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PRZEWODNIK ZDROW

Pismo poswiecone pielegnowaniu zdrowia i sposobowi zycia
wedtug praw i wskazowek przyrody.
Wychodzi w drugiej potowie kazdego miesigca.

*(+ Do wspdtpracownictwa Przedruk wszelkich na- **

7 zaprasza sie kazdego, kto j [. szych artykutéw, o ile j.
. na podstawie doswiad- +  przeciw temu nie zastrze-
(+ czeh lub nauki pragnie gli sie autorzy, dozwo-
A stuzy¢ ludziom w spra- A lony jest tylko z wyraz-
. wach ich zdrowia. : + nem podaniem ,,Przewo-

=<

Rekopiséw drobnych nie y dnika zdrowia (Berlin)*l
zwraca sie. J [ jako Zrodta.
Przedptata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemieckiem 2,50 M. — w austro-wegierskiem 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. Il. Abt. t. 117.

Numer osobny 25 fen. Prawdziwie ubodzy odbiera¢é mogag pismo za nadestaniem rocznie 50 fen. (60 hal. w znacz-
kach pocztowych na optate przesyiki.

w001 Wydawea i redaktor odp.. A Czamowski, Berlin Karlstr, 32, uiecied

Tresé: Sen i senne marzenia. — Hygiena pieknosci. - - Palenie tytoniu a zdrowie. — Przestrogi
i rady. — Rozmaitosci.

S " " | przyzua¢, ze charakterystyka tych
en | Senne marzenla objawow natury, juz przed 2000 lata-
mi bystrym wzrokiem rozpoznawang
i objasniang byia.

Objasnienie snu nalezy réwniez do
owej grupy uosobienia czyli personi-
fikacji.

Przedstawiano sobie w starozytno-

W owych dawno minionych cza-
sach klasycznej starozytnosci, w kto-
rych jasny nieuprzedzony niczem duch
grecki, ogladat zjawiska natury i zy-
cia ludzkiego, starano sie wszystkie

owe przedmioty, ktdrych istoty we- sci, ze tagodny bozek, w ktorego ry-
wnetrznej poznaé niemozliwem byto, sach malowaty sie dobro¢ i mitosc,
przez to tatwiej czyni¢ zrozumiatem, Zjawia S1g CO wieczora z roglem w re-
ze uosobiano je t. zn. ze przedstawia- ku, z ktérego wysypuje na wszystkie
no je sobie jako istoty zyjace. Tak stworzenia orzezwiajacy sen; zaiste
n. p. przedstawiano sobie powstawanie piekne i petne znaczenia podanie, kt6-
i rodniecie drzewa, jako dzieto spe- rego jadro godnem jest uwagi.
cjalnych bogin-opiekunek, w ten sam Bo jakkolwiek ogromnie sie zmie-
sposob starano z czasem objasniaé nity od owych czaséw naukowe zapa-
wszystkie zjawiska przyrody, jako trywania na istote snu i jego znacze-
objawy zyciowe specjalnych bostw. nie, kazdy, ktory przypatruje sie okiem
Cztowiek XX-go stulecia, z nau- otwartem objawom zycia, nie potrafi
kowemi swemi pogladami na zjawiska lepiej okre$lic znaczenia snu, jak na-
przyrody, wprawdzie z usSmiechem zywajac go najlepszym, najwierniej-
czyta objasnienia starozytnych, z tem szym 1 najbezinteresowniejszym przy-

wiekszem jednak podziwianiem musi jacielem ludzkosci.
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,.otary przyjacielu! zarosze wierny
$nie, czy ty rowniez mnie opuszczasz,
jak ci drudzy przyjaciele?*

O jak wzruszajaco brzmig stowa te
Egmonta z wiezienia, a jak gleboko
odczute!

W rzeczywistosci nalezy sen i na-
dzieja do najwierniejszych cztowieka
przyjaciot, bez ktérych by zycie wnet
zadnego powabu nie miato.

Jak prawdziwy przyjaciel, pozo-
staje nam wiernym, czy tez usmiecha
sie do nas szczescie, czy tez czarna
noc nieszczescia nas otacza; jako wier-
ny przyjaciel towarzyszy on nam od
dziecinstwa, az do owej chwili, w kt6-
rej musi ustgpic bratu swemu , $mierci. “

Im hardziej i ostrzej zycie nas do-
tyka, w tem piekniejszem i jasniej-
szern Swietle okazuje sie przyjazn jego
dla nas; nieszczesliwy i zgnebiony
najlepiej czuje cudowng moc snu,
ktory daje mu zapomnieC o najgorszej
nawet nedzy, ktory go wzmacnia, sit
mu dodaje do niesienia ciezaréw dnia
jutrzejszego, 1 czesto w widziadtach
swych, pokazuje nam obrazy szczescia
i zadowolenia, ktorych sroga rzeczy-
wisto$¢ mu nie daje.

