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PRZEWODNIK ZDROWIA

Pismo poswiecone pielegnowaniu zdrowia i sposobowi zycia wedtug
praw i wskazowek przyrody.

Wychodzi w drugiej potowie kazdego miesigca.

*

$5 Do wspélpracownictwa \M\; Przedruk wszelkich na-
zaprasza sie kazdego, e szych artykutéw, o ile
kto na podstawie do- przeciw temu nie za-
$wiadczer lub nauki pra- strzegli sie autorzy, do-
gnie stuzy¢ ludziom w W zwolony jest tylko z wy-
sprawach ich zdrowia. raznem podaniem ,,Prze-
Rekopiséw drobnych nie wodnika Zdrowia [Ber-

zwraca sie. lin]“ jako Zrodta.
Przedptata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemieckim 2,50 M. — w austro-wegierskiem 3 ko-

rony — w rosyjskiem 1 rub. 50 kop. — w innych krajach europejsklchlAmeryce 2,70 M. W Niemczech

i Austro-Wegrzech przyjmujg przedptate potroczng (1,25 M. — | kor 50 hal) Wszystkle urzedy pocztowe;

zapisany p. nr- Il. Abt. t. 117. — Numer osobny 25 fen. Prawdziwie ubodzy odbierac moga pismo za
nadestaniem rocznie 50 fen. (60 hal.) w znaczkach pocztowych na optate przesytki.

1901, wydawca i redaktor odp.: A. Czarmnowski, Berlin Karlstr. 32.  Czerwiec.

Tres¢: Wiec w sprawie pijanstwa, karciarstwa i Sp. — Jak sie zachowywaC podczas upatow. — Nasza
koszula przyrodzona. — Krwawnik pospolity czyli Tysigclist i jego uzycie w lecznictwie,
rolnictwie i przemysle. — Przestrogi i rady. — Rozni. — Odpowiedzi od redakcji.

. WIEC .
w sprawie pijanstwa i karciarstwa.

odbedzie sie w Poznaniu w wielkiej sali Bazarowej w niedziele, dnia 16
czerwca 0 godz. 12 i wpot w potudnie.

Porzadek obrad: 1] Zagajenie i wybor biura. 2) Historyczno-spoteczne
omoOwienie pijanstwa w Polsce. 4) Alkohol ze stanowiska lekarskiego. 5]
Srodki zaradcze przeciwko pijanstwu. 6) Sprawa karciarstwa hazardowego.
7) Wolne gtosy.

A zatem odbedzie sie wiec w tym samym dniu i prawie w tym samym
czasie, w ktoérym ,,przyjaciele™ nasi odstoni¢ zamyslajg w Berlinie pomnik
smutnej dla nas pamieci Bismarcka, ktéry to tyle krwi we wojnach przelat
i tyle fez rodzinom polskim wycisnat, owemu twércy ostawionej kolonizacji,
owemu pradziadowi bezczesnego hakatyzmu, burzycielowi pokoju. Dawno
juz 6w zagorzalec zeszedt z tego Swiata — polski duch natomiast zyje
| tezeje, mimo ciggtych gnebien, przeSladowan i udreczen, wyrostych z
zasianego nasienia wrogiego. Z tym wrogiem uporaliSmy sie Bogu dzieku,
nie trudno réwniez nam bedzie zatatwi¢ sie z jego nasladowcami. Zbyt
stabi to zresztg nieprzyjaciele w stosunku, do innych wrogéw naszych
jakiemi sg pijanstwo, karciarstwo i Sp., tak bardzo niestety juz roz-
wielmoznionych pos$rod naszego spoteczenstwa. Przeciw tym wrogom ma
sie rozpoczg¢ walka. Niech to bedzie nareszcie walka na ostrze, tak jak
na to zastuguje nikczemnos$¢ wroga. Przeciw temu wrogowi niech stang
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do szeregu wszystkie stany, wszystkie jakiebadz partje, gdyz to wrdg
wspolny tak ludowcéw jak arystokratow, tak mieszczan jak wiesniakow
tak robotnikdéw jak urzednikéw, dziedzicéw itd. Oby wszyscy wiecownicy
przekonali sie o wielkiem niebezpieczenstwie tych zakorzenionych natogéw
naszych, oby wszystkim stat sie pamietnym dzien 16-go czerwca jako
dzien pamigtkowy nie owego zmartego juz wroga, ale dzien wypowie-
dzenia walki tym o wiele gorszym wrogom. Jestto najwazniejszg pod-
stawg i najprostsza droga do odzyskania albo raczej wywalczenia
sobie tak upragnionej wolnonci naszej; nadto sposéti ten jest o tyle
bardziej praktyczny, iz wcale niezawodnie nie podrazni nerwow ,,opieku-
néw" naszych i nie da im, powodu do zwyktych obaw o che¢ zburzenia

przez nas poteznego (?) ich panstwa.

Jak sie zachowywat potas opatow!

W ostatnich dniach maja mieliSmy
kilka dni tak skwarnych, jakie zwykle
dopiero w petni rozwiniete lato w
darze nam przynosi. A choC ciepto
stoneczne najwiekszym jest przeciwni-
kiem chor6b i chorobotwdérczych wa-
runkéw, przeciez wobec nagtych a
niezwykle rychtych w tym roku upa-
tow, 1los¢ chorob, szczegodlniej zaka-
znych, nie zmniejszyta sie, lecz raczej
tu i owdzie, mianowicie po wielkich
miastach, zwiekszyta. Tak przynajmniej
gtoszg lekarze. Nie powinno nas to
zbyt zadziwia¢. Widocznie ludziska,
zaskoczeni upalnemi dniami, nie umieli
sie wihasciwie zachowywa¢ pod wzgle-
dem pozywienia i ubrania. Stad to
choroby!

