Rok VII.

Berlin w lutym 1901-go r. Nr. 2

Przewodnik Zdrowia’

Pismo posww;cone pielegnowaniu zdrowia i sposobowi
zycia wedtug praw i wskazowek przyrody.

Wychodzi w drugiej potowie kazdego miesigca.
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Rozmyslania pozjazdowe.

Przez dra S. Kurkiewicza (Krakéw).

(Czego przestrzegaC u dzieci

w domu — czego w szkole?)

Odno$nie do pierwszej czesci tego
pytania, bedacego sprawg wychowu
dzieci, dos¢ juz zapewne styszeliscie
skadinad, czytaliScie w ,,Przewodniku",
i zapewne jeszcze w tamach jego czy-
taC bedziecie. Na tem miejscu niech
tylko wystarczy przypomnie¢c Wam te
podwaling wychowania i zdrowiectwa
(hygieny), t.j.. chowajcie dzieci za-
wsze tak, jakby one sierotami opu-
szczonemi bedac, miaty sie borykac
w zyciu z wszelakiemi przeciwnosciami,
do czego wiec potrzeba odpornego
ustroju — czyli chowajcie dzieci w pe-
wnego stopnia niewygodach, ktorym

to sposobem najlepiej je uodparniacie
(hartujecie). A przytem zdrowiectwo
to Wam dopowiada, nie poz wa-
laj cie im niczego nad wiek
swolj, zawczesnie, przy-
wiaszczac€ sobiel — Iw tym
wzgledzie zaczepiam przedewszystkiem
0 wystepek samienia si¢ (onanii),
co do ktorego znowu panuje najlepszo$¢
(optymizm), wiecej pono miedzy leka-
rzami niz pomiedzy samymi winowaj-
cami. — Nie mam zamiaru i nie mam
tu miejsca na to, aby kruszy¢ kopje
za tem, jakie nastepstwa u poszcze-
gblnej pici  wystepek ten zazwyczaj
sprowadza, jakie najgorsze sprowadzi¢
zdofa itd., wzglednie nawet, czy wo-
gble jakie nastepstwa sprowadza, (b6
I 0 tem ludziska powatpiewajg !) Zwra-
cam tylko uwage wszystkich na ten
przyktad i takie stawiam poréwnanie:
Jezeli kogo$ w sile wieku bedacego
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spotka zmiana starcza, czy pod wzgle-
dem wzroku czy sity miesniowej
czy sity ruchow, czy przytomnosci u-
mystu i sil duchowych, czy tp., to nie
ma lekarza, ktoryby sie nie liczyt
z temi przedwczesnemi zmiana-
mi i tego przedwczesnego zaniku™ nie
uwazat za co$ powaznie zlego. Jezeli
teraz dziecko, czynnie czy biernie, ma
przywiaszczonemi jakiekolwiek potrzeby
ustroju o 15 lub wiecej lat wczesdniej,
to czyz mozecie watpi¢ aby na chwile,
ze to jest trucizug dla niego ? ! Miesnie
zewnetrzne i kosciec, to, 0 co my dzi$
najmniej dbamy i co najmniej cenimy,
moga by¢, zdawatoby sie, naduzywane
i przecigzane w wieku dzieciecym.
Tymczasem pokazata sie straszna pra-
wda na skutkach zawczesnego uzywa-
nia dzieci do pracy w tworniach (fa-
brykach) it.p. ciezkiej pracy. A c6z do-
piero mowi¢ o ukfadzie czulcowym
(nerwowym), w ktorego jedynej mocy
jest ta, tak jak i gtod silna, potrzeba:
poped piciowy i z niego potem wyni-
kajaca rozkosz piciowa, nalezaca we
fizjologii do ,uczu¢ ogolnych”, cate
ciato przenikajacych! Ze przenika cate
ciato, tego dowodem, ze przez naduzy-
cia piciowe, czy pod wzgledem pice-
nia (spotkowania) czy samienia (ona-
nii), ¥ przychodzi np., précz rozstroju
ogoblno-czulcowego, a wiec i umystowe-
go, do tak zwanych ,,nerwic odrucho-
wych", usadowionych w sercu, zotad-
ku, itp., nieraz bardzo dotkliwych dla
chorego i dla walczacego z niemi le-
karza. A ze z ukfadu czulcowego tak-
ze drogi ,,0dzywcze” (troficzne) cierpig
przez te naduzycia, mowitem juz, w
1 10. ,Przew,” (zr. 1900) omawiajac
przyczynowo$¢ gruzlicy. — Niech wiec
sobie optymista nic nie robi z tego,
gdy u dziecka zachodzi wystepek sa-
mienia, czynnego czy biernego, — ja
na mocy dotychczasowego 5 letniego do-
$wiadczenia lekarskiego, pochwalam naj-
zupelniej spostrzezenia razemca (kolegi)
Staniewicza, o ktérych pisatem w 1.10.

