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PRZEWODNIK ZDROWIA

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

Wychodzi w drugiej potowie kazdego miesigca.

Do wspétpracownictwa
zaprasza sie kazdego,
kto na podstawie do-
$wiadczen lub nauki pra-

Przedruk wszelkich na-
= szych artykutow, o ile'
'gj przeciw temu nie za-

strzegli sie autorzy, do-

gnie s’:unyE Iudziom_ w ® zwolony jest tylko z wy-
spraV\_/ach ich zdrowm_. ® raznem podaniem ,,Prze-
Rekopisow drobnych nie M wodnika Zdrowia [Ber-
zwraca sie.
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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¢ moga pismo za
nadestaniem rocznie 50 fen. (60 hal.) w znaczkach pocztowych na optate przesyiki.
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Tres¢ . Kwestja moralnosci w nowoczesnem spoteczenstwie. — Woycieczki ,,leniwe" a ruchliwe. —
Potrzeba cukru dla ustroju naszego i jak czyni¢ jej zados¢. (Zgubne skutki naduzywania
cukru sztucznego). — Precz ze zbytnig obawa suchot! — Jak sobie chtodzi¢ mieszkanie
latem. — Ostroznie z lodem. — Barwne sSwiatto jako $rodek leczniczy. — Otrucie grzybami i

srodki zaradcze. — Przestrogi i rady.

Kwestja moralnosci
W nowoczesnem spoteczenstwie.

Wsrod wybujatych fal nowoczesnej
walki o byt odbiegli ludzie tak dalece
od przyrody, w pogoni za bogactwami
tak dalece przestali zwazac na jelj
ostrzegawcze glosy, ze dopiero gwat-
towne wstrzasnienie réwnowagi pomie-
dzy zywotem jednostek a wszechpra-
wem przyrody, objawiajace sie szere-
giem chor6b, zdolne jest obojetnosc
ludzka wzruszyé¢ i przezwyciezyC. Na-
ruszenia tej rownowagi, choC wyste-
pujg silnie, nie sg jednak zlem nie-
spodziewanem; przygotowujg sie one
pomatu, pod wptywem niemoralnego,
nienaturalnego sposobu zycia jedno-
stek. Ogot za$ zwykle dopiero zwraca
uwage na nie wtedy, gdy jad ogarnat
szerokie kota ludnosci i zagraza roz-
wojowi powszechnemu ludzkosci, a to
znowu szczeg6lnie w kierunku gospo-
darczym. Stad to pochodzi, ze w na-
szych czasach sprawa obnizenia sie

— Rozmaitosci.

poziomu obyczajowosci, sprawa ciggtego
zwyradniania ludnosci jadem fatszywej
moralnos$ci, rozwiozto$ci szerzacej sie
wskutek nienaturalnego pojmowania
stosunkéw piciowych, dopiero nieda-
wno baczniejsza zaczeta na  siebie
zwraca¢ uwage, gdy odczuto ja jako
kwestje ?ospodarcza,.(l) Stad pochodzi,
ze wszelkie inne kwestje mniej lub
wigcej ekonomiczne, od dawna ciagle
zajmowaty umysty, a nawet podzielity
ludzi na partje i stronnictwa. W tym
stopniu co np. kwestje rolnicze i prze-
mystowe, sprawy wojskowosci i komu-
nikacji publicznej, kwestja robotnicza
i kwestja zydowska itp. nie zdotata
sprawa obyczajowosci publicznej zajac
umystow, jak wogole nie zdotat uczy-
ni¢ tego ruch dazacy do skierowania
ludnosci do zycia wedle praw i wska-
zowek przyrody, i obja¢ szerokie war-
stwy; kwestja bowiem podniesienia
moralnosci publicznej jest Scisle zwig-
zang z tym ruchem. SzczeSciem, ze
najpowazniejsi  pisarze nasi zrozu-
mieli to i zaczynajg w ostatnim czasie
dziata¢ w tym kierunku na rasy. Po-
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stuchajmy np., co méwi Henryk Sien-
kiewicz w jednej z najnowszych swych
powiesci (Na jasnym brzegu): ,,Zycie
ludzkie, jesli ma by¢ normalne,
powinno by¢ zaszczepione na
pniu natury, wyrastac z niego,
Jak gataz wyrasta z drzewa, ist-
nieCc z mocy tych samych praw.
Wowczas bedzie prawdziwe, a zatem i
moralne, moralnos¢ bowiem nie jest
W gruncie rzeczy niczem innem,
jak tylko zgodnoscia zycia z wszech-
prawem natury'l