Poniewaz nalezy sie spodziewac,
ze tegoroczne lato obdarzy nas jesz-
cze raz po raz szeregiem dni skwar-
nych, podajemy tu pokrotce przepisy,
jak sie zachowywa¢ w czasie
upatow.

A wigc po pierwsze co do pozy-
wienia, pamietajmy, ze przetrawianie
pokarméw wywotuje we wnetrznosciach
naszych sporo ciepta, szczegdlnie za$
tluszcze. Poczuciowo tez zmniejsza
cztowiek w dniach goracych ilo$¢ po-
zywienia, a za to wiecej pragnie. | naj-
zagorzalszy spozywca mies ttustych i
ostro przyprawnych traci che¢ na nie
w dni skwarne, taknac potraw Izejszych,
jarzyn, macznych, owocow itp.

IdZmy za tym J)opedem, za gtosem
przyrody! Nie jadajmy w dni gorace
tluszczéw, jak najmnie] miesa, a Spo-
zywajmy: jarzyny 1 salaty (szpi-
nak, lebiode, brodawnik, szparagi, rze-

zuche, itp. itp.) owoce, ryz, kasze,
kukurudze i chleb. o

Pragnienia nie gasSmy napojami
zawierajgcemi alkohol, nie pijmy
piwa, Kktore nie gasi przeciez pragnie-
nia — starajmy sie gasi¢ pragnienie,
jedzac duzo owocow (poziomki, maliny,
Jagody, Swietojanki, wisnie itp. itp.),
bo z niemi razem spozywamy duzo
wody i to wody przekroplonej (desty-
lowanej) w stonecznej pracowni przy-
rody. Skoro za$ nie wystarczg nam
owoce same, pijmy soki owocowe, lub
wode ze sokiem, a szczegOlnie tez
wywary roslinne (herbate z lisci po-
ziomkowych, malinowych, jezynowych,
krwawnikowych itp. itp.)

Zmeczeni biegiem lub wysitkiem
cielesnym nie pijmy nagle chtodnej
wody, usiadiszy — w tym razie ucie-
kajmé/ sie zawsze wprzdd do owocow!

ospodynie domu niechaj zwazaja
przy zakupnach 2zywno$ci na targu |
przy gotowaniu, azeby nie przygoto-
wywac wielkich zapasow. Tyle, ze sie
zje wszystko ,,na jednem posiedzeniu™!
Co najwyzej przechowywac potrawy
do wieczoral W czasie wielkich upa-
tow bowiem wszystko sie psuje nader
predko. Kobiety po miastach niech
przedewszystkiem pomng o tem wobec
wszelkich rzeczy zaprawnych, t. zw.
konserwow miesnych, jarzynnych,
rakdw, ryb, itd. Skoro sie puszke
otworzy, trzeba sie z jej zawartoscig
upora¢ w kilku godzinach. Nie chowac
nigdy do przysztego dnia! Skoro za$
potrawa jaka$, czy w stanie gotowa-
nym czy surowym, podpada nam nie-
wiasciwym zapachem, choéby zlekka
tylko zdradzajgcym psucie sie, lub
niewtasciwym wygladem: wyrzucic¢ jg!
W rozkfadajgcych sie bowiem $rod-
kach zywnos$ci w czasie upatéw predko
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wytwarzajg sie jady, ktorych skutkiem
b%éwajaz czesto silne zaburzenia zotg-
dka, a nieraz i Smieré. W najlepszym
za$ razie spozywanie niezupetnie Swie-
zych pokarméw powoduje niedomaga-
nia zotagdka, ktore zndéw narazg czio-
wieka na inne stabosci, czynigc go
i“mniej odpornym na ujemne wplywy
otoczenia. Nie rzadzi¢ sie wiec wzgle-
dami mniemanej oszczednosci, chowa-
jac ,.resztki" zbyt dlugo — choroba
przeciez wiecej Kosztuje, niz pozywie-
nie Swieze na dzien nastepny!

Nie potrzebujemy chyba wobec
Czytelnikow «Przew. Zdr.» dodawad,
ze nie é’lest tez wcale czynem wiasci-
wym, dawanie resztek, jakich oba-
wiamy sie da¢ domownikom, innym
ludziom, postugaczkom, biedakom,
wedrownym itd. To¢ to grzech, a nie
petnienie cnoty mitosierdzial

Na wnetrze ciata, w ktorem sie
w czasie skwaréw nagromadza zbyt
duzo cieptoty, mozemy dziata¢ ozywczo
i chtodzaco nietylko owocami i zdro-
wemi owocnemi napojami, lecz takze
dziataniem z zewnatrz: zmywaniami
zimng wodg, kapielami itd.

Bardzo wygodnym $rodkiem szyb-
kiego ochtodzenia zb?/t rozpalonej krwi
jest potrzymanie dtoni przez I do 2
minut pod promien chtodnej wody —
w miescie pod wodociagg — w ten spo-
sob, by prad wody oblewat szczeg6lnie
okolice stawu napiestkowego ' czyli
Brzydloﬁkowego i to w miejscu, gdzie

ijg tetha. Oczywiscie zwazac trzeba,
by na spocong dton nie puszcza¢ zbyt
nagle ostrego pradu lodowatej wody.
Wprzéd potrzymac rece w miednicy!

