-
simy by¢ mniej chciwi, zbijajac kapitaty
wiedzy wszechstronnej i wyksztalcenia,
i ciskac raczej dobrze w reku spuscizne po
r o dzicach, jaka jest zdréw i e, zwtaszcza
gdy ona jest znaczng — gdy zdrowie ma-
my dobre. Pamietajmy zdanie I<r.-Eb.:
,.Najwyzsze dobro zycia jest-, zdrowie
mnerwow"”. Kto to dobro stracit lub
juzwtakieni uhdéstwie sie urodzit,
niech w pocie czofa stara sie go d o-
robié o ile moze, a o mienie wyksztat-
cenia, to, co sobie przyrabiamy wiasng
pracg, niech nie dba. — Tak i o zdrowie
innych narzaddéw' dba¢ winnismy.

W pracy i innych czynnosciach powin-
niSmy tyle codziennie ze swych sit wy-
dawac, zeby nietylko targ i dochod dz hen-
ny w postaci odzywiania, przemiany po-
karméw i t p., pokrywat t a ki Z rozchod,
ale zeby zawsze byto co$ jeszcze w kasie,
choéby targ przez jaki$ czas bywat Kiep-
ski. Ale oszczedno$¢ pod tym wzgledem
jest w naszych czasach zjawiskiem
bardzo rzadkiem. U jednych jest to moda
— u innych koniecznoscCia.

Nauczyciel, zwiaszcza szkét ludowych,
poza szkolnemi godzinami ma nietylko w do-
mu poprawianie zadan i przygotowywa nie
sie na nastepne godziny: ale jego obecna
ptaca, drogg mruczacych gtodnych kiszek,
uswiadamia go, ze nietylko plenus, ale i
uacuus, renter non studet libenter (nie-
tylko sytemu, ale i gtodnemu, nie chce
sie uczy€). Wiec trzeba sobie dopomagac
lekcyjkami prywatnemi, na ktore pozostaje
czas, do koniecznego wytchnienia
przeznaczony. Przeciw temu dodatkowe-
mu zapracowywaniu sie wystepuje Kr.-Eb.
ostro i uznaje polepszenie placy nau-
czycieli jako $rodek, ktéry ten boczny
zarobek usunie. A iluz studentow' bie-
dakéw poza godzinami szkolnemi, wobec
glodu i wydatkow na ksigzki,  musi
udziela¢ korepetycji, (w' czasie ktorych
rozpieszczony malec, miast stucha¢ ttuma-
czenia taciny lub greki, patrzy w okno,
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bo to wiosna, bo to maj, wszystko rzuc,
w pitke graj ! — a jak wynikiem tego po-
tem zie Swiadectwo, to oburzeni rodzice
na korepetytora, ktory smiat brac¢ te 10
lub wiecej koron miesiecznie ,za te go-
dzinke dziennie,” nie pozatujg gorzkich
wymowek, ze ,,nie umie sobie nada¢ po-
wagi’-...) — a noc po$wieca na przygotowy-
wanie sie do szkoty! — Tym podobnych
ludzi, nie tylko naukowo pracujacych,
ale wogdle, chocby i cielesnie (fizycznie),
ktérzy, chcac by¢ i jutro syci, musza
sie zapracowywac whbrew wszelkim prze-
pisom zdrowotnosci, chyba sg ol-
brzymie zastepy ! Ci ludzie z konie-
cznosci wydajg tyle ze swych sit, ze
wpadajg w diugi u zdrowia, rosngce co-
raz bardziej.

Jest jednak rodzaj banku, z ktérego
moga sobie zaciggna¢ co rok pozyczke,
i z niej te dlugi sptacic.

Tym bankiemtod wumiesieczna
rok roiznie przerwa w pracy
w porze letniej i wyjazdna
wies. Jak dzi$ w tylu domach mato
zamoznych musi by¢é na kupno forte-
pianu, na wyprawienie w zapusty cho¢
jednej zabawy, tak i na ten letni zbytek
powinnismy znale$¢ pienigdze.

Z jakich warstw ci letnicy rekruto-
wat sie majg? Czy tylko z bogatych
kapitalistow i przedsiebiorcow, j ik dzis? —
Jezeli chodzi tylko o pracujgcych umy-
stowo, a nie o ludzi spracowanych wogodle,
zwihaszcza w zajeciach  szkodliwych, jak
drukarskie i mnostwo innych — to ze
wszystkich urzednikéw pu-
blicznych i prywatnych, wiec:
i nauczycieli i ksigzkowych (buchalteréw)
i t. p. Kr.-Eb. powiada, ze pracujgcemu
umystowo nalezy sie corocznie’2 -3
miesiecy przerwa (urlop) — (czas
4 tyg. nie jest wystarczajgcym) — na
dawanie tej przerwy winny wiadze i prze-
fozeni by¢ nietylko wyrozumiatymi, ale
powinno na to istnie¢ odpowiedne prawo
czy przepis, nie pozwalajgce na skracanie
tego czasu.