*) — przyczem odgrywajg wazna role j'eszcze
i te czynniki czy okolicznosci, jak przedtu-
zanie czyli przecigganie rozkoszy, oddalanie
jej szczytu, wzglednie przerywanie przebie-
gu takowej. Wogole zas, nawet w najsil-
niejszym ustroju mezkim, jest szczyt tej
rozkoszy bardzo wielkim wydatkiem z ener-
gii i sity zapasowej uktadu czulcowego !
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»Przew.", i radze Wam przejac sie
jego rada, ,aby chtopcow powyzej lat
7 nie oddawac¢ pod opieke bon." (Dz.
Zj. str. 190.) Powszechnie chyba zna-
nym jest duchoznawczy (psychologi-
czny) pewnik, ze kobieta wobec doj-
rzatego mezczyzny staje w roli odpor-
nej, natomiast wobec chtopca i mio-
dzienca w zaczepnei — wogole, nietylko
pod tym wzgledem ostatecznego zbli-
zenia sie. Stad juz mi nieraz  uszy
wiedly, gdym stuchat od swoich po-
radkow (pacjentéw) podawane zdarze-
nia wyuzdania wobec ktérego z nich
tej lub owej stuzacej, bony, ciotuni,,
pani majstrowej itp., ba nawet starych
kobiet i kobiet, czemu$ innemu wznio-
Slejszemu sie oddajacych — tak, ze
nie trzeba czytac,,Psychopathiasexu-
alis*“Krafft-Ebing’a lub czyjej innej.2)

Wy, Matki, w tym Kierunku, we-
dtug moich spostrzezen, jeszcze tak
ciemne, raczciez sie pouczyC nieco
0 wystepku samienia, abyscie wie-
dziaty, pod czyim dozorem
chtopcy sie chowa¢ majg— aby-
Scie wiedziaty, ze jezeli rzekomo boi
sie po nocach sam Ada$ w t6zecz-
ku I musi spac¢ ze swoja wychowaw-
czynig, lub co$ podobnego, — to
pierwszem lekarstwem dla niego daé
owej jejmosci »laufpas« jako najta-
godniejsza kare, poki nerwy dziecka
jeszcze catel.. Zwazcie to, ze gdy
chowa dziecko, zwlaszcza w chio-
piecym wieku, inna kobieta, nie sa-
ma matka, to jej bynajmniej nie
w gtowie doniostos¢ zadania wycho-
wawczego, a wiec i to nie, aby nie
dawac nijakiego zgorszenia. A ze do
tego miedzy pannami stuzacemi, bo-
nami itp., jest wielki odsetek (pro-
cent) oséb ztamanych losem, a wiec
zwykle macinniczek (histeryczek),
ktoreto do réznych dziwactw i wy-
uzdan sg tak sktonne, przeto ktora
nie kaleczy wychowankaswego dra-
znigc go bezposdrednio, ta postuguje
sie takimi sposobami, jak rozbiera-
niem sie lub obnazaniem przy nim,
zatatwianiem potrzeb oddawania mo-
czu, itp. wyrafmowaniami. Chocby
ten chlopiec, w najlepszym razie,r

2). W tym wzgledzie duzo si¢ mozna do-
\_Niedgiec i od. stuzby domowej, patacowej,
1t d
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byt doraznie (zrazu) na to oboje-
tnym, jednakze co oko raz widzi,
to utkwi na potem w wyobrazni.—
A ktoby chciatl odeprze¢ tern, ze u
dziecka nie ma zadnych wyobrazen
ptciowych ni takich popedéw, temu
zwracam uwage na zwykle, odru-
chowe, nieSwiadome manipulo-
w a nie okoto swych czesci rodnych
u dzieci pfci obojpa, jeszcze nawet
nie umiejacych chodzi¢ — i na to,
ze U dzieci z chorobliwym uktadem
czulcowym spostrzegano juz w kilku
zaledwie wiosnach zycia () praw-
dziwe (typowe) samienie sig, nieraz
pono przez nikogo poprzéd im nie
pokazane. — Czy Wy, ciemne ma-
tki, z tern wszystkiem sie |ezy-
cie? Czy Wy, wobec bladosci i de-
likatnosci skéry dziecka — co Was
mnawet zwykle cieszy | — myslicie o
innej tego przyczynie procz, ze ono
»musi miec glistyll ? !...

Tempora mutantur! (— mienig
sie czasy!) W wiosnie zycia, w kto-
rej dawniej stryj, wuj lub brat star-
szy dawali kord do reki, aby dzie-
cko nim na tabliczce z piasku uczy-
to sie robi¢ pierwsze kreski rycer-
skiego abecadta, wodzi dzi$, w tym
lub owym domu, przewrotna wy-
chowawczyni opetane niewinigtko
po odludnych laskach i cienistych
aleach, (gdzie sie uczy abecadia
przysztego zniszczenia nerwow!..