Kto moze, niech uzywa précz ka-
pieli w wodzie biezgcej takze jak naj-
wigcej kapieli powietrznych w miejscu
cienistem.

Ubranie na upaty powinno byc¢
obszerne, przewiewne, jasne. Ciemne
materje wchianiajg duzo ciepta z ze-
wnatrz  a powsj[rzymu(fq przeziew.
Ubranie przylegajgce do ciata nie
pozwala wystepowac na zewnatrz cie-
ptocie wewnetrznej. Sprawy te zresztg
znane!

Kto musi duzo chodzi¢ lub pra-
cowac cielesnie, niech pamieta o tem,
by w pewnych odstepach czasu dawat
odpoczynek znuzonym mie$niom, a
objawiajacej si¢ w ustroju wigkszej
potrzebie wody czynit zado$¢ w spo-
sob rozsadny. Przy pracy cielesnej
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lepiej odpoczywac czeSciej, a zdota sie
pracowac dtuzej i zrobic¢ wigcej, ani-
zeli spieszy¢ sie, by wykonczy¢ cos,
nie dajgc cialu wytchnienia przez go-
dzine lub dwie. Niejeden potrafi poka-
zaC taka ,,sztuke", ale potem tez znu-
zony i pracuje stabiej od przezornego,
nieraz za$ nabawi sie i choroby.

Kto przezornie postepuje, temu nie
zaszkodzi upat s’roneczr(ljy, ten nie
potrzebuje obawia¢ sie udaru!

Nasza koszula przyrodzona!

Skére ciata naszego poréwnaé mo-
zna z tkaning. Bo jak tkanina kazda
posiada warstwe wiokien gtownych i
Eoprzecznq warstwe wiokien przety-
anych, obie o roznej tegosci i od-
miennnych wiasciwosciach, tak tez i
skora ludzka ma dwa poktady widkien,
i to gtowng warstwe wiokien nerwow
i miesni, | wypeiniajace przestwory
tejze warstwy f)oklrady tkanki facznej.
Tkanka ta dzieli sie znowuz na rodzaje:
komodrkowej, gietkiej, Sciggnistej, gab-
czastej, galaretowej i ttuszczowej.

Podobnie jak odpowiednio do por
roku stuzy nam raz Iniana lub bawet-
niana odziez, fatwo przepuszczajgca
ciepto, to znéw przetrzymujaca je odziez
wetniana lub jedwabna, tak tez i ustroj
nasz cielesny odpowiednio do cieptoty
otaczajgcego go powietrza przystoso-
wuje swe okrycie pierwotne, to jest
skore. Raz czyni jg tatwo przepusz-
czajacg ciepto, to zndw przetrzymujacg
ciepto. W ten sposob skdra stanowi,
rzec mozna, dla ustroju naszego pier-
wotng, przyrodzong koszule.

A jak przezornie i pomysinie przy-
sposobita nam matka przyroda te ko-
szule! Poniewaz mamy jg ciggle na
sobie, trzeba, bySmy szybko, odpowie-
dnio do nagtych zmian otaczajgcego
nas powietrza, zdotali przetwarz zawar-
tos¢ jej widkien. Istotnie tez zmiana
ta odbywa sie nad podziw szybko, pre-
dzej, anizeli zdotamy zamieni¢ koszule
Iniang na wetnianke lub odwrotnie.

Skdra nasza przedziwnie przyspo-
sobiona do przetrzymywania lub prze-
puszczania ciepta, a tem samem do
uchraniania ustroju naszego od szkod-
liwej utraty cieplika, jako tez od zbyt
natarczywego przyptywu cieptoty. Czyn-
no$¢ ta zowie sie naukowo skorng re-
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gulacjg cieptoty. Otéz podobnie jak
przyodziewek dziurawy lub nieodpo-
wiedni nie zdota nas ochroni¢ od
mrozu lub upatu, tak tez pozbawiony
tej ochrony ustrdj ludzki, skoro przy-
rodzona jego koszula, skora, wykazuje
braki i niedostatki. Gdy brak regulacji
cieptoty przez skore, zachodzi¢ musza
wewnatrz ustroju nieporzadki; odby-
wajacy sie bowiem w ciele przebieg
palenia, zaczem i wszelkie czynnosci
zyciowe, podlegajg regulacji przez
skore w podobny sposéb, jak ptomien
BOd kottem przez zasuwki kominowe.
omijamy tu drugi wazny regulator
cieptoty w naszym ustroju, t. j. ptuca,
a opiszemy pokrotce sposob regulacji
cieptoty przeziewem skornym, azeby
przypomnie¢ potrzebg prawidtowego
obchodzenia sie z naszg przyrodzong
koszula.

Wiokna gtéwne, podktadowe naszej
skory majg wiasciwos¢ Sciggania sie w
zimnie. Scigganie sie skéry w zimnie
uwidocznia nam tworzenie sie t. zw.
gesiej skorki. Skora nasza, $ciggajac
sie, powstrzymuje odptyw wewnetrz-
nego CIEF’{& na zewnatrz; tkwigce w
skorze widkna miesniowe, stawiajac sie
ukosnie, Sciesniajg naczynia krwionosne
skory, skurczajg sie tez wiokna mie-
$niowe, otaczajgce naczynia wieksze, a
krew skutkiem tego z okolic podskor-
nych odptywa do wnetrza: zimno nam,
dreszcz nas przebiega, ale ustréj ma
wewnatrz  potrzebng do zyciowych
czynnosci cieptote. Nasza koszula przy-
rodzona, skora, jest w takiej chwili
suchsza, i stata sie gorszym przewod-
nikiem ciepta, anizeli byta kilka minut
uprzednio.