Skoro chcemy uksztattowaé w ten
spos6b zycie, jednem z najprzedniej-
szych wymagan jest zmienienie fal-
szywej moralnosci naszej doby, wzdry-
gajgcej sie przed kazdem stowem
~nieobyczajnem”, a_zwyrodniajacej po-
tajemnem wyuzdaniem i rozwioztoscig
coraz szersze kota ludnosci. Wspom-
nieliSmy juz, ze sprawe te zaczynaja
teraz rozpatrywac jako ekonomiczng
ze wzgledu na to, ze odbifa sie juz w
stosunkach gospodarczych mianowicie
po wielkich miastach. Ale szkody,
Jakie na tem polu wywotuje, sg tylko
jednym z objawoéw ujemnego jej na
ludzkos¢ oddziatywania; jesli chcemy
wykorzeni¢ zto z gruntu, nalezy zwro-
ciC uwage na zasadniczg strone kwe-
stji. Sprawa moralnosci publi-
cznej jest przedewszystkiem
sprawa hygjeniczna.

Dla tego tez nie wykorzenig roz-
wioztosci obyczajow zadne zakazy i
zagrozenia kar przez prawodawstwo,
skoro nie usuniemy przyczyn szerze-
nia tej rozwioztosci, polegajacych na
nienaturalnem zachowaniu sie kobiet
ciezarnych i karmigcych, na niehygie-
nicznem wychowaniu miodziezy, na
podawaniu jej zupetnie fatszywych
zasad o stosunku obojga pici, na uta-
twianiu rozwioztego obcowania przez
nieh&/gieniczne stosunki mieszkalne w
wielkich zbiorowiskach ludzi, itd. itd.

Wiadomo, ze po wielkich miastach
przepisy ograniczajace swobode domow
I niewiast publicznych nie zdotaty
weale prawie ukréci¢ rozpusty, a
mato Cco powstrzymujg rozszerzania
sie chorob piciowych, zakazajacych
coraz szersze kota, bo czego nie wolno
czyni¢ publicznie, temu oddajg sie
ludzie tem skwapliwiej potajemnie.
Publiczne domy nie majg szerzyc
zgorszenia, a prywatne domy mie-
szkalne po wielkich zbiorowiskach

przemystu, skupiajac na matej prze-
strzeni wielkg liczbe m’fodziez%/ ptci
obojga, zmuszonej po kilku i kilkuna-
stu przebywaC ze sobg w ciasnych
izdebkach we dnie i w nocy, utatwiajg
droge zepsuciu!

W tym wzgledzie sprawa moralno-
sci dotyka i kwestji robotniczej naszej
doby, ale jak wszelkich objawow obni-
zenia obyczajowosci publicznej przy-
czyng jest tu w pierwszym rzedzie
niezwazanie na naturalne przepisy
hygg)eny prywatnej i publiczne;j.

szczegOtach tych ,,przepisow"
poméwimy w osobnym artykule.