Znaczenie snu jest bardzo wielkie,
poznata to stawna poetka nasza Marya
Konopnicka, ktéra w swej ,,Piesni
nocy“ cudownie je przedstawia:

».Na nedze naszg — i na wielko$¢ Twojg —
»Na tajemnice, co przed nami stojg — —
»Na krzywdy ludzkie i tzy i konanie,
,,Dosy¢ nam patrze¢ przez dzieh caly Paniel

»~Wiec badz btogostawiong nocy, co
balsam ciszy na ziemie rozlewasz,
witajcie gwiazdy ziote, z was mysl
uspiona ma toze swoje, przybadz $nie
skrzydlaty, i nedzarzowi pozwol o bra-
tniej marzy¢ mitosci! Oto cztowiek,
krol stworzenia i syn $mierci, perta
Swiata i lepianka z gliny, znuzonjest
$miertelnie i pragnie po dniu znojnej
pracy i ptonnych zabiegébw — ciem-
nosci i snu — i zapomnienia. Spa¢ —
to dlan to samo co nie czué, co prze-
sta¢ teskni¢ i cierpie¢. Wodwczas naj-
wyzszg rozkoszg dla ducha, staje sie
utrata Swiadomosci, a chwila wytchnie-
nia btogostawienstwem dla ciata, gdy
geniusz snu zdejmie dobroczynng dto-
nig z szyi czilowieczej — jarzmo ist-
nienia!

Jak cichym przyjacielem naszym
jest sen, tak hatasliwym nieraz moze
by¢ towarzysz jego: marzenia senne.

Mniemajg zazwyczaj, iz w czasie
snu z wyjatkiem pewnych tylko czyn-
nosci ciata, a mianowicie ruchu krwi
i czynnosci serca, i duch spoczywa.
Jak mylnem jednakze zapatrywanie
to, codzienne nieomal spostrzezenia
wykazujag. Juz to senne marzenie sa-
mo, do ktérego sktonno$¢ u rozmai-
tych jednostek jest r6znorodng, dowo-
dzi nam, jak czynnym jest duch, po-
wiedzmy dusza nasza i w czasie sSpo-
czynku, budzac to dawne wspomnie-
nia, to nowe w wyobrazZni naszej two-
rzac widziadta. To tez badania za-
gadki, ktorg istota duszy nadaje, mi-
mowoli odnie$¢ sie musialy i do isto-
ty snu; wynikéw za$ dotagd nie ma
pewnych, bo zawiste one byty i od
stanowiska, ktdre pojedynczy badacze
zajmowali. Byli tacy, a liczny ich
zastep i podzisdzien, ktérzy twierdza,
ze dusza w czasie spoczynku staje sie
niejako niezalezng, oderwang, od cia-
fa, w nowszych atoli czasach badania
przyrodnicze zbijajgc mistyczne te za-
patrywania nowy w tym Kierunku
widnokrag otwieraja.

Nie jest wprawdzie rzeczg udowo-
dniong, iz do wywofania snu konie-
cznem jest jakiekolwiek podziatanie
na ktéry z naszych zmystow, pewni-
kiem wszakze wydaje nam sie, ze we
wiekszej liczbie przypadkéw pewne
wrazenia podziaty wajgce na nasze zmy-
sty, w czasie spoczynku sen wywotac
zdotajg; tak n. p. lekkie dotkniecie
wydaje sie nam we $nie silnem ude-
rzeniem, drobny tylko szelest wystrza-
fem i t. d. Na gtéwnag nasza uwage
zastuguje jednakze fakt ten, iz we
$nie jedno wrazenie pocigga za sobg
caly szereg nowych w pewnym zwigz-
ku do pierwszego zostajacych wrazen,
0 czem nastepujgce $wiadczg przykia-
dy. Zdarzyto sie, ze w celu badania
komu$ $piagcemu mokrg chusteczka
lekko mus$nieto po twarzy nie obu-
dziwszy go jednakze, a 6w $piacy $ni,
iz sie znajduje w ulewnym deszczu,
na obszernej ptaszczyznie, na ktorej
jak dojrzysz okiem nie wida¢ schro-
nienia, $ni dalej, iz burza gwattowna
huczy dokota, grzmot straszny, a cie-
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inne chmury na niebie od czasu do
czasu btyskawica przedziera, piorun
pada po piorunie, az jeden uderza
w dom, w ktérym rodzina $pigcego
mieszka i ogromnie jg razi. —

Badacz pewien znakomity francuski,
ktéremu na chwilke dano do wacha-
nia wody kolonskiej, $ni, iz sie znaj-
duje w sklepie znanej firmy Farina
i to w Kairze; kto$ trzeci przebudzi-
wszy sie na toskot upadajacego krzesta
mniema we $nie, iz styszy wystrzat,
a nastepnie widzi sie na polu bitwy,
widzi walczacych, styszy trgby wojenne,
wystrzaty z armat, itd. Wogole wra-
zenia we $nie wywolane jakiemkolwiek
podziataniem na zmysty nasze poteguja
sie zwykle tak, iz jak juz wyzej wspo-
mniano np lekkie cisnienie piersi wy-
daje sie Spigcemu wielkim ciezarem,
ktory go gotéw zmiazdzyé. Stad to
u ludu przypowiesci o zmorze, ktéra
gniecie, o zbojcach, potworach i t. p.
strachach, a przyczyna sndw tych czesto
li tylko niewygodne lezenie, ci$nienie
poduszki, kotdry itp.