Dalej zas, skoro dziatanie zimna
zewnetrznego trwato tylko przez krotki
czas, ustro] nasz rozpala sobie wew-
natrz wiekszy ptomien. Tymczasem
podziatato zimno i na drugi rodzaj
tkanki skornej, na wiokna taczne. Te
za$, a szczegolnie tkanka gietka, za-
chowujg sie odwrotnie wobec zimna,
anizeli tkanka migsni, to jest rozsze_rzaqu
sie w zimnie, a S$ciggajg w cieple.
Wskutek wiec dziatania na nie zimna
nastepuje znéw powolne rozszerzenie
naczyn krwionosnych, ktérych Scianki
posiadajg przeciez tkanke gietka, i po-
woli skora nabrzmiewa znow do daw-
niejszej grubosci. Skora tedy i naczynia
jej krwionos$ne dziatajg teraz ssaco, i
wkrotce napetnione sg cieplejszag krwig

z wewnatrz naptywajacg. To odporne
dziatanie (reakcja) skory, to jest od-
Epwiedé na szybkie Scigganie si¢ wio-
ien miesni pozniejszem rozszerzeniem
widkien gietkich jest, jak widzimy,
wspaniale obmyslanym sposobem re-
gulacji cieptoty.

Podobniez, ale na odwrét, przeo-
braza sobie nasz ustréf'( swag koszule
przyrodzong, to jest skore, gdy mu
grozi zbytek przyptywu clepta z ze-
wnatrz. Ciepto dziata na widkna miesni
zleniwiajgco, wydtuza je, skraca nato-
miast pozniej i napreza gietkie wiokna
i taczne. Krew z wnetrza naptywa
wiec bujnie w naczynia podskérne, i
wewnatrz czujemy ochtode. A ponie-
waz tkanki tgczne bardzo powoli tylko
skracajg sie pod wplywem ciepta, od-
ptyw krwi ze skory nastepuje dopiero
w dtuzszy czas po dziataniu ciepta ze-
V\(nFEr)znego (zimno nam po cieptej ka-

ieli!).

P Wiokna tedy migsniowe skory prze-
twarzajg pierwsze wrazenie ciepta lub
zimna zewnetrznego, wiokna zas taczne,
przedewszystkiem _gietkie, —przejmuja
skutek pdZniejszy. Tamte maja fizykalne
wiasciwosci wody, zelaza itp.: ciepto je
rozszerza, zimno $cigga, te za$ majg
wiasciwosci kauczuku: zimno je wy-
dtuza, ciepto spreza.

Skéra wiec jest najpierwszg o-
chrong naszego ustroju przed zbytniem
cieptem lub zimnem z zewnatrz.

Jasnem jest, ze skutkiem przydiuz-
Szego noszenia ciagle cieptej odziezy i
bezustannego w ten sposob odzwycza-
jania sk()ri od jej dziatalnosci przyro-
dzonej wtokna mieléni skornych i naczy-
niowych muszg uledz statemu rozpre-
zeniu. Skutkiem za$ tego jest bra
krwi w skorze, a szkodliwe prz¥pl
krwi do narzadéw wewnetrznyc fm{
gestje). Ztad to powstai)ai zapalenia
roznych tkanin, niezyty btonek, ude-
rzenia krwi do gtowy itp. Pomddz
moze w takich razach jedynie zmy-
wanie sie zimng woda, albo raczej
zmywania zimne po uprzedniem roz-
grzaniu ciata w t6zku lub w tazni pa-
rowej.

Skoro natomiast skutkiem zbyt
diugiego a ciggltego dziatania zimna
na ustréj, n. p. z powodu mieszkania
w izbach zimnych awilgfotnych, Z po-
wodu pracy w wodzie, lub z powodu
trwajgcej przez szereg lat niedokrwi-
stosci u 0s6b nerwowych, rozciggnie
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sie tkanka #tgczna, natenczas koszula
nasza przyrodzona, skora, staje sie
lichg, bo oddaje zbyt tatwo ciepto cie-
lesne na zewnatrz. Wowczas nie po-
magajg zmywania zimne itp. WKporzq-
dzic mozemy wowczas naszg koszulg
przyrodzong jedynie tak, ze wysta-
wiamy ja jak najczesciej na dzia-
tanie cieptego powietrza i stonca,
azeby ostabione tkanki tgczne nabyty
znéw sprezystosci. Ludzie, ktorzy pra-
cujag duzo na Swiezem powietrzu, w
stofncu, majg to wszystko za darmo,
do czego sie Mieszczuchy uciekac
musza nieraz z pos$wieceniem czasu i
znacznych kosztow: mianowicie kqgiele
stoneczne i powietrzne. Niechze bedg
Panu Bogu wadzieczni za ten dar.

Szczegolnie teraz z nastaniem pory
cieptej, powinniSmy pamieta¢ o tem,
by jak najwiecej przewietrza¢ i prac¢
naszg koszule przyrodzona.

Kto zniewiesciaty, czyja skora
wrazliwa zbyt na zimno, niech prze-
dewszystkiem pomysli o zahartowaniu
jej woda. Kto cierpiat duzo od zimna,
niech wysusza sobie skére na stoncu
i powietrzu.