Jak za$ zapobiegac temu, aby
w szkotach dzieci i mtodziez ptci oboj-
ga wzajemnie nie pouczaty sie 0 sa-
rniemu — co obecnie nawet na go-
dzinie nauki w tawkach sie prakty-
kuje! — o tern niech mysli swiado-
me nauczycielstwo i przyszli szkolni
lekarze. —

Na co wogoéle jeszcze pod wzgle-
dem zdrowia zwraca¢ uwage nalezy
we wychowaniu domowe m, nie
tu miejsce do omawiania. — Przejdz-
my do wychowania szkolnego
— do ktérego, procz postepowania
z uczniami, nalezy nauczanie.

Prot. Bolestaw Btazek (ze
Lwowa) w swoim odczycie (s. 183
do 189 Dzien. zj.) mowi, ze badajac
pewnemi narzedziami [aesthesiometer
swego przemystu, zegar Hipp'a no-
wo urzgdzony (konstruowany), sy-
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gnat Deprezza] uczniow co do znu-
zenia przez nauke, dochodzi do do-
Swiadczenia, ze ,uczen siedzac przez
5 godzin w szkole, nigdy nie jest
czynnym przez caly czas trwania
nauki, a 55 odsetek (procent) ucz-
niow pracuje tylko przez 3 godziny...
Wszelkie wypracowania pisemne lub
egzaminowanie ucznia wywotywaty u
niego "niestosunkowo «(niepropor-
cyonalnie) wysoki wzrost znu-
zenia. .Przestanki” (pauzy) za$
miedzygodzinne nie byly w stanie
dac" ustrojowi ,,(organizmowi) do-
statecznego wypoczynku. Pod wzgle-
dem tygodniowej” rozporzgdzalnosci
(,-dyspozycjill) umystu ucznia oka-
zalo sie Jemu, ze ona najlepszajest
w Srodku tygodnia (Sroda lub czwar-
tek), nigdy za$ w poniedziatek lub
,po diluzszej przerwie w nauce.l —
Sprawozdawca dopatruje sie dwoja-
kiego rodzaju wad naszych szkok
1) ,wadliwego urzadzeniall izb szkol-
nych, przepetnienia w klasach i
wogole tych wszystkich czynnikow-
ktore niekorzystnie wpltywajg na fi-
zyczny rozwdj ucznia-, (0 ktérych
pézniej); wady zasadniczej, ,kto-
ra niby przeklenstwo cigzy na szko-
le, iz takowa ,nie wytwarza ludzi,
obywateli z wolnym sadem dobrego
i zta. lecz jest fabryka przysztych
urzednikow i niczem wiecej... Uczen
wiec Stara sie jak najpredze] uporac
z egzaminami, ktéreby mu daty pe-
wng pozycje w hierarchii urzedni-
czej, a poza tem widzi spokdj, i
tylko spokdj! | to jest najkar-
dynalniejsza wadg naszej szkoty i
naszego wychowaniall — Sprawo-
zdawca stawia nastepujgca uchwate
(rezolucje): »Zjazd uznaje za potrze-
bnell miedzy innemi: ,,2) Zniesienie
katalogéw klasowych i natychmia-
stowego wpisywania don not z od-
powiedzi ucznia, a zastosowanie na-
tomiastll so krateso wskiego
sposobu ,,(sokratesowskiej metody)
uczenia, z zupetnem wykluczeniem
wyktadu w klasie Bz wyjatkiem dzie-
jow  (,,historjill].  3) Znizenie ilosci
godzin szkolnych do czterech dzien-
nie po 45 minut kazda. 4) Zapro-
wadzenie 15 minutowej przerwy po
kazdej godzinie nauki. 5) Za-
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prowadzenie boisk przy gimnazjach.
6) Zostawienie zupetnej swobody u-
czniom w sposobie zuzytkowania"
przestankow (,,pauz"). 7) ,Hygieni-
czny rozkiad godzin. 8) Udzielanie
przyrodnictwa ,,(historji naturalnej)
na tonie przyrody.“