Wycieczki ,leniwe" a ruchliwe |

Znany do$¢ powszechnie i u nas
niemiecki pisarz Seume nadzwyczaj
cenit ruch na $wiezem powietrzu. Byt
szczegOlnie zwolennikiem dtuzszych
przechadzek. Seume odbyt piechotg
podr6z z Niemiec do potudniowych
Wioch. Ocloisa’r ja w zajmujgcem dziele:
»Przechadzka do Syrakuzy" (—miasto
na wioskiej wyspie Sycylji). Seume
wypowiedziat stowa znaczace o pozy-
tecznosci chodzenia duzo i ruszania
sie po Swiecie (Es wuerde alles besser
gehen, wenn man mehr ginge), ktore
w odpowiednim przektadzie polskim
brzmig: Lepiejby ze wszystkiem zy-
cie nam schodzito, gdyby sie wiecej
W zyciu... chodzito!

Wspdiczesni, szczegblnie mieszkancy
miast, za malo niestety przekonani o
potrzebie ruchu i chodzenia po $wie-
zem powietrzu. llez to razy widzi sie
ludzi, ktorzy przez caty tydzieh ru-
szali sie tylko za kramnicg, po scho-
dach gmachow fabrycznych Ilub po-
dworcach zadymionych, wyjezdzajacych
w niedziele za miasto, a potem zasia-
dajgcych w jakim ogrodku do piwa
i... kart. Zapewne, ze juz sam pobyt
na Swiezem powietrzu korzystni dla
ptuc, i lepiej badZcobadZz grac w kart
gdzie$ za miastem, pod lasem, anizeli
w_zadymionej izbie goscinnej w $rod-
miesciu, ale dziesieckro¢ lepiej wyje-
chawszy za miasto i dostawszy sie do
lasu, pobiega¢ w nim, chocby z dzie-
¢mi, rozrusza¢ miesnie nog i piersi!
Przechadzka po lesie z godzine, dwie
lub dtuzej pokrzepia przeciez znacznie,
znacznie wiecej, anizeli siedzenie przez
kilka godzin na jednem miejscu, przy
piwie, pogadance i kartach!
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Urzadzajac wycieczki, pamietajmy
0 stowach Seumego. Korzystajmy z
pobytu wsrod pol i lasow, i ruszajmy
sie Jak najwiecej. Niejeden ttomaczy
sie staboscig w nogach lub inng, badz
to swoja, badz zony lub innej osoby
z posrod rodziny. Sg to zwykle ptonne
wymowki, azeby upozorowa¢ moznosé
zasiadania do... kart i spijania_piwa.
Skoro ktos z rodziny, ktora sie wy-
brata za miasto, nie moze istotnie
chodzi¢ chocby powoli, niechaj z in-
nemi osobami  rownie stabowitemi
roztozy sie na murawie i pobawi. A
ludzie majacy zdrowe nogi niech bie-
gaja. Nigdy tez chyba zona nie bedzie
mezowi czynita wyrzutéw o ,,porzuca-
nie" jej i pozostawianie w towarzy-
stwie obcych, skoro sama nie moze
pobie%aé, a maz zechce z innymi uzy¢
przechadzki po lesie. Zona rozsgdna
rada bedzie raczej, gdy maz zapragnie
upojic sie powietrzem leSnem, zamiast...
piwem, gdy zapragnie zmeczy¢ miesnie
nog chodzeniem, zamiast znuzy¢ mie-
$nie ragk... midceniem w karty. A zme-
czenie i znuzenie, jakie wywotuje ruch
obfity na Swiezem powietrzu, nikomu
przeciez nie zaszkodzg. Kto, bedac
dotad leniwym pod tym wzaledem,
sprobuje przechadzek dtuzszych raz i
drugi, wpredce zasmakuje w nich, bo
przekona sie, ze pierwotne zmeczenie
silne coraz rzadziej i mniej natarczy-
wie sie objawia. A wczesne udanie
sie na spoczynek po przechadzce za
miastem — bez wstepowania do kar-
czem dla wypijania wodek i piw ,,do
poduszki" — zawsze pokrzepi znuzo-
nego tak, ze nazajutrz wstanie do
pracy rzezwiejszy, anizeli po ,posie-
dzeniu™ piwnem i Kkarciarskiem ,na
wycieczce".