Wszyscy jednak, czy zdrowi czy
cierpigcy, pamietajmy o tem, ze nasza
przyrodzona koszula wymaga podob-
niez pieczotowitosci z naszej strony,
co i koszula wetniana lub ptécienna, ze
dla regulacji cieptoty przez skore po-
trzeba jej utrzymywac mozno$¢ pra-
widlowego przeziewu. Pamietajmy o0
tem, by toze nasze byto przewiewnem,
nie uzywajmy ciezkich pierzyn itcs).
lecz starajmy sie, by w czasie snu do
ciata naszego powietrze miato jak naj-
wiecej przystepu. Szczegolnie ci, ktorzy
we dnie w zamknietych izbach praco-
waé muszg, niech o tem Famietajq.

Zreszty za$, skoro tylko mozemy:
kapmy sie w wodzie, w stoncu i
powietrzu, a zachowamy sobie w nale-
zytym stanie naszg koszule przyro-
dzong, a tem samem i zdrowie we-
wnetrzne.

Krwawnik pospolity czyli Tysigclist
i jego uzycie w lecznictwie, rolni-
ctwie i przemysle.

opis. Krwawnik (po facinie: Acliil-
lea Millefolium, po niem. Schaf-
garbe) znany jest rowniez pod nazwa

Ztocien Krwawnik lub Tysiaclist.
Jestto ziele trwale, posiadajgce +odygie
sztywnag, gtadka lub wioskowatg, zwykle
nieco rozgateziona, corocznie z Kkorze-
niaka wychodzacg w sokosci od
kilkunastu centymetrow az do jednego
metra.

LiScie w zarysie sg wazkie (lan-
cetowate), podwojnie lub potrojnie pie-
rzastodzielne, z wierzchu ciemniejsze,
omszone lub nagie, ogdlng postacia do

i6r strusich podobne; utozone sg u
odygi naprzemian.

Kwiaty zwykle biate, rzadziej ro-
zowe lub zywo czerwone, sg dos¢
mate i drobne, zebrane w liczne po-
dtugowate kwiatogtowki tworza gesta
wierzchotke rozpierzchlg, réwno-wy-
sokg — ukazujg sie od czerwca do
poznej jesieni; ziele cate ma smak
stonawo-gorzki, S$ciggajacy, i zapach
przyjemnie korzenny. Kwiatki sg bar-
dziej aromatyczne i gorzkie. W krwa-
wniku znajduje sie mata ilos¢ niebie-
skawego olejku eterycznego podobnego
do kamfory.

Rosnie W catej niemal Europie,
Srodkowej Azji oraz poéinocnej Ame-
ryce. U nas jestto jedna z najpospolit-
szych roslin krajowych, napotykana
wszedzie na miedzach, tgkach, past-
wistkach, trawnikach, zaroslach, oko-
pach lub przy drogach. Gdzie tylko
spotka¢ mozna krwawnik, rosnie on
zwykle gromadnie, rozkrzewia sie silnie
i tworzy mocng darnine. Na suchym i
E%onnym piasku dochodzi do niewiel-
ich rozmiar6w i barwe ma jasna,
zottawo-zielong, na lepszej roli wyrasta
bujnie, przybierajgc ciemno-zielony
odcien.

Uzycie. Krwawnik byt to dawnigj
$rodek bardzo zalecany 1 cieszacy sie
wielkiem zastosowaniem przy zewnetrz-
nych i wewnetrznych cierpieniach, a
uzycie jego znane byto jeszcze w sta-
rozytnosci. W XVIII stuleciu zaliczony
zostat krwawnik do $rodkow w lecz-
nictwie obowigzkowych. Jest on znako-
mitem zielem lekarskiem lekko pod-
niecajgcem. Krwawnik tworzy poniekad
przeciwstawienie rumianku, jakkolwiek
zawiera w sobie bardzo podobne skiad-
niki, atoli wprost odwrotnie rdzniace
sie w stosunku ilosciowym. W rumianku
panuje strona aromatyczno-eteryczna
nad gorznikiem, w krwawniku za$
gorzkowo$¢ przewaza znacznie pod-
niecajgce czesci lotne (eteryczne).
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Krwawnik dziata silnie na naczynia
krwiono$ne, rowniez na uklad mie-
sniowy i nerwo (mbéwia, ze prze-
chodzi w krew, od czego tez nazwal).
Uzywa sie tak lisci jak kwiatu prz
zbyt silnych krwawicach (hemoroidachgl,
przy nadmiernej miesigczce, biatych
uptawach, jak wogole przy chorobli-
wych wydzielinach btonkowych. Mto-
dziutkich listkow uzywa sie zwykle do t.
zw. kuracyj wiosennych, zwiaszcza w
cierpieniach watroby, $ledziony i zo-
fadka, jako tez przeciw hypochondrji.
Swiezo urwane takie listki kraje lub
sieka sie drobno, wgciska sok i pije
go badz to z mlekiem badZ z wodg osto-
dzong miodem. Drobng taka siekanke
z miodziuchnych listkbw posypaé mo-
zna na pomaske (chleb z mastem) i
spozywac codziennie. Mozna tez listki
wygotowa¢ w wodzie i Eo ostudzeniu
Fié jako herbatg; zwykle migsza sie
istki krwawnika z innemi jeszcze ro-
$linami jak rzezuchg lub brodawnikiem.
(Czyt. opis w ,,Prz. Zdr.“ r. 1896 str. 37.).
Swieze liscie krwawnika, gniecione,
uzywaja sie takze jako oktady rozpedza-
jace. Ale i suszone kwiaty zmieszane
z rumiankiem i goracg wodg dobrze
zwilzone a ciepto natozone stanowig
znakomity oktad rozdzielajacy. Zna-
komici profesorowie i lekarze, jak np.
prof. Werber, dr. Stahl, dr. Schilling,
dr. Drzewiecki, powazajg wiasciwosci
krwawnika i zalecajg swym cierpigcym
w poczatkujgcych suchotach, przeciw
btednicy, cierpieniom zotgdka i kiszek,
cierpieniom kobiecym itp. W homeo-
patji stosuje sie krwawnik przeciw
tezcowi (tetanus, Starrkrampf), przeciw
starym wrzodom, przeciw cierpieniom
watroby, przy puchlinie wodnej, prze-
ciw krwawnicom i w celu pobudzenia
miesigczki. Dawka 3—12 potencja.
Niektorzy uwazaf'(az rozowe kwiatki
krwawnikowe za skuteczniejsze od
biatych; wobec tego nadmieni¢ tu wy-
pada, iz dotad zadnej réznicy w skut-
kach nie sprawdzono. Natomiast dobrze
jest zwazaé per)K/ zbieraniu ziela tego
na miejsce, w ktérem rosto: listki i
kwiaty sg bowiem znacznie silniejsze i
wiece] aromatyczne z roslin wyrostych
na wzgorkach lub na suchych i stone-
cznych miejscach, anizeli takich, ktore
wzrastaty w miejscu wilgotnem i za-
cienionem. Z tych ostatnich roslin
wiecej tez ubywa przy suszeniu.
Krwawnik jest nader uzyteczng