Historyk francuski, A. F. Maury,
podaje w dziele swem: ,Sen i sny*
(La sommeil et les reves), ze czesto
podczas poobiedniej drzemki usitowat
nada¢ snom swoim pewien kierunek
— i to ze skutkiem. WKkrétce po za-
$nieciu wstuchiwat sie w pewne sze-
lesty i ulegat pewnym wrazeniom i za-
raz potem kazat sie budzi¢, azeby przy-
pomnie¢ sobie doktadnie sny i wynik
tych usitowan przekonat go, ze mozna
w istocie podszeptywac sobie wyobra-
zenia senne.

Przed kilkoma laty zdarzyt sie
w Berlinie wypadek, ktéry jasno do-
wodzi, ze nad snami naszymi panujg
wrazenia zewnetrzne. W wypadku tym
sen uratowat zycie kilku ludzi. Pewnej
kobiecie $nito sie, ze dzieci jej sie pala.
Ocknawszy sie, spostrzegta, ze jej ,,naj-
drozsze skarby“ narazone byly w is-
tocie na niebezpieczenstwo uduszenia.
Pokdj, w ktorym dziatwa spala, byt
przepetniony dymem, — dym ten
wtargnat takze do sypialni matki i wy-
wotat senne marzenie. Ze we $nie dym
bezzwtocznie wzbudzit obawe o zycie
dzieci — tatwo wyttdmaczyé mitoscia
macierzynska. Ten sam dym wywo-

tatby niezawodnie inne sny u kucharki,
kowala i t. p.

Poeta norwegski Strindberg opo-
wiada o $nie, ktory potwierdza powyz-
sze spostrzezenia:

»,Snito mi sie, ze sokdt dziobnat
mg lewg reke i utopit pazury w dioni.
Gdym zbudzit sie rano, czutem jeszcze
bol, ktéry trwat do potudnia. Tu mogty
zachodzi¢ tylko dwa powody: albo
gwoézdz, albo igta tkwigca w poscieli
uktuta mnie, a jam bujat we snie po
polach, moze widziatem sokota i wy-
tworzytem sobie przyczyne bélu; albo
tez wyobrazniony bol powstat wskutek
wystgpienia sokota we $nie. W osta-
tnim wypadku bytby pewien rodzaj
uznacznienia czyli  stygmatyzacji/
Ostatnie przypuszczenie jest w tym tu
razie mniej prawdopodobne.

Pewien lekarz opowiadat ze swej
praktyki nastepujacy prawdziwy wy-
padek: Pewnego poranku wotajg mnie
do pacjentki, ktora dyszac strasznie
i rzezac z bo6lu oswiadcza mi, ze
w nocy potkneta garnitur stucznych
zebow i ze prawdopodobnie tkwig,
one w gardle. Na szyi widoczne by-
to mate nabrzmienie, ktore jednakze
nie mogto by¢ wynikiem potkniecia
zebow, bo bylo zbyt niepozorne. Ba-
dajac chorg dowiedziatem sie, ze co
wieczOr wyjmowata ona sztuczne swe
zeby i dopiero ostatniego wieczora,
wstydzgc sie stuzacej, potozyta sie do
t6zka z zebami. Bezzwilocznie prze-
szukatem stolik nocny i — o dziwo!...
znalazty sie zeby. Obrzmienie szyi
pochodzito z zaziebienia i bdl ten
pod wptywem wyobrazni wywotat sen
0 potknieciu zebow. Rozumie sie, ze
dama, ktora mogta wpas¢ na takie
sny, sktonng byfa do histerji.

W szerokich kolach ludowych zna-
ne jest prawidto, ze $piac nie nalezy
sktada¢ rak na piersiach, bo tatwo
powstaja jakies dusznosci i sny przykre.

Cfeesto sie zdarza, ze we snie uczu-
wamy jakiskolwiek bol, pomimo to,
iz poprzednio czuliSmy sie zupeknie
zdrowymi; i w rzeczy samej po kilku
dniach okazuje sig, ze w miejscu, w kto-
rem $pigc odczuwalismy ten bol, wy-
twarza sie wrzdd, zapalenie lub t. p.
Stad to nabierajg ludzie do przesgdow
sktonni, pojecia, jakoby ta lub owa
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choroba sie poprzednio juz ,,wys$nita/
i takie to zdarzenia pomnazajg zastep
ludzi tych, ktorzy w sny wierzg, uwa-
zajac widziadla senne za dziatanie sit
nadprzyrodzonych. A przeciez prze-
bieg takiej sprawy odbywa sie na dro-
dze zupetnie przyrodzonej. Chorobli-
wy stan bez wzgledu na réwnorod-
no$¢ tkanek sktadajacych czesci ciata
ludzkiego bedac jeszcze w rozwoju nie
daje nam sie uczué w stanie czynno-
ci ducha na jawie, poniewaz nerwy
czyli, ze tak powiem, sprezyny duszy
naszej calg site w sobie zawartg wyte-
zywszy gtéwnie na czynnosC poza
obrebem ciata naszego, nie odczuwajg
tego, co sie rozgrywa: w ciele naszem,
lecz dopiero w stanie spoczynku ner-
wy podraznione zarodkiem choroby
w mozgu, ktéry w stanie czynnosci
na zewnatrz byt zajetym, wytwarzajg
wyobraznig choroby w catym jej ogro-
mie. Jestto nowy dowdd na twier-
dzenie nasze, iz najmniejsze oddziaty-
wanie na ktérykolwiek ze zmystow
naszych, a w tym razie oddziatywanie
na zmyst czuciowy poteguje wyobraz-
nie naszg. Koniec koncow wiecej
wysnienie“ jakiej$ choroby jest ostrze-
zeniem o zarodku choroby tkwigcym
w nas, danem przez przyrode we $nie.
Poniewaz niektore choroby przewlekie
zatajone sg diugo w ustroju naszym,
zanim sie objawia, wiec ,,wys$nienie"
nastapi¢ moze kilka tygodni albo Kil-
ka miesiecy naprzdd.