'Podzieliwszy czas do wyjazdu stoso-
wny, t. j. 1-szy maja do 31-go pazdzier-
nika, na 3 czeSci, mamy 3 okresy (se-
zony) dwumiesieczne. llu ludzi moze
wtedy na 2 mies, porzuci¢ swe zajecie,
a zadna instytucya tego nie odczuje?!
Zwlaszcza ze w porze goracej, w tej
ogorkowej, zmeczony catoroczng praca

pracuje kazdy i tak leniwo. Natomiast
po powrocie, ze Swiezemi sitami, wy-
tworzy nier6éwnie wieksza iloS¢ pracy
w krétkim czasie, na mocy tego samego
prawa i prawdy, ze wiecej produkujg
robotnicy, pracujacy chocby 8 godz.
dziennie, nizeli pracujacy az 12 lub wie-
cej. - Gdyby jeszcze i druga rada Kr.-
Eb,, ze w rozkiadzie dziennym po 2—3
godz. pracy umystowej naste-
powa¢ winna godzina wypo-
czynku, ktorgbysmy zuzywali na od-
zywienie sie, przechadzke, gry, roboty
domowe i t. d., znalazta zastosowanie,
to ku uciesze réznych instytucji i wiadz
poda¢ mozna jako pewnik, ze tacy
sprozniaczeni urzednicy pracowaliby z d o I-
niei i wierniej, (stuchajcie kasye-
rzy! ), i pozniej przechodziliby
w stan spoczynku; okazywaliby tez lepsze
»wychowanie", bedac mniej zgryzliwemi
a wiecej grzecznemi tabakierami dla
interesowanych nosow...

Powiedziatem powyzej, ze sg tez lu-
dzie, ktérzy marnotrawig swoj majatek
sit nie z koniecznosci, ale dla mody.
Oto podoba nam sie n. p. u lekarzy,
majacych wziecie, ze chciwi wiadomosci
politycznych, czytajg dzienniki w powo-
zie, korzystajgc z chwilki czasu, jaka
uptynie w przejezdzi¢ kilku ulic, *tub
podczas ¥biadu  cho¢ wiedzg, ze ,.tra-
wienie i myslenie przeszkadzajg sobie
wzajemniell (Kr.-Eb.) — ktorzy w go-
dzinie ordynacyjnej w czasie rozbierania
sie chorego, czempredzej piszg listy —
ktérzy zasypiajg z numerem pisma za-
wodowego (fachowego) w reku, jezeli n.
b. nie piszg nocami jakiej$ rozprawy lub
dzieta.  Podobnie manipulujg kazda
chwilkag czasu i inni, ktorzy takze majg
»mase rzeczy na swojej gtowie.ll Czy tam
przy tern wszytkiem obejdzie sie bez ty-
tuniu, koniaku, wogoéle przetworow wy-
skokowych (alkoholowych), czarnej kawy,
ba nawet nierzadko morfiny, tych $rod-
kow podbudzajacych i uspokajajgcych na
razie, i w jakiej ilosci — pominmy mil-
czeniem. Ze takie zapracowywa-
nie sie nie jest dobrym przyktadem
ryzykowania zdrowia swych [nerwow,

*) Roztargniony lub lakotny spo30b je-
dzenia, jaki uchodzitby chyba wtedy, gdyby
z nami btyskawiczny pocigg stanat na 1 min.,
bysmy co zje li na stacyi, gani Kr-Eb. jako
wielce zdrowiu szkodliwy.
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Smig zauwazy¢. W kazdym razie nie
trzeba go zazdroscié.