rosling takze w gospodarstwie. Bydto
chetnie sie tg rosling zywi, listki za$
drobno posiekane mieszasie do paszy dla
drobiu, zwilaszcza dla kur i indykow
w celu wydalenia z nich robakéw. —
Ze wzgledu na skfadniki swe aroma-
tyczne i gorzknikowe uzywany bywa
krwawnik do wyrobu nalewek i likwo-
row zotadkowych; w wielu miejscowo-
Sciach potnocnej Europy, gtdwnie je-
dnak w Szwecji i Norwegji, ziele to
zastepowato chmiel przy wyrobie piwa.
Za mato dotad u nas ceniong i upra-
wiang i zuzytkowang jest roslina taw
rolnictwie. Z tej przyczyny przytaczamy
dla naszych rolnikow nastgpujace
wskazowki J. Bieganskiego:

Posiadajagc znakomite wiasnosci
zadarniajace, krwawnik moze by¢ uzy-
tym do obsiewania ptonnych nieupra-
wnych piaskow i wydmisk. Do tego
celu piaski cate obsia¢ trzeba nasio-
nami krwawnika, po prostu na nieru-
szang ziemie, przejs¢ kilkakrotnie ze-
lazng brong, nastepnie caty zasiew
lekko przypruszyc jakakolwiek mierzwa,
smieciami ulicznemi, wiorzyskiem lub
gling, i doskonale uwalcowac. Siew taki
wykonaé sie powinno w jesieni, i jesli
mozna, przed deszczem; wiosenny za-
siew daje rosliny zbyt stabe, zeby sie
mogty oprze¢ wydymaniu piasku pod-
czas lata. Podobnie jak przy innych
roslinach lekarskich ~nadajacych sie
do ustalania piaskow ruchomych, nalezy
i przy uprawie krwawnika pierwej
zanim przystapimy do zasiania wydmy,
zabezpleczy¢ od wyrywania przez
wiatr ogniska ruchu, to jest wszelkie
zaro$niete wzgorki, przez obsadzenie
ich wierzbg albo topolg a przy niemo-
znosci zrobienia tego, przez przykrycie
ich chociaz gateziami jodtowemi. Krwa-
wnikiem réwniez obsia¢ mozna wszelkie
nasypy, waty, planty kolejowe itp.
roboty ziemne, ktore doskonale zadarnia
i utrwala. Pastwiska podsiane krwaw-
nikiem sg bardzo zdrowe dla bydta i
owiec. Doda¢ tu wypada, ze roslina ta
lubi potozenie otwarte, stoneczne i nie-
mokre.

Ze wzgledu na swa pospolitose,
krwawnik jako towar handlowy posiada
stosunkowo niskg cene; centnar su-
szonych lisci kosztuje obecnie 50 M,
centnar suszonych kwiatkow 50 do
60 M.

ZbieraC trzeba krwawnik w czasie
kwitnienia.
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Przestrogi i rady.

— Utatwienie porodu. Brzemienne
owinny w ostatnim czasie przed po-
ogiem czesto i duzo biega¢, gdyz ¢wi-
czenie takie wplywa Kkorzystnie na
prawidtowe utozenie sie gtowki dziecka
a rownoczesnie tez na caly przebieg
porodu. Réwniez powinna brzemienna
potozywszy sig, czesto CwiczyC sie w
podnoszeniu lub dzwiganiu sie siebie
samej — a mianowicie w tym celu,
aby po pierwsze migsnie brzuszne
wzmocni¢ a po drugie, aby ulatwic
przebieg porodu.

(Archiv ph. u. diat. Therapie.)

— Niebezpieczenstwo noszenia gor-
setu wykazat dobitnie dr. Thiersch
przez naukowe swe doswiadczenia.
Badat on na wielkiej liczbie kobiet i
dziewczat bezwzgledne gorsetu cisnie-
nie w objetosci piersi i kibici, i to za
pomocg 0sobnego przyrzadu miarowego.