Co do innych snéw t. zw. wrdze-
bnych, sg one zwykle tylko ziudze-
niem polegajacem na tem, iz wspom-
nienia doznanych w zyciu wrazen
w innych czesto barwach, a czasem
i w tych samych pod wptywem no-
wych wrazed w czasie czynnosci du-
cha doznanych, w mozgu sie odtwa-
rzajg. Mozg bowiem, jak wiadomo,
sktadajgcy sie z tak zwanego wielkie-
go i malego, w czasie spoczynku ciata
czuwa, ze tak powiem, nad czynnoscig
zyciowych warunkdéw jestestwa nasze-
go, i to wiasnie zadanie przypada
moézgowi matemu, bedacemu w tylnej
czeSci czaszki. Woatpi¢ wypada, czy
kiedy sen wr6zebny sie spetnit, a je-
zeli i taki wypadek zaszedt, to odno-
sit sie zazwyczaj do rzeczy biahych,
codziennych, w warunkach, w ktérych

prawdopodobienstwo i przypadkowos¢
gtdwnag odgrywajg role. Najgtoéwniej
za$ skionnosci i stabosci ludzkie do
wiary w rzeczy nadzwyczajne dopro-
wadzity do przekonania o pewnej war-
tosci snoéw, ktére od dawien dawna
tak zrosto sie z pojeciami ludu, ze
dzi$ mu hotdujg juz nietylko niewia-
sty, ale nawet i pte¢ brzydka do in-
teligencji sie liczaca, pod tym wzgle-
dem przeciwko nauce grzeszyc sie nie
waha. Jedynie wr6zebnemi do pe-
wnego stopnia snami sg powyzej opi-
sane, przewidujgce wybuch choroby
zatajonej.

Jak wiadomo, wiele o0s6b posiada
cenng wiasciwos¢, iz budzi sie pun-
ktualnie o godzinie poprzednio sobie
wyznaczonej, i przy tej to sposobno-
éci u tych tak nadzwyczajng zaletg
uposazonych ludzi zdarza sie zazwy-
czaj, iz krotko przed przebudzeniem
$nig najzawiktansze zdarzenia, ktérych
na jawie w opowiesciach lub roman-
sach chyba szuka¢. Znajduje sie np.
w gestym lesie, stonce zaszlo, staje
sie coraz ciemniej, naraz z gestwiny
wypada zbojcéw zastep, odbierajg mi
wszystko, . nastawajg na zycie, a ja
bronigc sie do ostatecznosci stysze zbli-
zajaca sie pomoc, stysze gtosy przyja-
ciot, kto§ mnie wota po imieniu —
budze sie, i ot6z godzina, o ktorej
wsta¢ zamierzylem. Cale takie zda-
rzenia odgrywajg sie nadzwyczaj szyb-
ko, predzej nawet niz mi czasu po-
trzeba, aby je opowiedzie¢. Jest na-
wet mozliwem, iz dluzsze zdarzenie
chociazby najzawiktansze juz w prze-
ciggu czasu od uderzenia budzika az
do chwili przebudzenia rozegrac sie
moze. W jednej chwili calg podroz
naokoto Swiata sni¢ jest podobnem.

Nie ma chyba z czytelnilnikdw ni-
kogo, ktéryby w zyciu nie byt miat
snu, a wiekszo$¢ przyzna, ze niejedno-
krotnie sen nas zmeczyt, tak iz obu-
dziwszy sie, uczuwamy pewne ostabie-
nie i bol glowy. Podobnym snom
ulegajg gtéwnie osoby nerwowe, cho-
robliwie nastrojone, ozdrowiency, a
bardzo czesto nawet i kobiety na po-
z6r zdrowe. Sny bowiem tak mecza-
ce przydarzajg sie zwykle w stanie
odurzenia, w ktérem to niby uspio-
nym zdaje nam sie, ze widzimy i sty-
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szymy na jawie. JesteSmy wprawdzie
Swiadomi, ze $pimy, a jednakze nie
tyle silni, azeby sie zupetnie ocucic,
i w tym to stanie w najprzykrzejszych
znajdujemy sie czesto potozeniach.
Wynurzamy sie do ludzi obcych nam
zupetnie z tajemnic, ktérych na jawie
nie wynurzylibySmy nikomu, a mimo
to jesteSmy Swiadomi niefortunnego
postepowania. Zdaje mi sie n. p., iz
piec, ktoéry rzeczywiscie widze, jestto
moj przyjaciel, rozpoczynam z nim
ni stad ni zowad kiotnie, boli mnie
to, lecz wyzwolic sie nie moge z sity,
ktéra umyst moj krepuje; patrze okiem
zupetnie zdrowem |1 widze firanke lub
biaty obraz, a wydaje mi sie kobietg
0 pieknych ksztattach w bialem odzie-
niu, ktéra mnie porywa swoim wdzie-
kiem: chcialoym do niej przemowic,
ona fzawo na mnie patrzy, a ja prze-
moéwi¢ nie moge. Wiem o tem, ze
$nie, najzupetniej jestem przekonany,
ze sa to tylko widziadta, a jednakze
z krainy tych ztudzen mimo S$wiado-
mosci wybawi¢ mi sie nie podobna.