Piekno rzeczy i zdrowotne rady
sg w tej uchwale. — Zastanéwmy
sie nad sokratesowskim spo-
sobem uczenia. Osoby, z wycho-
wanstwem (pedagogia) blizej zazna-
jomione, rozumiejg ten sposéb do-
ktadniej i szczegotowiej. My przez
nien rozumiejmy pytaniowy, przele-
wny (indukcyjny) sposéb, gdzie li-
czen drogg pytan i odpowiedzi, a
stad droga wnioskowsg, dochodzi do
wiasnych wiadomosci, ktdre naby-
wa. — Kto sie przyglada ksztatceniu
sie dziecka w pierwszych latach zy-
cia. ten widzi, ze wiasnie podobnym
pytaniowym sposobem wobec nas,
dziecko trwale dowiaduje sie o tem,
czego jest chciwie (samo) ciekawem.
Taki sposéb uczy gteboko o lze-
czy, uczy myslenia, a mniej nuzy
mozg, niz ten stuzbowy wyktad p.
profesora, ktory np. z takiej mate-
matyki dotyczacy wyktad sam na
pamie¢ wykmoszy, jest potem bez-
mysinym recytatorem, nie lubigcym
ubocznych pytan, bo... na nie nie-
zdolny zwykle odpowiedzie¢. Pod
takim hebesem miatem zaszczyt by¢
w klasach ostatnich gimnazyalnych,
gdzie matematyka byta dla nas bi-
czem Bozym, zwilaszcza wobec Kkar-
czemnego zachowania pana profe-
sora! — Powiedzmy przy sposobno-
§ci, ze co do tego zachowania sie
wobec ucznidw | postepowania z
nimi, powinni nauczyciele mie¢ obo-
wiezujacy nie jeden jaki$ bezwzgle-
dny sposob, lecz wiadze osobnicze-
nia (indywidualizowania), dyktowa-
nego przez jakie takie wiadomosci
duchoznawcze (psychologiczne), wy-
chowawcze (pedagogiczne) a prze-
dewszystkiem lekarskie — aby raz
zrozumieli to, ze nerwowi, uczen
Czy uczennica, moga, w nieko-
rzystnych warunkach do odpo-
wiedzi wezwani, zapomnie¢ ,jezyka
w gebie", chocby nie wiedzie¢ jak
przygotowali sie w domu, jakotez,
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ze odpowiadanie wobec gromady
ludzi jest dla chorobliwie niesmia-
tych katusza|...

Duzo sie da powiedzie¢ o wiel-
kich btedach tego urzedowego nau-
czania, nieliczacego sie z wrodzo-
n e nr zamitowaniem wzglednie nie-
checig do pewnych przedmiotow,
jakie (zamit. wzgl. nieche¢) w kaz-
dym z nas istniejg. Wszak wiadomo,
ze kazdy uczen z zapatem przykia-
da¢ sie gotow tylko do jedne-
go: albo do jezykéw, albo do ma-
tematyki, albo do nauk przyrodni-
czych, albo do historji itd. Z jakiem
uczuciem on sie moze uczy¢, czesto
dostownie podyktowanego, do tego
Z opuszczaniem przy predkiem pi-
saniu stéw, wyktadu nielubianego
przez siebie przedmiotu! A umyst,
pracujagc nad czems$ z niechecia, za-
nadto sie wytezal (Czytajcie ,,Przew.,
zdr." z. r. zeszt. I 10., str. 77). —
To samo urzedowe nauczanie spo-
tyka sie na niby szczeg6towym (spe-
cjalnym) jakim$ wydziale wszech-
nicy. Tu tez jest prawie koniecznem,
rzekomo dla ogdlnego wyksztatcenia
w danym rodzaju wiedzy, stuchac
wszystkich  mozliwych — wyktadow,
z ktorych niektore bywaja takie, ze...
niestety stuchacze $pia... Lecz stu-
cha¢ to jeszcze nie te katusze, co
z tego potem zdawac przy zielono
nakrytym stole, w szacie godowej
czyli we fraku, ktéra to szopa na-
zywa sie rygorozum. PoszczegOlni
uczeni, z ktérych kazdy nad swoim
przedmiotem, jezli nie zjadt zebow,
to je wnet zje, na bezwzglednem
stanowisku wymagania czasem ro-
wnej sobie (1) wiedzy, stajg w roli
sedzidw Smiatka. Ze wzgledu na ro-
dzaj zakresu wymaganej wiedzy,
trzeba rygoroza nazwa¢ karkoto-
mna gimnastyka ukiadu czul-
cowego (nerwowego), a ze wzgledu
na podstawy tego sadu, loterjag,
na ktérej by wygra¢ nietylko szcze-
Scia potrzeba, ale czesto bardzo
matej stawki (matej wiedzy). Chwil-
ka rozstrzyga o nagrodzie za ciez-
kg prace. nieraz calego roku.
W czasach, gdy przepetnienie pano-
wato np. na wydziale lekarskim,gdzie
profesor nie mogt znac¢ nawet mniej-
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szosci swoich uczniéw z wyktadow
(oczywista nie mogt zna¢ ich wie-
dzy, nie ;ch twarzy), byto dopiero
rygorozum chwilg wzajemnego za-
poznania sie. Ba, nawet jeszcze do
tego, niestety, utomnos¢ ludzka od-