Przypomnie¢ warto, ze zamozniejsze
osoby, ktorym lekarze dla poratowa-
nia nadwatlonego zdrowia kazg wy-
jezdza¢ latem do wod, muszg tam sto-
sowaé sie do pewnych przepisow pod
wzgledem dyety, i obowigzane uzywac
duzo ruchu i przechadzek. Samo picie
wod nie wystarcza do odzyskania
zdrowia. | zaden tez lekarz pacjentowi,
ktoryby zamyslat spijajac przepisane
wody, siedzie¢ przytem na jednem
miejscu, grywa¢ w Kkarty itp. przy
piwie lub winie, nie obieca dobrego
skutku pobytu u wod. Istotnie tez
ludzie powracajacy z wadd, ukrzepieni
na zdrowiu, ze swobodniejszym umy-

stem, jakoby ,,odmiodzeni”, zawdzie-
czajg to nietylko ,,wodom" samym,
lecz w rownej prawie, a nieraz w wie-
kszej mierze porzuceniu przez kilka
tygodni ujemnych pod wzgledem zdro-
wotnym  obyczajow wielkomiejskich,
przedewszystkiem za$ znaczniejszemu
ruchowi, i swobodnemu a ruchliwemu
pobytowi na Swiezem powietrzu.

Kto przykuty obowigzkiem lub...
brakiem Srodkéw przez lato cate do
wielkiego miasta, niechze prze/naj-
mniej korzysta rozsadnie z wolnych
chwil: niech i w powszedni dzien wy-
biega cho¢ na godzinke, cho¢ na pot
za miasto lub do parku jakiego i tam
pobiega, a czynigc wycieczke za mia-
sto w niedziele i w $wieto niechaj nie
przycupnie na cate poobiedzie na
Jednem miejscu, lecz chodzi jak naj-
wiecej ! Wszyscy, ktorzy sie o btogim
wptywie takich wycieczek przekonali,
niech pouczajg swych rodakow, ze nie
dos¢ spijac piwo na Swiezem powietrzu,
lecz najlepiej stuzy sie zdrowiu, cho-
dzgc duzo po $wiezem powietrzu!

Potrzeba cukru dla_ustroju naszego
| jak czynic¢ jej zadosC!

(Zgubne skutki naduzywania cukru sztucznego).

Czytelnikom naszym nieraz juz
wykazywalismy, ze przyroda wymaga,
bysmy pozywienie, jakie nam przezna-
czyta, brali wprost od niej, z jej
pracowni, bysmy odzywiali Sif przy-
gotowanemi przez nig sama ptodami,
nie za$ wytworami sztucznemi praco-
wni chemicznych. Stad tez przy ka-
zdej sposobnosci  wystepujemy stano-
wczo przeciwko polecanym szumnemi
ogtoszeniami sztucznym ,,wyskokom"
Fosilnym, rownie jakprzeciwsztucznym
ekarstwom. Ni?ednokrotnie opisywa-
Iiémi zgubne dla ustroju ludzkiego
skutki uzywania chemicznych wytwo-
row lekarskich i pozywczych. Przyroda
sama, buntujac sig¢ przeciwko nim,
karzac nas niedomaganiami réznemi i
zaburzeniami w ustroju naszym, pra-
gnie nas zwréci¢ na jedynie wihasciwg
droge. Poparcie jednak, jakiego sztu-
czne Srodki pozywienia i lecznicze
doznajg w kotach lekarzy ,,aprobowa-
nych", ostabia stuszng przeciw nim
walke.

Wobec tego na tem wieksze uzna-
nie i rozpowszechnienie zastuguja
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wywody meza takiego, jak uczony le-
karz Dr. med. v. Bunge. Znany ten
fizjolog i chemik wystepuje bardzo
stanowczo przeciwko wszelkim sztu-
cznym $rodkom pozywienia. Potepia
tedy wszelkie chemiczne wytwory
biatkowe i zelaziste, owe tropony,
plasmony, sosony, haematogeny
itp. Nie nalezy dac sie uwodzi¢, pisze
wyraznie, zuchwatej reklamie.