3 — No, dobrzeto jest jecha¢ na Swieze
powietrze — pomyslicie — ale trzeba
mie¢ na to pareset renskich. Natu-
ralnie, jezeli przez ,Swieze powietrzell
chce kto$ rozumie¢ tylko Zako pan e
lub inne drogie powietrze. Ale jezeli
ten pobyt na Swiezem powietrzu ma by¢
lekiem dlaj ak najszerszego uzy-
tku, to musi kosztowa¢ tanio, czyli
miejscem uczeszczanem niech  bedzie
pierwsza lepsza wies, w gorach,
co sie wiecej zaleca, czy w réwniach.
Lesny, rzadca, wioscianin jako tako za-
mozny, majac prawie zawsze izdebke do
odnajecia, i kuchnie wspolng, nie poda-
dzg za wynajem cen wysokich w takiej
miejscowosci, gdzie dotychczas nie by-
wali letnicy tak tlumnie, Zzeby az pe-
wno$¢ zarobku zrobita miejscowg ludnosé
zdziercami. — Co do wzgleddw zywno-
Sciowych, to ,,miesozernychll zapewnié
moge, ze gdy w jakiej wsi miesa z ro-
gacizny niema lub, co zwykle bywa,
0 takowe trudno, ani nawet o mieso
biate (drob) nie fatwo, to nie stanie sie
jeszcze przez to nikomu przez te 6-8
tyg. krzywda na zdrowiu, jezeli bedzie
spozywat ryby (toso$, pstrag lub sta-
wowe: karp itd.), nabial, leguminy, ja-
rzyny, owoce, piwo, skape ilosci wina,
i2 kieliszki dziennie vddki.  Dla 0sob roz-
strojonych nerwowo to niby mniej posilne
pozywienie bedzie nawet bardziej odpo-
wiednem, (jezeli juz nie za ostrem!) A je-
zeliby to byty osoby watte lub stabe, to za-
brawszy ze sobg bulionu tyle, by go wycho-
dzito w polewce — procz tamtego pozywienia
— dziennie na osobe za 20-30 halerzy,
mozna sie nie obawiaC ostabienia z niedo-
statecznego pozywienia, chocby jeno zwa-
zywszy, ze chorych n. p. na dur (tyfus)
brzuszny zywi sie kilka tygodni nedznie,
i mimo, ze ich choroba tak ciezka trawi,
przeciez grozi im $mier¢ wtedy raczej,
kiedy sie objedza, niz kiedy sg gtodni! —
Mieszkanie wiec i zycie wypadnie tanio.
Coz za$ samo leczenie (kuracja)
kosztowa¢ bedzie?

Powiedzialem na wstepie, Ze czyn-
nikami, dziatajgcymi w czasie kapielo-
wego leczenia, z ktorymi sie nalezy li-
czy¢ i takowych chorym kaza¢ scisle
przestrzega¢, sa: zmiana powie-

*) Uzywanie wodki zupetnie zbyteczne!
Przyp. Red.

trza i odmiana zwyklego, codzien-
nego sposobu zycia. Te dwra
czynniki dla tych ludzi, ktérzy sie tylko na
Swieze powietrze nadaja, ktérym kapiel
jeszcze nie potrzeba, [jakimi sa:
znuzeni i nerwowo rozstrojeni catoroczng
lub  dotychczasowag pracg zawodows,
umystowg czy jaka inng- - neurasteniczni
— niedokrewni — dziedzicznie obcigzeni
chorobami  ustrojowemi (organicznemi),
jak gruzlica, kita (syphilis), itp,], sta-
nowig cate leczenie. Troche tam ja-
kichs pigutek lub proszkow przepisze
lekarz, w droge wyprawiajacy, a jaka
taka apteczka domowa ze Srodkami prze-
czyszczajgcymi i t. p., przyda sie w ,,na-
gtej potrzebie.ll¥.

A teraz czas i miejsce po temu, by
powiedzie¢ co$ o tej odmianie zwy-
klego sposobu zycia przez czas
pobytu w kapielach, wzglednie na Swie-
zem powietrzu. Nakazujg ja zawsze le-
karze wyprawiajagcy, ale ich w tern pra-
wie nikt nie stuchal

Co porabiamy w kapielach? To saiio,
do czegosmy przywykliw miescie.—Wogole
popadamy w krancowos¢. Jak w wiekach
Srednich byto gtéwnie wymaganem, by
wspotczesny  wiadat kordem, jak dzi$
stary chirurg skalpelem, najdzikszego
rumaka ,w miejscu osadzill jak rower,
wobec czego mozna bylo darowac, jezeli
nie umiat sie podpisa¢ wogole, lub co
najwyzej bez bledow — tak dzis tylko
rozwdj duchowy uwazamy za najwazniej-
szy. Caly dzien nie daje sie odpoczac
modzgowi. Po ukonczeniu zaje¢ umysto-
wych zawodowych, czyta sie dla rozrywki
(?) ciezko pisane dzieta, mysli nad
partyg szachéw, lub rozwigzaniem nagrod
i zadan wspotbiegowych (konkursowych)
itd. Zycie duchowe ogromnym murem
oddzielamy od zycia cielesnego (fizycz-
nego). Wiec choéby w domu gwozdz
wbi¢ do Sciany, grat jaki pokostem prze-
ciggna¢, nie wypada cztowiekowi inteli-
gentnemu, bo miotek za ciezki a penzel
po pidrze za gruby... Dzisiejszy ,,prawi-