grywata wtedy role, i na usposobie-
nie sedziego do sadzonego naprzéd
juz, bywato wptywaly takie okolicz-
nosci, jak zapytrywania polityczne,
powierzchownosc, ubior (kroj), it. p.
u sadzonego. Przypominajgc sobie
przebieg egzaminéw réznych ludzi,
przychodzi sie do zapatrywania, ze
ci, co odznaczyli sie jako zdolni re-
cytatorzy, gdzies potem w zyciu sa-
modzielnem zamilkli. Tam, naotwar-
tem morzu, przy *t6zku chorego,
gdzie brak strazy ratunkowej, zwia-
szcza w postaci specjalistow, profe-
soréw, aie majac pecherzy rozsadku
wiasnego, utoneli... Z whkasnego przy-
gladu (obserwacji) tyle o$mielam sie
powiedzie¢, ze aby po otrzymaniu
stopnia ,,w s z e ¢ h nauk lekarskich#
lekarz nie potrzebowat na nauke
dopiero praktycznego abe-
cadta wstepowaé do sypitali na
lat kilka | pracowac¢ za darmo,
nalezy studja lekarskie uczyni¢ n a-
przod i odrazu tak nauka prak-
tyczna. jak jest praktyka aptekarska.
Nazajutrz po tej deklamacji, jaka
jest rygorozum, bedace — jak mo-
wi! docent R. — ,,nieprawidio-
wym stanem umystud zaczy-
najg parowa¢ z gtowy te wiadomo-
§ci, do czego kazdy w imie spokoju
nerwow usilnie sie przyczynia, i —
na cate zycie, nawet wielce wziete-
mu lekarzowi, pozostaje jako z u-
petnie wystarczajgce wia-
Snie tyle, ileby wynidst z o-
stuchania sie w czasie
czysto praktycznych stu-
djow*“.. — Nikt sie nie zastanowig
nad tem, jak na umyst dziata
to niepomierne wytezenie pamieci
przez wyuczanie sie i rzekome przy-
wiaszczenie sobie ogromnego zapa-
su wiedzy w o0znaczonym czasie,
Z niepokojem w sercu ,jak tez poj-
dzie ?*“l.. Niech tam sobie zdaniem
dra Jézefy Joteyko 1z Brukseli
(str. 208 ,,.Dziennika Zjazdu™) os$rod-
ki duchowe ruchowe (psycho-moto-
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ryczne) beda wogoble ,,wytrwalsze
na znuzenie od narzedow obwodo-
wych", znuzenie przy przy-
gotowaniu sie do takiego
egzaminu jest tak ciezkiem, ze
u 0séb neurastenicznych, ktorym
zycie dalsze powodzeniem lub t. p.
nie przyniesie pokrzepienia, przy-
chodzi raz na zawsze do nastroju
czy rozstroju neurastenicznego, a
tu i 6éwdzie do straszniejszego ka-
lectwa !...

Walka z samienstwem

(onanizmem).

W grudniowej tbie ,,Przewodn."
zamiesciliSmy ustep w sprawie sa-
mienstwa (onanizmu) u naszej mio-
dzi. W dzisiejszej thie w ,,Rozmy-
$laniach pozjazdowych" zamieszcza-
my ustep, poruszajacy przewaznie
u chiopcow ten wystepek. — Pod
dajac tres¢ obu tych prac bacznej
rozwadze naszych Czytelnikéw, za-
bieramy na tem miejscu gltos w spra-
wie walki ze samienstwem.

W zeszycie styczniowym Nowin
lekarskich w dziale ,,Hygiena" na
str. 58, zamieszczono streszczenie
pracy Preissa z ,Zeitschrift fur
Kinderforsch.4 1900: , Tajemne grze-
chy miodosci jako przyczyna osta-
bienia naszego pokolenia”™ — Przy-
taczamy stamtad cenna uwage:
»Przyczyng zboczen, ktore spostrze-
gamy u dojrzalszej miodziezy szkol-
nej, sa nietylko wygdorowane
jakoby wymagania szkoty, lecz,
przewaznie tez wyniszczajace
naduzycia. Pierwszym obowigz-
kiem rodzicéw jest upominac dzieci.
Miodziez potrzebuje wysitku moral-
nego do stawiania oporu powabom
popedu piciowego, to tez w latach
budzacego sie popedu miodziez po-
trzebuje silnej podpory ze strony
rodzicow"! — i powtarzamy do-
stownie rady zwalczania samienstwa,
tamze podane:

LPaiistwo i szkota winny
ogtosi¢ drukiem odpowiednie wska-
zOowki o tym przedmiocie i rozda-
wa¢ miedzy rodzicow lub
opiekunodow, gdy dzieci wstepujg
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do szkoty. tawki w szkotach po-
winny by¢ tak zbudowane, by mo-
zna byto kontrolowa¢ kazdej chwili
dolng czes¢ ciata dzieci, a jednocze-
$nie takie, by wielogodzinne siedze-
nie nie powodowato podraznienia.
Nauczyciele nie powinni nigdy po-
zwalaC dzieciom siedzieC w czasie
przerw pomiedzy lekcjami, a naka-
zywac ruch. Rece dzieci powinny
zawsze spoczywac na pulpicie, kie-
szenie w spodniach powinny by¢
nie z przodu lub boku, lecz wiecej
ku tytowi. Zwyczaj chiopcow trzy-
mania rgk w kieszeniach jest czesto
nieSwiadomie sposobnos$cig do ba-
wienia sie czeSciami ptciowemi, po-
Zniej zas staje sie celowym. Rodzice
w domu powinni sie stara¢ o zdro-
wy rozwoj cielesny dzieci,
0 zapobieganie niebezpiecznym na-
wyknieniom. U chiopcow trzeba
pamieta¢, ze pod napletkiem nagro-
madza sie wydzielina, ktéra skut-
kiem gnicia i rozkiadu powoduje
draznienie i swedzenie. Jesli dzieci
uskarzaja sie na swedzenie w rzyci,
pamieta¢ nalezy, ze sprowadzajg to
robaki 'm). Pokdj sypialny po-
winien by¢ zawsze dobrze przewie-
trzany, w nocy chtodny, w przeci-
wnym razie dzieci $pig niespokojnie
i fatwo sie budza. Nic nie jest
niebezpieczniejsze nadle-
zenie w +6zku bez snu. Dzie-
ci powinno sie przyzwyczaja¢ trzy-
mac rece na kotdrze, ktorej nie na-
lezy robi¢ z pierza. Rano powinny
dzieci wstawa¢ natychmiast po obu-
dzeniu sie ; unika¢ nalezy przetado-
wania zolgdka podczas wieczerzy.
Alkoholu nalezy zabra-
nia¢, atakzetytoniu, o ile
mozna najdtuzej.

U dziewczat zwazac nalezy,
by sznurowki z przodu nie sie-
gaty zbyt nisko, by ucisk nie draznit
brzucha. Ksigzki I towarzystwo na-
lezy kontrolowa¢. Gdy u dziewczyny
wystepuje btednica, potrzeba
czestego porozumiewaniasie
miedzy nig i matkg. To sa-
mo tyczy sie ojca i syna,

*) Czytaj o tern w tbie 12 ,,Przewodu.l (Re-
dakcja).
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gdy ten wstepuje w wiek dojrza-
tosci piciowe;.

W leczeniu ostabienia picio-
wego u 0séb, ktére czuja sie nad-
miernie wrazliwemi, stoi na pier-
wszem miejscu surowy rozkaz
wstrzemiezliwosci. Niesz-
czesciem jest, jesli sie im radzi
przeciwnie. ktatwiej tu niestety ra-
dzi¢, niz stucha¢. Chorzy ci bez
podpory i pomocy nie fatwo
odstepujg od ulubionego natogu.
Obok umiarkowania w dyecie a
zdrowej pracy cielesr' odwra-
cajacej uwage -tery
ptciowej, zaleca sie przede-
wszystkiem leczenie zimng wodg. ¥
Ulubione czesto kapiele nasiadowe
sg w tym przypadku nieodpowie-
dnie. Lepsze skutki osiega sie mie-
sieniem ze wstrza$nieniami w wo-
dzie. Takie kapiele podat Preiss.”

O innych $rodkach zaradczych
mowi takze piszacy w owych wyzej
wspomnianych pracach w naszem
pismie.

List z Krakowa.

Szanowna ,,Redakcjoll

Slicznie dziekujemy za ,,numer”
okazowy, ktory nam Szan. ,,Redakcja’
nadestata, a w ktérym czytamy, ze
wspotpracownikiem moze by¢ kazdy,
kto jeno ma dobre checi stuzenia do-
bru drugich, i potrzebne do tego wia-
domosci. —

Prosze mi jednak wybaczyé, ze
nie czysto po polsku pisze, ale uzywam
stow dotad powszechnie uzywanych,
cho¢ obcych, nieswojo brzmiacych.

U nas zwiezli przekupnie ,trady-
cyjng“ choinke, Kktéra przez gru-
dzien odswieza¢ ma po naszych du-
pienka zapomoca nitki, ktéra musi po-
z wisni. Kazda wisnia swoim o-
gonkiem zostaje przytwierdzona do