»Bierzmy pozywienie od rolnika,
ogrodnika, nie za$ z aptek i fabryk
chemicznych™.

Jasnem jest, ze uczony, wygtasza-
La,cy Smiato takie poglady, musi tez
yC przeciwnikiem uzywania cukru
sztucznego.

Istotnie prof. Bunge ogtosit nieda-
wno w «Miesigczniku migdzynarodo-
wym dla zwalczania zwyczajow pija-
ckich® dbuzszg rozprawe przeciwko
naduzywania cukru sztucznego. Wy-
wodzi, ze potrzebe cukru dla ustroju
powinien cztowiek zaspakajaC spozy-
waniem przyrodzonych daréw, ,,owo-
cow stodkich"; woéwczas, postepujac
wedle przyrodzonego popedu, zapewni
sobie zdrowie. Uzywanie natomiast, a
szczegOlnie naduzywanie cukru chemi-

cznie wytworzonego musi szkodzi¢
zdrowiu.
Dla czego sie tak dzieje, wynika

ze zastanowienia sie nad skiadem na-
szych Srodkéw pozywienia. Najgtow-
niejsze przeciez sktadniki naszego po-
zywienia, wywodzi- profesor Runge,
to jest biatko, ttuszcz, maczka, i
wreszcie pewne sole, nie znajdujg sie
z osobna w zadnym $rodku pozywie-
nia, podawanym nam przez przyrode,
lecz s3 pomieszane ze sobg = Skoro
tedy cukier Wyodrebnimdy Z jego po-
taczen (wiec n. p. wydobywajac go
sztucznie z burakow) 1 spozywamy go
osobno, narazamy ustréj na to, ze in-
nych koniecznych sktadnikow zywnosci
otrzyma za mato.

W owocach stodkich wprawdzie
ilos¢ biatka i thuszczéw jest tez nie-
znaczng, ale mozna przeciez ze sma-
kiem spozywac¢ réwnoczes$nie inne po-
jtlrayyy, posiadajgce dostateczng ich
ilosC.

tatwo zrozumie¢, Zze kto sie obje
cukrami, nie ma potem checi na inne
jadto. U dzieci nieraz to przeciez zau-
wazy¢ mozna. Prof. B. stusznie wiec
wystepuje przeciwko dawaniu dzieciom
cukierkow. Gdy pragng stodyczy,

trzeba oczywiscie ich pragnienie za-
spokoi¢. Ale nalezy im wowczas dawac
owoce o0 duzej zawartosci cukru,
przedewszystkiem dojrzate winogrona,
figi, daktyle, gruszki, brzoskwinie,
Sliwy Swieze lub chocby suszone.

Poleca‘jqc owoce stodkie, przypo-
mina prof. B., ze zawierajg one duzo
soli pozywnych i przyrodzonych zwig-
zkéw zelazistych, jakich krew do od-
zywiania potrzebuje. Kto dziennie spo-
zywa wiekszg iloS¢ cukru czystego,
uchyla swemu ustrojowi pozyskanie
w szczegolnosci ,,wapna, ktérego na-
szym $rodkom zywnosci i tak niedo-
staje”.

Cukier czysty nie zawiera ani
wapna ani zelaza, zawierajg natomiast
wapno  w duzej ilosci _mleko_krowie,
a dalej z owocow poziomki i figi.

Mianowicie u dzieci, ktére przeciez
rosng i rozwijajg sie, kaze prof. B.
zwaza¢ na potrzebe wapna 1 zelaza
W pozywieniu.