*) Kazdy, jako tako obeznany z czynni-
kami lecznictwa przyrodnego, oby¢ sie moze
zupetnie takze bez tych proszkéw i pigutek
— najdoskonalsze srodki apteczne posiadamy
przeciez w roslinach, ktére to przyioda rok
rocznie wytwarza nam w wspaniatem swem
laboratorjum, tak dla zdrowych jak dla cho-
rych; a wiec nalezy srodki te tylko poznac
i rozumnie stosowac! Przyp. Red.
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diowy" cztowiek jest zwierzeciemll (sit
venia verbol) tak ,towarzyskiem"”, ma
w sobie tak silnie rozwiniety, zytke sku-
piania sie, ze dnia w dom u nic wy-
trzyma, musi udzieli¢ sie gdzie§ na ze-
brania: z jednej strony ksztatcgce, jak
teatr, koncerty, widowiska — z drugiej
znieksztatcajace, jak kawiarnia i knajpka.
— Jezeli nie moze dnia nie by¢ w ku-
pie, jakzeby cbciat kilka tygodni prze-
by¢ ,na pustyni"? Ma jecha¢ na Swieze
powietrze, to juz tam, gdzie bywajg lu-
dzie, wiec do kapiel — a w ostatecznosci
gdzies do znajomych we dworze, gdzie
przecie jacy$ goscie bywajg. Nie stac
go na kapiele, lub nie ma znajomego
dworu, to woli pozosta¢ w miescie, zwia-
szcza, ze bawi go bawigca wtedy opere-
tka. letni teatr i t. p.

W kapielach tez sg kluby, gdzie sko-
rupka moze tracic tern, czem raz nawarla:
wiec mozna przepedzac dnie, a nawet noce,
przy kartach, szachach i t. p., oddychajac
dymem tytoniowym —W kapielach potrze-
bujemy teatru, chocby amatorskiego ,,na cele
dobroczynne“,(aleamatorom wystepujacym
w skutkach zto-czynne), wiec pna Iks,
cho¢ staba na piersi, raczy przyjac
jakas role, wyuczy¢ sie jej, by¢ na kilku
prébach i wystgpi¢. Jej ,widoczny talent”
bedzie potem rozgtasza¢ prasa w rubryce
Echa kapielowe. — Potrzebujemy kon-
certu, wiec jakis $piewak, na kuracji
przebywajacy, lub amatorowie: pna Ypsy-
lon,panZet it. p., znowu nadwerezyli swe
zdrowie i potem ,stalo w gazetachll —
W kapielach sg reuniony, bo co kilka
wieczorow dla zwyczaju musimy sie nie
wysypia¢ i meczy¢ w tancu, chocby to
komu surowo wzbronionem byto. — W ka-
pielach wreszcie mamy deptak, na ktérym
dwa razy dzionnie przy muzyce odbywa
sie wystawa strojow. Ot6z jednego dnia
dwadziescia najtadniejszych panien na
deptaku nie byto widzialnych, bo oddane
desperacji. Dlaczego? Ach! ,nie majg
w czem wyjs¢lll.  Jedyne pantofelki,
jakie byty d o tej lub owej sukni, skropit
wczoraj deszcz. W innych trzewiczkach
wyjs¢ byloby obraza majestatu mody,
datoby powdd do odkrycia strasznej nory
kapielowej nedzy... — A czy, myslicie,
mato zokci ulewa sie jakiej kuracjuszce,
gdy rozwaza: ,Ta z pod sroki wie
przynajmniej, ze ma meza: co tydzien
posyfa jej 50 zir., zeby sobie tylko nic

nie zatowata. A cziowiek? Szkoda, ze
zyje na Swiecie! ... — Alboz mato
ubedzie kilograméw jakiej mamy, gdy
robi spostrzezenie, ze: ,ta z pod debu
zhapata, nareszcie jakiego$ do tej swojej
starej dziewigtki — a moje, co przecie
do ludzi podobne, to siedzg !...* — 1 ta-
kich btedow i wad w sposobie zycia ka-
pielowego, szkodliwych w leczeniu wielce,
moznaby wyliczy¢ wiecej. A jednak przy-
bylismy tu dla wytchnienia, dla
poratowania zdrowia!