Widzimy stad, a mianowicie z ostat-
nich przyktadow, jak Scistem jest po-
faczenie nici, ktére facza stan duszy
uspionej a ducha czynnego. Trudnem
jest badanie na tem polu przyrody,
lecz miejmy nadzieje, ze nauka po
nici, ktérg w ksztatcie nerwu i jego
sktadnikow znalazta, dojdzie do kieb-
ka i na tem polu w bliskim moze cza-
sie zupetnie nas o$wieci.

Osoby obdarzone bujng wyobraZnig
sktonniejsze sg do snow, niz ludzie
trzezwi. Zaleca sie nie czyta¢ przed
spoczynkiem wzruszajgcych romanséw
i opisdw okropnosci, bo, jak wiadomo,
ostatnie wrazenia z dnia powtarzajg
sie we $nie. Wesote towarzystwo lub
wesota ksigzka w ostatniej chwili przed
spoczynkiem, zwiaszcza tez po bytnosci
w teatrze na wzruszajgcych tragedjach
i dramatach — oto najlepsza przeciw-
waga przeciwko snom burzliwym.

Kiedy aniot z mieczem ognistym
wypedzit z raju pierwszg dwojge ludzi,
zal mu bylo wygnancéw: wtedy pono
rzekt do nich: ,,Nie na zawsze bedzie-
cie wygnani — kazdej bowiem nocy
po zachodzie stonca, otwarte dla was
beda wrota raju? Datim tez do tego

raju przewodnika, a byto mu na imie
,»Sen.U

Wszystkim naszym czytelnikom zy-
czymy, aby dnia kazdego mieli dostep
do tego raju na ziemi — wszakze nie
do zaczarowanego ogrodu, petnego fan-
tazyjnych kwiatow we $nie marzonych,
ale do owej, gtebokiej, cichej doliny
Nirwany — bez wspomnien i prag-fien.

Poniewaz niestety w naszym wieku
nerwowym skargi na bezsenno$¢ s3
nadzwyczaj czestem zjawiskiem, dla-
tego przyrzekamy podanie w krotce
sposobow i wiasciwych Srodkow utat-
wiajacych dostep do tego oto raju
prawdziwego.

(Dokonczenie.)

Witkowicz pisze w ,,Na przyteczy":
,»Przychodzi juhaska z mlekiem. Mioda,
niewysoka dziewczyna, tak nadzwy-
czajnie zgrabna i tyle majaca wdzieku,
ze z zupelnem ostupieniem patrzy sie
na jej bose, zabtocone nogi — nogi
mate, zgrabne i silne, wygladajgce
z pod krotkiej spodnicy. Szerokie
rekawy od koszuli, zsuniete powyzej
tokcia, odkrywajg rece, ktore z takim
wdziekiem trzymajg podang sobie
szklanke herbaty, jak gdyby nigdy
nie doity krow, koz i owiec. Czarny
staniczek opina gietki i silny tors
dziewczyny a z pod czerwonej chustki
patrzg jasne oczy W oprawie rzes
czarnych i brwi troche Sciggnietych,
co jej nadaje wyraz powazny. | sie-
dzi oto na kamieniu pod smerekiem,
z wdziekiem. spokojem i prostotg tak
wykwintng, jakiej nie daje zadna naj-
bardziej staranna tresura salonowa.”

Powyzsze spostrzezenie znakomi-
tego literata-malarza, a wiec na punk-
cie estetyki kompetentnego autora do-
wodzi, iz dystynkcja ruchow, wyt-
wornos¢ gestu, ktére do warunkow
zaliczamy pieknosci, sg nam wrodzone,
sg posagiem przyrody.

Wazniesione czoto, wspaniata pos-
tawa, szczera swoboda, byly cziowie-
kowi w zaraniu jego istnienia wias-
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ciwe, byty oznakg i cechg wyrdznia-
jaca go wsérdd innych stworzen jako
wiadyke i pana.