Wynik zajmujgcych tych badan jest
nastepujal;:y: 1) Gorset, jak zwykle go
nosza kobiety, ciei\(zy statem cisnieniem
172 do 2 kg. na kibici; 2) w zwigzku
z innemi cze$ciami ubrania ciasnego
przedstawia gorset przyczyne ciggtych
wadliwosci Kklatki piersiowej i wogdle
tutowia. Wszelkie usitowania zastgpienia
gorsetu rozumnem ubraniem trzeba
usilnie i stale popierac.

— Przeciw poceniu sie nog. Cier-
pigcy na zbytnie pocenie ndég powinni
przez ciggte staranne czyszczenie
(dziennie dwa razy ciepta kapiel nog
0 32° C.) usuwaé wypociny i zapobie-
gaC przez to wydzielaniu sie cuchu
odrazajgcego. — Woyleczenie ~moze
nastapiC przez diuzsze usilne dziatanie
na przemiane materji calego ciata
{'ako tez poszczegolne zabiegi wodo-
ecznicze. Mianowicie stosowacC nalezy
dziennie dwa razy kapiele odmienne,
w ten sposob, ze trzyma sie nogi przez
5 minut w wodzie cieptej ?38° C)
nastepnie przez pot minuty w wodzie
zimnej (17° C) i tak dalej ciepto
zimno, ciepto, zimno przez pot godziny.
Oprécz tego trzeba wyciera¢ 1 wymy-
waé dobrze cate ciato, na noc robié
oktad tydek i kolan (patrz ksigzeczke:
»Sposoby i przepisy lecznictwa przy-
rodnegol'!) W lecie nalezy brac¢ czesto
kapiele powietrzne i stoneczne; obuwie
powinno by¢ przeziewne, a zatem z
ptotna (lub tez nosi¢ sandaty a najlepiej
ile moznosci czesto boso chodzic.)

— Przeciw cholerynie u dzieci. Dr.
Monyour w Bordeaux wyprobowat
bardzo prosty sposéb leczenia chole-
ryny (wymioty potaczone z biegunka),
owe] choroby strasznej pojawiajacej

. sie tak czesto u dzieci, zwiaszcza w

miesigcach goracych. Dr. M. jest zdania,
ze w kiszkach znajdujg sie bakterje
powodujace tamze nie]prawidjrowe ro-
Jenie czyli kiszenie (fermentowanie.)
Nic on zatem innego choremu dziecku
przez kilka dni nie podaje, jak tylko
dobrze odgotowang wode. Woda sta-
nowi bowiem dla bakteryj najgorsze po-
zywienie, tak iz wnet ging; dziecku za$
woda taka gasi najlepiej pragnienie i
jest zupetnie wystarczajaca, gdyz pod-
czas tej choroal nie taknie. Mozna
dawa¢ dziecku dziennie 300 do 400 g.
(blisko i/2 litra) wody do picia. Zwykle
juz po Kilku dniach dziecko niema
ani wymiotéw ani biegunki, i mozna
je zwolna znowu przyzwyczaja¢ do
nalezytego pokarmu.

Rozmaitosci.

— Walka przeciw pijanstwu COraz
skuteczniej przeprowadzong zostaje w
Szwajcarji. W wiekszych miastach
dotad urzadzono juz 455 gospod i
restauracyj, w ktorych napojow alko-
holicznych wcale nie podajg. Ruchome
herbarciarnie i kawiarnie majg rowniez
wkrotce by¢ zaprowadzone wwigkszych
miastach.

— Zawieranie zwigzkow matzen-
skich a choroby. W Minnesota (w Ame-
ryce) ogtoszono zamyst prawa, ktore
zakazuje zawieranie $lubu osobom
chorym na gruZlice lub podlegajagcym
na choroby umystowe. Pozwolenia
$lubu nikt nie ma otrzymaé, kto oprocz
innych papierow potrzebnych nie
wreczy urzednikowi  poswiadczenia
lekarskiego, ze wolno mu zawrzec
zwigzek matzenski.

— Zaprowadzenie osobnych klas
dla dzieci chorowitych po4deca jeden z
lekarzy berlinskich. Dzieci przewlekle
chore ponoszg bowiem nieraz znaczng
szkode przez udziat w nauce ogdlnej
nie mogacej bra¢ szczegdtowegowzgledu
na chorobe; czesto tez dzieci takie
przedstawiajg wprost niebezpieczen-
stwo dla swych wspétuczni, zwiaszcza
przy cierpieniach narzedéw oddecho-
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wych, przy gruzlicy itp. Nalezatoby
sie zatem takim dzieciom udziela¢
nauke osobno i to na wolnem powie-
trzu. Zbyteczng okazataby sie przez
to kosztowna, a czasowo zawsze ogra-
niczona nauka prywatna, ktorg dzieci
takie zwykle sg zmuszone pobieraC.
Dla epileptycznych i wogole nerwowo
ostabionych dzieci moznaby osobne
klasy utworzy¢. W Londynie zamyslajg
w biezacym miesigcu urzadzi¢ 4 osobne
szkoty dla dzieci porazonych; w razach
koniecznych majg dzieci by¢ zawozone
do szkoty w waozkach.