Gdyby kto$§ na Smiertelnem bedac
fozu, nie zaspokajat swych potrzeb przy
swem otoczeniu ze wzgledu na przy-
zwoitos¢, lub, majac nakazany dhuzszy
sen, kazal sobie nocami czytywac co$
z najnowszych rzeczy pismiennictwa, na-
zwalibysmy go szaleiicem, umyslnie sie
dobijajacym. A czy chorzy kapie-
lowi, ktorzy stojg tylko na nizszym
stopniu tego samego niebezpieczen-
stwa jakiej$ choroby, majg sie krepowac
modnemi sukniami i obuwiem, majg sie
krepowac towarzyskiemi formami na ze-
braniach, nie wysypia¢ nalezycie skut-
kiem przesiadywania w klubie lub za
czestych reunionéw ? ? — To petne bieddw,
waznych w skutkach, zachowywanie sie
kapielowcéw gani surowo Kr -Eh., - jak
rowniez i to korzystanie z czasu, da-
nego na kapiele lub odpoczynek, w ten
sposob, ze sie tlucze pociggami, nawet
nocnymi, z miasta do .miasta w checi
poznawania ,zagranicy", i zbiera z wy-
sitkiem a predko rézne wrazenia, by
tylko jak najwiecej spamietac.

Kr.-Eb. poleca raczej wiecej pier-
wotny sposoéb zycia w czasie
letniego wypoczynku: staé sie synem
i uczniem boskiej przyrody. Gapmy sie
po niebie i ziemi, zbierajmy owady i ro-
$liny, uzywajmy ruchu przy grach i lek-
kich zajeciach gospodarskich, kapmy sie
w umiarkowany sposob, jedzmy i spijmy.
wczas z wieczora, przez 8-9 godzin.
Przed zasnieciem na 3—4 godz. nie czy-
tajmy nic i nie piszmy, zwilaszcza listow,
do ktorych sie niektérym tak trudno za-
bra¢, czyto ze wzgledu na wzruszajacg
lub wzruszy¢ majacg tres¢, czy ze
wzgledu na styl.  Krafft-Ebing zada,
by cziowiek w catorocznym rozktadzie
dziennym swych spraw, w przedziatkach
(rubrykach) godzin po wieczerzy
zostawit miejsca wolne od wszelkich
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powazniejszych czynnosci i zaje¢ ducho-
wych (psychicznych).

A jezeli ci sie na tern Swiezem po-
wietrzu to wszystko jeszcze za malo
widzi, to czytajze pare godzin dzitnnie
niezbyt straszne powiesci, pisma humo-
rystyczne, (ze satyrycznemi daj sobie
pokoj!...), ,,zniz sie do ludu” jako ludopis
(etnograf), badaj jego mowe i zwyczaje,
podziwiaj zdrowotno$¢ w swoim rodzaju,
przestrzegang we wychowywaniu dzieci
— zazdro$€ze tego snu, nawet na
kamieniu przychodzacego, po zmeczeniu
catodziennem — wierz w te mitos¢
i przywigzanie Franka do matzonki Ma-
ryny mimo, ze ona ,odolem” ust nie
ptucze, pachnidet nie uzywa, a w szor-
stkiej garsci ma wiecej kolakow jak
gwozdzi w swej starej skrzyni.

To ,zzycie sie z ludeml (?) mamy
juz od do$¢ dawna n. p. w Zakopanem
Grube nieraz ryby dajg sie fotografowac
razem z przewodnikami, na pamigtke
szcze$liwie przebytych, nieraz okropnych

przygéd — pieknosci bywajg z odcie-
niem lub charakterem flirtu grzeczne dla
goralskich pieknosci... — a gdy jeszcze

widzi sie przewodnika lub innego gorala
przy jednym stole z ,,popaniatymilly lub
palacego po poczestunku te same, co oni
cygara, to musi sie radowa¢ dusza chto-
pomana ze zbratania sie kastowego c-zy
klasowego! Ale ty na Swiezem powietrzu
dla oszczednosci juz nie baw
sie  w poczestunki takie i wydatki, ale
tylko zapta¢, co sie komu nalezy, nie
wyzyskujac, i zachowaniem swojem nie
zostaw ztego przykladu, 1to tego
rodzaju ,praca dla ludull lepsze wyda
owoce, niz 6w panski sporcik.

Taki pobyt kilkunastu rodzin w ja-
kiej$ wsi ma tez i korzysci dla miej-
scowych.  Jest jaki$ obrot pieniezny,
a co bardzo wazne, jest mimowolna sty-
czno$¢ inteligentniejszych z prostakami,
ktorzy styszac co najmniej lepsza mowe,
rozmowe 0 roznej tresci, widzac czystosé
i porzadek przestrzegane itd., korzystaja;
wiesniak dla swych gosci urzadzi¢ musi
inaczej izbe, da¢ wieksze okna, wygo-
dniejsze t6zka, itd. — to¢ po ich wy-
jezdzie nie burzy tego, ale zostawia dla
dla siebie i mimowoli postepuje. . .