Ale i dorosli powinni wiecej na te
potrzebe zwaza¢. Do zaprawiania owo-
cow i jagod nalezy uzywaé jak naj-
mniej cukru albo i wecale nie. Kobiety
brzemienne i karmigce potrzebujg
tylez wapna i zelaza, co dzieci. Nie-
chaj wiec spozywajg duzo owocoOw i
potraw ze zwigzkami zelazistemi, ale
niech nie obcigzajg ustroju cukrem,
nie zawierajacym ani wapna ani ze-
laza. Kazdy za$, ,,mezczyzna czy nie-
wiasta, mtody czy stary, niechaj ogra-
niczy o ile mozna spozywanie czystego
chemicznie cukru®.

Nader trafnie zwraca prof. B. uwage
na to, ze zeby u dzieci, zjadajgcych
duzo cukrow, Esujaz sie nie bezposre-
dnio cukrem, bo¢ cukier z pomiedzy
wszystkich maczkowych przetworéw
przez najkrotszy czas pozostaje po-
miedzy zebami, lecz posrednio w ten
sposéb, ze nasycone cukrem nie poza-

aja przyrodzonych ptodéw roslinnych,

i ustréj ich nie dostaje do$¢ soli wa-
piennych, koniecznych do utrzymania
zebow.

Zwraca Si?( potem prof. B. przeciwko
uzywaniu alkoholu; przypomina, ze
najwazniejsze czesci pozywne jagody
winnej i zboza traci sie przy sporza-
dzaniu wyskokdw alkoholicznych. Po-
legajac na starannych doswiadczeniach
orzec mozna, ze ,alkohol wogole jako
pozywienie nie ma wartosci".

Co do zdrowotnictwa publicznego,
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wyciagga prof. B; ze swych wywodéw
stuszny wniosek, ze panstwo powinno
cukier sztuczny obtozy¢ jak najwyz-
szemi ctami, azeby ograniczy¢ jego
uzywanie, usung¢ natomiast wszelkie
cta przywozowe na owoce, i popierac
wszelkiemi  $srodkami ogrodnictwo i
sadownictwo, by naktania¢ ludno$¢ do
Spozywania OwoCOw.

Czytelnicy nasi i bez tego o po-
trzebie takiej sg chyba przekonani.
Niechajze szerzg te' poglady, w czem
im cenng moze by¢é pomoca oparcie
sie na zdaniu takiego uczonego, jak
chemik prof. i dr. medycyny Bunge.

Precz z¢ zbytnia otaa sechot!

Nalezy rozsgdnemu cztowiekowi uni-
ka¢ choréb, zyjac odpowiednio «do
wymagan przyrody — ale zyjac prze-
zornie nie powinien zatruwacC sobie
spokoju zbytniem strachaniem sig,
nieustanng obawa, by go nie opadty
jakie ztoSliwe mikroby... Przesadna
taka obawa dreczy cztowieka, rozstraja
mu nerwy, a przez to wihasnie utatwia
wtargniecie chorobowym zakazkom.
Pamieta¢ powinniSmy zawsze o tem,
ze tylko tam zdotajg sie uczepic ustroju
ludzkiego 1 rozgospodarowa¢ w nim
wrogie drobnoustroje, gdzie znajdujg
grunt podatny do rozwoju. Kto zas
zyje w sposéb rozsadny, nie daje w
swem ciele 'podstawy rozwoju dla roz-
sadnikbw choréb zakaznych. Coraz
gorliwsze w ostatnich czasach zajmo-
wanie sie mikrobami, badanie ich zy-
wotnosci it. d., spowodowato w spote-
czenstwach nowoczesnych —gorliwsze
obmyslanie Srodkéw zaradczych prze-
ciwko chorobom zakaznym, jak suchoty,
tyfus itd., ale tez niestety wyrodzito
zbytnie u wielu osob obawy. Przeci-
wko przesadnemu obawianiu sie su-
chot wystgpit niedawno w nader do-
bitnych stowach dziennik Amerykan-
skiego Stowarzyszenia Lekarskiego.
Suchoty, szczegoélnie ptuc, sa wpra-
wdzie najwiece] rozpowszechniong i
najgrozniejsza chorobg wsrod ludu, i
dobrze mysle¢ ciggle o srodkach,
jakby jej panowanie ukracaC. Ale
nalezy wystepowaC przeciwko niedo-
ktadnym pojeciom o sposobie szerze-
nia sie suchot. Zakazenie sie od czio-
wieka nastepuje w ogolnosci rzadko,