Ale i ten dar znieprawit czy za-
tracit cztowiek zamieniajagc wolnosé
samochcac na niewole, prostote na
kaganiec kodeksu — ciasny i duszny
— wykrygowanych, szablonowych,
konwenansowych przepisbw i praw.
A gdy te zamiane, ktorg Swiat zowie
uoby czajeniem, kulturg, zbadamy miarg
korzysci, wypadnie, iz to nie udosko-
nalenie, nie postep, lecz raczej zbo-
czenie czy zabobon, moze gorsza, bo
Za Owym parawanem przezwanym sa-
voir vivre, c6z sie skupia i miesci,
jezeli nie obtuda, falsz, poditosc
I grzech?

Caly ,,szyku niech licho wezmie,
powiedziat Proudhome.

Dla zaznaczenia kontrastu, dla
uwypuklenia réznicy pomiedzy przy-
rodg a jej plagiatem por6éwnajmy owa
uroczg dziewke z Przeteczy, owe swieze
dziewicze kwiecie ludzkie z takg por-
celanowa lafiryndg z berlinskich sa-
lonbw. Tam Kkipi zdrowie, przema-
wia prawda, $mieje sie szczero$¢, tu
w wiecznych, nie naturalnych podry-
gach, grymasem idiotyczno gtupim
na popekanych ustach kitamie, paple
trzy po trzy prozna wegetujgca lala.
Wiechie¢ to w zestawieniu z nasza
goralka!

Wszystko tez u takiej niemkini
procz bezwstydu i bezczelnoSci jest
fatszywe poczawszy od brylantéw
a skonczywszy na gumowym biuscie.

Brak ksztattnego torsu i silnego
biustu jest to mankament po dzi$
dzien zbyt powszechny zwilaszcza
u wielkomiejskich kobiet. Przyczyne
ztego szukaC nalezy tam, gdzie dege-
neracja zyjacego pokolenia swoj bie-
rze poczatek t. j. w blednem wycho-
waniu, w niedyetetycznem odzywia-
niu sie i w ogole w stosunkach spo-
fecznych.

Szkota u nas za wcze$nie ,aresz-
tuje” dziecko.

Powiadamy ,aresztuje”, boé czy
to nie dyby, kleszcze i wiezy, jezeli
dziecko juz od lat 6 godzinami prze-
siadywa¢ musi na tawkach czesto nie
odpowiednich budowie ciatka — zgar-
bione, skulone?

Konia z rzedem temu, kto udo-
wodni, ze to nie tortural Rozumie
sie, iz w takich warunkach Kklatka
piersiowa zapada, mie$nie wiedng,
organizm usycha caty.

Bodaj czy umystowy dorobek zréw-
nowazy te ofiare z zdrowia skiadang
na okarzu oswiaty. Konczy wpraw-
dzie ludzka latoro$l szkote — bardzo
madra, bo umie ,Vater unser‘ i zna
genealogie pruskich ksigzat — szkote,
ale konczy czesto jako kaleka, krzywa,
utomna garbata.

Pisze sie wprawdzie duzo na te-
mat hygieny w szkole, obiecuje jesz-
cze wiecej w Kierunku naprawy, ale
stosunki pozostajg te same, zmiany
nie widaé¢, a wynik bywa jak dotad
smutny. Ogrodzono u nas z politycz-
nych wzgledéw szkole murem urze-
dowej tajemnicy i wptyw rodzicow
rowna sie zeru. Zaiste szczeSliwym
jest dzien dla dziecka, gdy wytoni
sie z ,,opiekill pruskiej szkoty!

Gdzie mozna jeszcze, gdzie tortura
szkolna nie zagtebita sie nieuleczalnemi
Slady i skazy, wypada obfitem odzy-
wianiem dopomdédz organizmowi w za-
niedbanym rozwoju. Zaznaczy¢ na-
lezy, iz mniej miesne strawy, raczej
jarskie, maczne i stodkie, a miano-
wicie orzechy i owoce potudnia; jak
figi i daktyle sprawiajg, iz ciato przy-
biera owe miekkie, faliste kontury,
ktore fagodnoscig linij i owym nieo-
kreSlonym zakrojem zachwycajg oko,
zadawalniajg poczucie piekna. Pozatem
pomaga przyrodzie w budowaniu piek-
nego biustu miesienie (masaz). Row-
niez sen, spokoj i réwnowaga umystu
nie mato sie przyczyniajg, by rozrost
tkanek odbywat sie bujnie. —

Liczac sie z miejscem wyznaczo-
nem taskawie w tamach ,,Przewodnika
zdrowia“ wystarczy wzmianke 0 sto-
sunkach spotecznych ubi¢ jednym roz-
machem chowajac sie za ,,noli me tan-
gere; nie tykaj mnie!

Nie ulega watpliwosci, ze Sciagne-
libySmy na siebie co najmniej nieza-
dowolenie i nietaske szanownych czy-
telniczek, gdybysmy pomineli sprawe
ubierania sie czy stroju, ztgczong bgdz
co badZ z pojeciem piekna jak wigze
sie z Swiattem cien.
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Niebotyczne wichry Tatr sg nieza-
przeczenie wspaniate, ale wrazenie po-
zostaje tem silniejsze, tem glebiej sie
zapisuje w pamieci, gdy skapane zoba-
czymy Szczyty W morzu promieni za-
chodzacego storica. Tak samo sgw pew-
nych warunkach ramy do obrazu ko-
nieczne, niezbedne: bez nich ginie,
gubi sie w przestrzeni perspektywa
I obraz wydaje sie niedokonczony.