— Hygiena a klozety w pociggach.
Miejsca ustepowe w wagonach kolejo-
wych nie odpowiadajg wcale wymaga-
niom dzisiejszych zasad hygieny. ?/
daliny padajg na szyny lub na kofa
wagonu, wysychajg tam i z czasem
zamieniajg sie na pyt. Postepowanie
takie moze by¢ bardzo niebezpieczne
np. podczas epidemji Zaleca sie klo-
zety zamkniete, ktoreby zbieraty wy-
daliny i tylko na ostatniej stacji byty
czyszczone. Nic atoli nie szkodzi, gdy
mocz wylewa sie na tor kolejowy.

(Dent. Aerzte Ztg. 1900).

— Gdzie najwiecej analfabetow |
pijakow? Ostatnie obliczenie w Rumunji
wykazato, ze przy zaludnieniu blisko
6 miljonéw dusz okoto 4 miljony o0s6b
nie umie tam ani czytaC ani pisac.
Réwnoczesnie przekonano sie tez, ze
z krajow europejskich stosunkowo naj-
wiecej jest pijakow w Rumunji.

— Najczestsza przyczyng zuboze-
nia jest choroba. Dowodzi to liczbami
Dr. Kohmann. Twierdzi on, ze 28,4%
wszystkich zubozatych wogoble doszio
do tego przez chorobe; na 1000 mie-
szkancow 9,74% ubozeje przez cho-
robe. Wskutek pijanstwa ubozeje 28%,
a 2% jest zubozatych wogole.

— Zakaz palenia tytoniu niedorost-
kom. Towarzystwa wstrzemiezliwosci
w Clirystyanji przeprowadzity u za-
rzadu miejskiego zakaz ﬁalenia tytoniu
na ulicy lub w lokalach publicznych
dzieciom nizej lat 15. Nie wolno im
wogole sprzedawacC tytoniu ani nawet
w razie, gdyby chcieli kupi¢ dla doro-
stych. — Czyby u nas, a zwlaszcza
w Warszawie, Krakowie, Lwowie i
Poznaniu nie mozna przeprowadzic¢
takiego zakazu? Niestety brak u nas
towarzystw wstrzemiezliwosci, a zatem
naduzywania we wszelkich kierunkach

kwitng! — Sprawe te goraco polecamy
wiecowi poznanskiemu, o ktérym na
czele wzmianka.

Odpowiedzi od redakcji.

(R. K.) W panstwie przymusu szczepienia
ospy. Wedle najnowszych ogfoszen biura staty-
stycznego miasta Berlina zachorowato na ospe
w r. 1898 nie mniej jak 26 osob, ktore jednak
wszystkie wyzdrowiaty. U kazdej z tych oséb
poprzednio zaszczepiong byta ospa, uje-
dnej nawetpo raz drugi. A wiec w samym tylko
Berlinie, miescie stojacem w kierunku zdrowot-
nosci na najwyzszem stopniu pos$réd miast nie-
mieckich, zachorowato w jednym roku 26 o0sob
szczepionych — ile to wiec w calem panstwie
rzeczywiscie zachorowato na ospe, zwiaszcza,
gdybysmy doliczyli te wypadki, ktoére nie zo-
staty rozpoznane i liczone jako ospa? Jak wia-
domo, statystyka bowiem stara sie udowodnic¢
tylko ,,wypadkami s$mierci' rzekome zanik-
niecie ospy. Gdyby ludowi powiedziano, ile to
0sob rocznie na ospe zachorowato, wtenczas
by z pewnoscig nikt dalej nie wierzyt w usu-
niecie ospy a co najmniej w ,,ochronnos¢" za-
szczepienia ospy.

(K. Z.) Srodek na pluskwy. Ro$lina stuzaca
jako znakomity S$rodek przeciw pluskwom jest
wszedzie dziko rosngca macierzanka (Thylnian).
Posypuje sie suszonego tego ziela sporo w katy
pokoju, w tozka itp., zamyka szczelnie drzwi
I okna, a zwykle juz po dwoch dobach pozostajg
po pluskwach tylko niektére wyschte skoéreczki.
W celu zapobiezenia nastepnemu rozmnozeniu sie
nieprzyjemnych gosci nalezy izby jak najstaranniej
oczyscic, wymywac¢ wodg mydlang a szczegdlnie
jak najczesciej silnie przewietrzac; przewiewu
bowiem wecale znie$¢ nie moga, zwiaszcza mtode
takie zyjatka.

(s. w K.) Jakanie si¢ lecza w nowszym
czasie takze czesto za pomoca hypnozy.

(K. w Lw.) Wyréb soku owocowego czyli
wina bez alkoholu opisany jest w Przew. zdr.
roczn. Il (1896). Jestto najlepszy sposob, ktory
poleci¢ mozemy, gdyz soki zachowa¢ mozna
przez kilka lat w Swiezym stanie.

(W.wP.) ,,Katechizmmatzenski" wykonczony
zostanie dopiero za Kkilka miesiecy i natych-
miast rozestany bedzie przedptatnikom. Précz
tego przysposabiamy do ttoczby obszerniejsze
dzieto omawiajgce w powazny sposob zycie ptciowe.
Dzieto to réwniez naby¢ bedzie mozna po zni-
zonej cenie, ale tylko w przedptacie.

(S. w Trz.) Numer styczniowy z r. b. jest
wyczerpany. Drugi naktad num. tego wyszlemy
pozniej po odbiciu i to nie tylko p6zniejszym,
ale wogole wszystkim dotychczasowym przed-
ptatnikom, gdyz w naktadzie pierwszym pozo-
stato zbyt duzo omyitek drukarskich.

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