*) Wyraz gor.. panami.

O wy duchowo rozwinieci (inteli-
gentni), niedokrwisci, ze skrzywionym
bocznie (skoljotycznym) kregostupem, pta-
ska klatka piersiowg i krotkim wzrokiem,
czytelnicy!  Piéro moje, w najlep-
szych checiach a wiedzy in-
nych maczane, chcialto wam podaé
zdrowa a doswiadczong rade.
Zarzucicie kpigco, ze coraz wiecej lekarze
co$ wymyslajg i strasza ludzi, by tylko
owtadng¢ kazdym krokiem ich zycia
i mie¢ z tego wode na swoj miyn. To
wam odpowiem: daj Boze wiasnie, zeby
lekarze tak zyciem waszem zawtadngc
jeno chcieli, boby mn6stwu zlego z a-
pobiedz mozna bylo. Powiecie mi
optymistycznie: Mnostwo ludzi praco-
wato bez wytchnienia i dozyli zdrowo
sedziwego wieku. Odpowiem wam: do
czasu dzban wode nosi, — jak sobie po-
Scielesz, tak sie i wySpisz, — my wskutek
wadliwej przesztosci jestesSmy chartakami—
zycia lekce nam nie wolno wazy¢€... —
juz religja nakazuje wytchng¢ po pracy,
a kto za duzo pracuje, tera Boga nie
chwali, bo zwykle robi to, zwtaszcza dzis,
z chciwosci zysku lub ambicji... — dzieci,
0 ktore sie postaramy, nic nam jeszcze
nie winny, bysSmy je plodzili, sami
-juz bedac chartakami. — A moze kto$
z dumg powie: Ja i tak codziennie po
pracy wynagradzam sobie na zdrowiu,
bo naleze do ,,Sokotall, uprawiam wio-
Slarstwo, kolarstwo itp. to mi wy-
starczy. Odpowiem: chwali ci sie to;
ale tero nie splacisz dtugéw, jakie za-
ciggasz codzien u zdrowia, pracujac
w powietrzu miejskiem, w strasznych
nieraz warunkach zdrowotnych, w tym
naszym wieku walki o byt, za-
zdrosci, chciwosci, wymagan wygoérowa-
nych itd., z wytezeniem mysli i sity
okoto tego, co robisz, i nad tern, na
co sie to zdal — jestes tylko zarobni-
kiem dziennym: dzi$ zarobisz, jutro
wszystko przejesz.  Odpoczynek za$ na
Swiezem powietrzu, to ten bank, ktory
ci udzieli wiekszej pozyczki, a ra-
czej zapomogi na uspokojenie sobie
gtowy co do narobionych dtugow u zdrowia.

Bierzecie sobie te rade do serca,
to ,wesotej podrozy i szczesliwego po-
bytulll — ,do widzenial” Zapatrujciez
sie tam na zydow, ktorzy, (zeby tylko
jeszcze o sprawach gietdowych zapomnieé
wtedy chcieli!), sgwz orowy m przyktadem
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wyzyskiwania czasu i samej kuracji. Prze-
pedzajcie czas w gronio ,ukochanych
0s6b", matki, zony, dzieci, krewnych et
tutti quanti, ktére wam kazdg chwile
ustodzg czem$ dla ciata, lub czems$ dla
ducha.

Piekne sg dyplomy i tytuty, fadny
jest dzwiek pieniedzy w kieszeni, mniej
straszna staro$¢, gdy sie ma kamieniczki,
cho¢ ,przytem kilkoro dzieci® — lecz
przytem dbaj o wrodzong spuscizne po
rodzicach, o zdrowie, ktéro Koc h a-
nowski zowie szlachetne™, a Mic-
kiewicz kaze ceni¢ tyle, ile oj-
czyzne. Bo, jak powiada Asnyk:

»Z fizycznej sity wykwita

Sit wyzszych czynno$¢ spoteczna,

I madros¢ w Srodki obfita.

I mitoé¢ ludzi stoneczna,

I wielkich poswiecen zdolnos¢."
| trzeba jego zdaniem

»Przemieni¢ karty w tytanow!'l...

W koncu jeszcze jedna mysl bunto-
wnicza. Jezeli tak rok rocznie masowo
opuszcza¢ bedziemy na jaki$ czas ,,miejsce
statego  zamieszkania”, to stesknione
rozne urzedy i wiadze bedg z nami grze-
czniej potem sie zatatwiac, bez wzgledu
na to, jak wysokie ptcimy podatki, i czy
w czasie wyboréw tylko do V-tej nale-
zymy Kuriji...

Tyle' od postepowego zacofanca zaco-
fanym postepowcom.