Prawda, ze Wenus, Fryne itd. oby-
waty sie bez tog i palij, niepotrzebo-
waly Swiatta i ramku uwydatnianiu
wdzigkow swej pieknosci, lecz prosimy
nie zapominac, iz wtedy nie znano tej
epidemji, ktorej dzi$ ulega caty rdd
ludzki, a ktdérej na imie moda.

Gdyby kodeks mody uktadata trojka
ztozona z lekarza, filozofa i krawca, by-
toby pot biedy, ale znaé trzeba zakuliso-
we intrygi takich dygnitarzy mody jak
Worth 1inni, by wiedzie¢, jakie wptywy
decydujgce dyktuja: sic jubeo, sic volo.

Nie dziw wiec, ze Rabener z pato-
sem -wola: ,,Suknie, szczesliwy wyna-
lazku !* a Balzac w nastepujacym wielbi
aforyzmie: ,,Ubieranie si¢ jest rowno-
cze$nie wiedza, sztuka, przyzwyczaje-
niem, uczuciem!”

Nas atoli obchodzi li tylko hygie-
niczna strona mody, a raczej ubiera-
nia sig, bo o tem w dodatku pomo-
wi¢ zamierzamy.

Odziez zowiemy hygieniczng wtedy,
gdy jest lekka, jest ztym przewodni-
kiem ciepta i latem koloru jasnego.
Taka odziez ratuje niezliczong ilos¢
malenstwa od $mierci a starszym o0so-
bom przedtuza zycia.

W dalszym ciagu postugujemy sie
wywodami Mantegazzy, ktory takie
przepisy podaje:

1. Cztowiek, posiadajgcy 50 fenigow,
powinien wydac 40 na zywnos¢, a 10
na odzienie.

2. Cziowiek, ktory na odzienie swoje
moze wydac¢ 4 marki, powinien 3 prze-
znaczy¢ na bielizne, a 1 na zewnetrzng
widoczng odziez-

3. Lepiej jest, siedem dni w tygo-
dniu ubierac sie przyzwoicie, niz w nie-
dziele udawa¢ dandysa, a w dni po-
wszednie chodzi¢ w ztych i brudnych
sukniach.

4. Czysty str6j nadaje zdrowie i go-
dnos¢.

5. Robotnik powinien mie¢ odzie-
nie dla warsztatu i odzienie dla zycia
domowego.

6. Nim kto sobie zaméwi nowy
garnitur, niech naprzéd ztozy wizyte
kuchni i zbada zotgdek dzieci swych,

7. Plama na sukni zawsze jest plamg
i nie moze byC niczem usprawiedli-
wiong.

8. Lepiej jest nosi¢ nowe, skromne
suknie, anizeli eleganckie, ktore juz
lezaty na innem ciele.

9. Lepiej sie ubiera¢, niz pozwalajg
wiasne stosunki, jest nieustajgcem
ktamstwem i prowadzi do przestepstw
i zbrodni.

10. Nasladowanie dsiwactw w stroju
wielkich ludzi nie moze nas zrobi¢
wielkimi, ale zrobi nas z pewnoscig
$miesznymi.

11. Niewolniczo i$¢ za moda, jest
niedorzecznoscig; lekcewazyC ja, jest
dziwactwem.

12. Najwyzsza prostota stroju od-
powiada prawie zawsze hygienie i ele-
gancji.

13. Moda jest dla wszystkich réwna,
ale rozumny cztowiek zastosuje jg do
swego temperamentu, zwyczaju, pOWo-
fania i wieku.

14. Kobieta moze sie zdobi¢, mez-
czyzna powinien sie ubierad.

15. Z krawcem ma sie tak jak z le-
karzem, ile moznosci zmienia¢ go naj-
rzadziej.

Poniewaz nie mamy ani jednej fa-
bryki sukna lub bawetnianych wyrobow
w naszym reku, ale rok w rokjkrocie ty-
siecy za stroj ptacimy niemcom i zydom,
ktorzy nas za to tak ,serdecznie ko-
chaja”, wypada sie zastanowi¢, czy nie
bytoby bardzo a bardzo na czasie ogra-
niczy¢ na tym punkcie wydatki.

Polce byto, jest i bedzie najlepiej
do twarzy w skromnej sukience czarnej,
bo nie o to idzie, jak drogie sie su-
knie nosi, ale o to jak sie nosi.

Beka.

Palenie tytuniu a zdrowie,

Oto temat zajmujgcego odczytu,
ktory wygtosit prof. Thoms przesziego
miesigca w berlinskiej Uranii. Mdéwca
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zwracat szczegblng uwage na szkodli-
we zdrowiu czynniki, ktore nie tylko
polegaja na ostrych truciznach, znaj-
dujagcych sie w tytuniu, ale przede-
wszystkiem na truciznach, wytwarzajg-
cych sie 'jedynie przez sam proces palenia.