*) Stosowanie zimnej wody uwazamy
zwlaszcza u dzieci bardzo wrazliwych za
podniete zbyt ostrg, natomiast radzimy
wprzod uzywaé czesto kapieli powie-
trznych i slonecznycha potem
dopiero, po nalezytem zaprawieniu sie ciata,
stosowa¢ moazn takze zimng wode. (Red.)
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sznych i smrodliwych mieszkaniach po-
wietrze, i nasladowa¢ ozywczag lesng
won w goérach, jaka we ,wakacje"
nie kazdemu z nas danem jest sie na-
pawaé... Tymczasowo choinki poroz-
stawiano w ,aleje”, na czem nasze
prastare Sukiennice, jeszcze ,,za
Kazimierza budowane", zyskujg nie-
zwykly urok. Zeby to one zawsze w
takiem obramowaniu byé mogly —
jakzeby byto S$licznie i zdrowo na
Lrynku"  gtébwnym! — Wprawdzie
mamy ,oryginalne” ,plantacje”, ja-
kich nam zazdroszczg inne miasta i
narody, lecz ,aleje" te tworzag same
prawie ,kasztany", ktore w dzien
skwarny tylko tem bardziej zageszcza-
ja powietrze. Tyle jest jakosci czyli
»gatunkow" drzew szpilkowych, mniej
pod wzgledem warunkow ,,gruntowych*,
wybretnych niz nasza jodla, Swierk,
sosna, i t. p., ktéreby powolutku mo-
gty ., rugowac" kasztany, i stuzy¢
nam swojg zbawczg dla ptuc, ,,balsami-
czng" wonig rozmaitego rodzaju ,ter-
pentyny” — lecz o tej zamianie nie
pomysla nasi radcowie z odpowiedniej
»komisjl", przemyslajacej Jjeno nad
dywanowemi wzorzystoseami trawni-
kow i nad innemi ,salonowemi" upiek-
szeniami ,,plantacji”, na ktérych oni
rok rocznie zabraniajg ,,plakatami”
rozsiada¢ sie na tawkach ,licho ubra-
nej gawiedzi" (tak!).. W poréwnaniu
z niemi ,plantacje” podgoérskie majg
nierbwnie wiecej ,,alei" iglastych.

Osobliwoscig  krakowskg w odwro-
tnym kierunku sg ,ubikacye", gdzie
odbywa sie sprzedaz owocow, tego
tak szlachetnego apozytecz-
nego daru niebios i ziemi, jak n. p
w matym rynku. Przedewszystkiem
niema takiego sprzetu domowego, Kto-
ryby czy tej czy u owej ,firmy" nie
znalazt zastésowania jako ,lada" czy
schowanie na towar. A niema tak
brudnej szmaty, ktéraby za ,,obrus™ do
roztozenia towaru stuzy¢ nie mogta...:
Czy w innych krajach tez takie pod
tym wzgledem pluchostwo panuje ?...
W tak ,idealnie" ,konstytucyjnych"
warunkach swobodnie rozradzajg sie
wszelakie ,,bakterje", szydzac w sku-
tkach z tych, ktérzy spozywajg owo-
ce dla pokrzepienia sie... A juz szczy-
tem hygieny jest wi
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przednio przeby¢ droge przez usta[!j
Lfirmowej" pani, ktorej $lina nie wie-
dzie¢ na co tu potrzebna, w dzisiej-
szych czasach suchot, syfilis, i t. p.
nieszczes¢, niechodzacych po ziemi, je-
no po ludziach...

Zasytam serdeczne zyczenia Pi-
smu na nowy [siddmy] rok pracy nad
zdrowiem ludzkosci.

Peten ,,szacunku"

Krakowiak.

Przestrogi 1 rady.

Sen i zdrowiectwo nocy. Diu-
gos$¢ snu zalezy od wieku, pici, za-
pasu sit i zdrowia, stopnia znuzenia,
pory roku, klimatu itd. Wogéle, poki
cztowiek miodszy, tem wiecej po-
trzebuje snu, starszy — mniej. Nie-
mowle $pi prawie ciaggle i budzi sie
tylko wtedy, jak mu sie jes¢ zachce.
Dorosty przesypia trzecig czes$¢, a
mate dziecko wiecej niz potowg
zycia. Kobiety potrzebuja wiecej snu,
niz mezczyzni, osoby stabowite, cier-
pigce, nerwowe, bezkrwiste, wiecej
niz silne i krwiste. Pracujgcy umy-
stowo dluzej $pig, mobdzg bowiem
ich, strudzony wyczerpujgca pracg
potrzebuje dtuzszego wypoczynku,
niz tych, ktérych wylgcznem za-
jeciem praca cielesna. Lecz nie tylko
niedosypianie, ale i kladzenie sie
spa¢ w niewtasciwej porze, jest wiel-
ce szkodliwe dla zdrowia. Najwitasci-
wsza i najbardziej wymaganiom przy-
rody i zdrowiectwa odpowiadajgcg
porg do snu, jest noc. Podczas
nocy zmniejsza sie liczba wrazen,
jakie podczas dnia pobudzajg zmy-
sty nasze. Sen tez dzienny nie jest
nigdy tak pokrzepiajacy, jax wsrod
nocy, jest lekki, przerywany i nie
daje tego przyjemnego uczucia, ja-
kiego sie doznaje po dobrze prze-
spanej nocy. Przeciwnie sen nocny
jest zwykle spokojny, gteboki, posil-
ny i najlepiej wyrownywa straty
poniesione przez ustréj podczas czu-
wania. Najlepiej jest wczesnie wsta-
wac a rowniez i wczesnie klasc sie
spa¢. Sen nieregularny pocigga za
sobg zaburzenia wymiany pierwiast-
kow i sprowadza a ncu chorobe.
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Odpoczynek wiec nocny, to niezmier-
nie wazna sprawa dla naszego
ustroju.