W Krakowie, w maju, 1897 r.

Dr. S. Kurkiewicz,
lekarz choréb wewnetrznych

Przestrogi i rady

Sposdb  utatwienia oddychania.
W celu mechanicznego utatwienia oddycha-
nia,mianowicie w przypadkach dychawicy
(astmy) i przewlektych niezytow (kata-
row) oskrzelowych, zaleca sie nastepu-
jacy sposob:  Pacjent kiadzie sie na
brzuch, zakfada ramiona na krzyz na
plecach i opiera sie calg stopg o dolng
cze$¢ tozka. Pod gorng czes¢ klatki pier-
siowej kiadzie sie matg poduszeczke,
drugg pod czotc. Chory oddychajac gte-
boko., winien za kazdym wydechem mocno
rozciggng¢ stawy ndg, przyczem pier$
przyciska sie do poduszki.

Jak leczy¢ zaparcie przewlekie?
Amerykanski lekarz Lockwood os$wiadcza
sie w leczeniu zaparcia przewlekiego
przeciw wszelkim $rodkom czyszczacym
jako chwilowo tylko skutecznym, a czesto
szkodliwym.  Rowniez nie zaleca cze-
stych lewatyw a mianowicie dla tego,
gdyz posrednio przez rozwalnianie katu
przyczynic one sie moga do wessania
ptomain czyli trucizny organicznej wy-
twarzajacej sie skutKiem dziatania ba-
kteryj. - Z malemi wyjatkami dojs¢
mozna do zamierzonego celu gtdwnie przez
uregulowanie dyety, miesienie, umiejetne
zastosowanie elektrycznosci i zabiegi wo-
dolecznicze". Jako gtowne pozywienie L.
zaleca jedniodniowy chleb z grubej cie-
mnej maki, potrawy maczne, jarzyny, ma-
Slanke, masto, cukier — ten |ostatni jako
Srodek podniecajagcy wydzieling i two-
rzenie kwas6w organicznych w celu po-
dniecenia ocigzatego zazwyczaj ruchu ro-
baczkowego jelit. Bardzo dobrze dziata
tyzeczka czystego miodu, rozpuszczona
w pot szklance goracego mleka spozyta
rano naczczo. Picie przy jedzeniu po-
winno by¢ ograniczone, poniewaz im
suchsze potrawy, tern wieksze jest po-
draznienie mechaniczne Sciany jelit-Wino
czerwone, jagody czarne, a wiec pokarmy
dziatajgce wstrzymujgco nalezy z pozy-
wienia codziennego wylaczy¢.  Migsienie
brzucha w niektérych przypadkach jest
doskonate, nie nalezy go wszakze uzy-
wa¢ w stanach zapalnych jelit lub kur-
czowo-spastycznych. L. zaleca \dalej gi-
mnastyke miesni brzusznych, jazde na
kotowcu.  Bardzo korzystnie oddziaty-
wajg zabiegi wodolecznicze jak natryski
na plecy, noszenie pasa Neptuna, wy-
cieranie brzucha zimng wodg. Przy tru-
dnern oddawaniu katu pomocne sg bardzo
wstrzykiwania oliwy, w ktérym to celu
istnieje szczegolny przyrzad.

Potkniete chrzastki lub osci z ryb
powodujg nieraz czesciowy kaszel lub
w innych wypadkach grozg wprost udu-
szeniem, skoro nie moga by¢ zaraz wy-
dalone. W takich wypadkach najlepiej
mozna zaradzi¢ sobie w ten sposob, ze
dodawszy do szklanki wody troche octu,
mieszanne te nie odrazu ale powolnemi
tykami popijamy.  Wskutek dziatania
octu uwiezie w gardle chrzastki migkng
i tern samem chociaz i potkniete nie groza
zadnem niebezpieczenstwem. W podobny
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sposob uzywany, jeszcze skuteczniej dziata
rozczyn kwasu solnego, 2 proc. (14 kropli
' czystego kwasu solnego wystarcza na 50
graméw wody). — Jesli uwiezia chrzastka
lub 08¢ nie tkwi bardzo gteboko, to wtedy
najlepiej wsung¢ w gardto delikatnie
gesie piorko i obraca¢ niem wokoto we-
whnatrz krtani. Zwykle przy wycigganiu
piérka znajdujemy na niem uwiezlg w
gardle 0s¢ lub chrzastke, w danym razie
bywa ona wyrzucong przez gwattowny
kaszel, jaki nastepuje bezposrednio po
wyciagnieciu piorka z gardia.