W pierwszym rzedzie stoi tu pe-
wien bardzo niebezpieczny rodzaj olejku
eterycznego. Z tej przyczyny wyra-
bianie t. zw. ,patentowanych cygar
bez nikotyny“ niema zadnego zna-
czenia; olejku eterycz. nie mozna bo-
wiem wprowadzi¢ ani w stan wigzany,
gdyz powstaje dopiero podczas pale-
nia. Poniewaz olejek ten (odznacza-
jacy sie nadto szkaradnym swedem)
osadza sie szczegolnie w suchych widok-
nach jak n. p. w sukniach i odziezy,
wpadto sie na pomyst zapobiegania
szkodliwym tegoz wptywom przez uto-
zenie w cygarniczce lub w koncu cy-
gar zwitkow z waty. O szkodliwym
wptywie palenia wogoble przekonano
sie dokfadnie z wywiadywan pewnego
profesora rosyjskiego u swych stu-
dentéw: otéz stosunek chorych palg-
cych do chorych niepalacych przed-
stawiat sie jak 36°/0 do 23°/0' O wiele
gorszym jest ten stosunek u zacigga-
jacych sie dymem tytuniowym, gdyz
clerpig tu szczegodlnie narzady oddy-
chania i trawienia. Dal tych, ktérzy
nie majg tak silnej woli, by sobie
trwale przyjemnos¢ palenia odmawiali,
nawet chociaz poznali jego szkodli-
wos¢, a wiec dla niewolnikéw przy-
zwyczajenia, podat mowca wreszcie
nastepujace przepisy:

1) Nigdy nie pali¢ cygara az do
resztki. W ,sztumlul nagromadza sie
bowiem czesto nawet cztery razy tak
duzo pierwotnych trucizn.

2) Nie pali¢ tytuniu $wiezego, zawie-
rajgcego duzo zywicy lub mocno zwinie-
tego, gdyz w takim nagromadza sie wia-
$nie najwiecej owegoolejkueterycznego.

3) lle moznosci cygarniczke lub
koniec cygara zaopatrzy¢ zwitkiem
suchej waty (zwykle oczyszczonej ale
niczem zaprawionej).

4) Nigdy nie pali¢, gdy zotadek
czczy.

Nareszcie stosowac sie nalezy row-
niez przy paleniu wedle przystowia:

Najlepszym lekarzem na zawofanie
Ma byC nasze wiasne umiarkowanie!

Nr. A.

Przestrogi i rady.

W sprawie zdrowia ust. Stan
jamy ustnej ma bardzo wielkie zna-
czenie zarowno dla zdrowia osobnika,.
jak i ogélu. Co do pierwszego wiado-
mo, ze zepsute zeby prowadzg skutkiem
niedostatecznego zucia do niestraw-
nosci, a w nastepstwie do niedosta-
tecznego przyswajania, niedokrwistosci,,
przewlektego zaparcia lub niezytu jelit.
Z kazdym kesem, z kazdym wdechem
dostajg sie do ust, a ztgd do ustroju,
zanieczyszczenia mineralne i ozywione.
Ostatnie odgrywajg najwazniejszg role,
gdyz prawdopodobnie wszystkie cho-
roby zakazne powstajg na tej drodze
(przez usta) gdyz zarazki, wyma-
gajag do swego rozwoju materjatu roz-
ktadajgcego sie, wilgoci, ciepta i braku
powietrza. Wszystkiete warunki istniejg
w jamie ustnej, zwiaszcza nieoczyszczc-
nej. Z tem iaczy sie niebezpieczen-
stwo dla zdrowia ogo6tu-, szczegdlnie
skutkiem rozpowszechnionego zwy-
czaju plucia, a takze wskutek bardzo
fatwego stykania sie z wydechem ludzi,
zanieczyszczong jame ustng majacych.
Szczegolnie niebezpiecznym jest zwy-
czaj dzieci czyszczenia tabliczek osli-
nionym palcem. Ot6z $lina u dzieci
zawiera bardzo czesto zarazki btonicy
(dyfcerji), odry, krztusca (kokluszu)
i t. d., a nawet gruzlicy, chocby na-
wet nie byto wcale objawow choro-
bowych. Tym sposobem powstajg cze-
sto epidemie, zwilaszcza ze dzieci cze-
sto zamieniajg miedzy sobg tabliczki.
Przy kazdej tabliczce powinna wisie¢
gabka, ktorgby tylko woda, a nie
sling wolno byto zwilza¢. Z pew-
noscig usunietoby wazne Zzrodta epi-
demicznego rozszerzania sie pewnych
choréb zakaznych. Regularne uzy-
wanie szczoteczek do zebow zmniejszy
bardzo znacznie niebezpieczenstwo za-
kazenia. (Z Glasg. med. Journ. 1900.)

Skrzyneczka zapytan.

»Prima Apr.“ ,Lek. Poradnik dla
maitz.,” ktéry wydany zostanie dopiero
w koncu r. b., zawiera¢ bedzie takze
opis wspom. choréb. — Przy tej spo-
sobnosci nadmieniamy, iz na przysztosé
nie mozemy uwzgledniaé pytan sta-
wianych pod pseudonimem.

Czcionkami drukarni ,,Pracyll (M. Biedermann) w Poznaniu.