Skutki kuracji solnej. Jak wiado-
mo, polecat nie tak dawno pewien
lekarz angielski zwyczajng so6l ku-
chenng jako radykalny srodek prze-
ciw wielu chorobom. W Nowym
Yorku przyjeto z wielkim zapatem
»Swiatlg" te rade i poczeto gorliwie
sie leczy¢ solg — rozumie sie za-
tem, ze tam najpierw ukazaly sie
nieprzyjemne  utki takiej kuracji.
Otdz wsk. Imiernego uzywa-
nia soli za 0 duzo osob i to
czesto niebezpiecznie na gnilec
(szkorbut) i poczynali cierpie¢ na
szybkie wypadanie wiosow. Obecnie
0 kuracji solnej nikt tam nie chce
nic wiedzie¢ a aptekarze w Nowym
Yorku majg pono kiopot przy na-
starczeniu $rodkéw zaradczych i
leczniczych, ktore lekarze zapisujg
przeciw gnilcowi. — Spodziewamy
sie, iZ nasze czasopisma, ktore swe-
go czasu o kuracji solnej polecajgco
pisaty, teraz swych czytelnikdéw o-
strzega przed zbytniem uzywaniem
soli. (Patrz ,Przew. zdr.” z r. 1896
str. 63.)

Rozmaitosci.

Wobdka a elektryczuosé. W Ma-
gdeburgu przy tamtejszej kolei ele-
ktrycznej zrobiono ciekawe spostrze-
zenie co do wptywu elektrycznosci
na alkoholikow czyli pijakow.
Prad elektryczny dziata zabdjczo
zwykle dopiero przy napieciu i sile
500 wolt. Tymczasem zdarzyt sie
wypadek, ze dwdch ludzi, zajetych
przy kolei, po obfitem uraczeniu sie
wodka zostato Smiertelnie porazo-
nych pradem o sile: jeden 130, a
drugi 220" wolt. Wobec tego, za-
rzad kolei magdeburskiej zakazat
zajetym przy elektryce robotnikom
uzywac¢ wodki pod groza natych-
miastowego wydalenia ze stuzby.
Doswiadczenia te oczywiscie dowo-
dzg, ze alkohol nie wzmacnia, ale
przeciwnie bardzo obniza i ostabia
site i odpornos$¢ cztowieka.
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Przeciw paleniu tytoniu rozwine-
ta sie w prasie angielskiej agitacja,
ktéra zwraca sie szczegélnie} prze-
ciw natogowi nieletnich chtopcow.
Paktem jest, ze spotyka sie obecnie
dziesiecio-letniego wyrostka czesciej
z papierosem, nizli karmelkiem wpu-
stach.

Zgubne skutki takiego natogu
malcow, o ktérych rodzice ich naj-
czesciej nie majg pojecia, sg zanadto
widoczne, aby je az udowadniaé.
Dos¢ wskaza¢ na zastraszajgcy wzrost
choréb nerwowych i zoladkowych
u chtopcow nizej lat szesnastu. Pra-
sa angielska nawotuje spoteczenstwo
do nasladowania Ameryki Potnoc-
nej, ktéra na wiele lat wyprzedzita
Europe w powscigganiu tego natogu
nieletnich obywateli osobnem pra-
wem, ktére na kazdego palacza nie
liczacego lat szesnastu naktada ciez-
kie stosunkowo kary. Wedtug roz-
porzadzenia wydanego przez sedzie-
go miejskiego Adama  Schatra
w Mount Vernon, kazdy chiopak
przytrzymany na ulicy z papierosem
w ustach, winien by¢ bezwitocznie
aresztowany. Nie pomagajg w Ow-
czas prosby rodzicow; natogowy
malec musi przepisany czas prze-
siedzie¢ o Chlebie i wodzie, co naj-
czesciej konczy sie z pozytkiem dla
niego, a szkodg sprzedawcéw ty-
toniu.

Przeciw sacharynie itp. sztucznym
stodyczom wypracowano w niemieckim
urzedzie panstwowym zarys opodatko-
wania jako tez pewnego ograniczenia
w Kkupiectwie. Wedle wspomianego za-
rysu wszelkie sztuczne stodycze ma-
ja by¢ sprzedawane tylko wr aptekach
a wiec w istocie jako srodki medyczne.
Nastepnie ma byC przepisane urzedowe
badanie na zawartos¢ sacharyny w srod-
kach spozywczych a szczegolnie w pi-
wie. Ze wzgledu na zdrowie ludzkie
jako tez na niesumienna reklame fa-
brykantéw sztucznych tych wyrobow
majacych zastapi¢ tak wazny dla nas
cukier (zachwalanych pod coraz to in-
ng nazwa np. ,,Cuckerin” ,,Rondolin”
nalezy powyzsze zamysty rzadu bardzo
pochwali¢. Zreszta zwracamy uwage
na wywody nasze podane w o0sobnym
ustepnie w Przew. zdr. 1896 str: 44.

Czcionkami i tloczb”™ Stanistawa Tomaszewskiego w Bydgoszczy.