Worastajgce w ciato paznokcie —
to istna plaga wielu, bardzo wielu ludzi.
W najczestszych wypadkach “przyczyng
-tego  jest nieodpowiednie obuwie, ktore
przez ogodlne, obwodowe swoje ci$nienie
na powierzchnig ciata u nogi, spowodo-
wuje nieréwnomierny podziat krwi; wsku-
tek tego wystepujg zaburzenia odzywcze
w tkance tgcznej, co znowu spowodowuje
wiasnie przer6zne zmiany we formie
i sposobie i Kierunku wzrastania paznokci.
Zwykle dzieje sie tak, ze paznokcie, uci-
skane ze wszystkich stron, nie mogac
sie rozwija¢ podtug swoich praw przy-
rodzonych, grubiejg, peczniejg niejako,

. przybieraja potworne wprost nieiaz formy
a najczesciej wzrastajg w ciato. To
uczucie gtuchego, tepego bolu, ktérego
wowczas doswiadczamy, tagoclzi nieraz
czeste ucinanie paznokci, ale w zadnym
razie nie uwalnia nas od tej plagi w naj-
blizszej przysztosci.

Rogi i krawedzie ostro ucietych pa-
znokci  wydrgzajg ich tozysko, wskutek
czego znéw nieraz powstajg zapalenia
lub tez tworzg sie wrzody. W podo-
bnych 1 wypadkach bardzo rzadko zdarza
sie wyleczenie przez nadzwyczaj czyste
utrzymywanie koriczyn nogi, przez oktady
lub 3--4 razy dziennie powtarzane moczenie
nogi w cieptej wodzie; najczesciej ko-
nieczne tu jest odjecie catej zawadzajgcej
czesci paznokcia.  Natomiast mozliwe
mjest z fatwoscig zapobieganie cierpieniu
u osob do tego sklonnych. Anatomiczna
przeciez budowa nogi dowodzi, ze nie
powinnismy uzywa¢ obuwia 0 ostro za-
kofczonych noskach —obowigzujgca za$
kazdego porzadnego cztowieka chedogosé
kaze czeste oczyszczanie paznokci jako
tez dzienne kapiele nog; dalej
nie powinno sie nigdy zbytnio obcina¢”
ale owszem pozwala¢ im do$¢ wzrostu
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odpowiedniego, to znaczy, ze koniec pa-
znokcia powinien by¢ o odrobine dtuzszy
niz palec, ktorego jest naturalng ochrona;
przytem powinien paznokniec by¢ uci-
nany nie nozyczkami, ale nozem i mie¢
forme nie ostrg ale podtugowato zaokra-
glong (eliptyczng). Nigdy za$ nie na-
lezy obrywa¢ paznokci palcami.

Postepujac w sposdb wskazany z pe-
wnoscig nigdy nie zaznamy tego rodzaju
cierpienia, ktdére pochodzi zwykle niestety
tylko przez nasza prozno$¢ (mate trze-
wiki, waskie), niedbalstwo lub brak czy-
stosci.

Uzywajmy czeSciej rannego po-
wietrza!  Nader pozyteczng jest rzecza
oddycha¢ powietrzem rannem. Ci, co
go sie. pozbawiaja, gnijagc dtuyo na dzien
w powietrzu zadusznem i $cisnionem pod
pierzynami, tracg samochcac jedno z naj-
przyjemniejszych i podobno najbardziej
wzmacniajgcych lekarstw.  Chtdd nocny
przywrocit wolnemu temu powietrzu calg
jego moc o0zywiajgcg, a rosa napojona
balsamiczng wonig kwiatéw, na ktérych
nocowata, wzbijajagc sie zwolna w gore,
czyni je prawdziwie leczagcem. Mozna
powiedzie¢, iz o takim czasie ptywa nie-
jako cztowiek wsréd roslinnych sokéw,
ktore ustawicznie w siebie wcigga i nad
ktéore nic zdrowszego by¢ nie moze.
Dobry humor, rzezko$¢, sita i apetyt,
ktorych kazdy rano wstawszy przez caty
dzien doznaje, jest tego dowodem bar-
dziej przekonywaj gcym, anizeli wszystko,
cobym mogt w tej mierze powiedziec.
»Samopomoc w cierpieniach piciowych”
strona 66).

Rozmaitosci.

104 lat zycia. W San Juan de Vi-
latorada (w Hiszpanii) umarta Raimunda
Cabanas, urodzona 1796go roku. Prze-
zyta zatem 104 lat. Odzywiata sie prze-
waznie pokarmami roslinnemi. Do osta-
tniej chwili zycia zachowata zwyklg swag
Swiezos¢ umystu. Pamie€ jej wzbudzata
podziwienie, zwiaszcza gdy drobnostkowo
opowiadata wydarzenia z wojen przeciw
Napoleonowi.

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