a nastgpi¢ tylko moze, skoro jest u
kogos grunt podatny dla zakazkow.
Nie trzeba tez straszyC ludnosci li-
czbami czesto przesadniemi. | tak na
kongresie suchotnictwa w Kanadzie
twierdzit gubernator, ze jedna piata
wszelkich wypadkéw $mierci w Kana-
dzie spowodowana suchotami —to za-
pewne przesadal A juz na pewno
przesadzit amerykanski lekarz, twier-
dzacy, ze w Stanych Zjednoczonych
zabiera Smier¢ z suchot trzecig czesc(!)
ludnosci krajowej w najlepszej porze
zycial... Dos¢ smutnem, ze suchoty sg
P_owodem smierci w_>p» do /T czesci
iczby ogolnej zgonow. Zwalczajgc
stusznie tak niebezpieczng chorobe nie
nalezy przeciez przesadniemi twier-
dzeniami pobudzac¢ lud do przezorno-
ci, budzac zarazem niepotrzebne a
szkodliwe obawy.

Powtarzajf%: te lekarskg przestroge,
bardzo na dobie bedaca, przypomina-
my tez jeszcze z naszej strony, ze
Swiatto stoneczne zabija szybko
zakazki suchot i inne w powietrzu sie
unoszace. Przyroda dba o nas. Korzy-
stajmy z jej srodkow, utrzymujgcych
zdrowie: = powietrza, Swiatlta, wody,
odzywiajmy sie rozsadnie, a nie be-
dziemy potrzebowali ba¢ sie chord
zakaznych!

Jak sobie chtodzic mieszkanie latem?

Podawalismy w numerze zesztym(6)
obszerniejsze wskazowki, jak sie zacho-
wywac podczas letnich upatow co do
pozywienia, ubrania, chtodzenia same-
goz ciata rozpalonego, ruchu i pracy.
Pragniemy jeszcze poda¢ kilka pozy-
tnych uwag dla tych, co zniewoleni
przez kilka godzin dziennie pracowac
w izbach, a mag] mieszkania gorace,
i mimo wszelkich $rodkéw chtodzenia
sig, kapieli itd. mecza sie nadmiernie
w czasle upatow.

Ot6éz w mieszkaniu, gdzie dochodzi
duzo stonca, nalezy dla ochtodzenia
powietrza w pokojach zawiesza¢ w
oknach zastony z grubego, zaglowego
ptétna (samodziatu), i w czasie najgo-
retszych godzin zwilzaC je obficie
woda, lejac ostroznie od gory. Ptotno
grube nasyca sie wilgocia, pije ja
chciwie i zatrzymuje diugo; po wysu-
szeniu przez stonce zwilza sie zastone
na nowo; w ten sposéb powstrzymu-
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jemy rozgrzanie powietrza promienmi
stonca. Pod oknem mozna dla pod-
chwytywania wody, ktorej zreszta mato
co Scieka, utozyC jaki Kkilimek, itp.
Pt6tno powinno siega¢ az do podtogi
prawie. Wydatek to stosunkowo maty;
Brzy stosowaniu takich zaston moze
yC okno otwarte nawet i w ciq?u
najupalniejszych godzin.—Dalej ochta-
dza sie znakomicie powietrze w izbach,
ustawiajgc _w nich jaknajwigcej na-
czyn glinianych z wodg. Powinni o
tem pamietaC przedewszystkiem mie-
szkancy wsi, gdzie w dni upalne w
niskich, wystawionych na dziatanie
stonca izbach powietrze staje sie wprost
meczacem. Ale i w ,,salonach” w miescie
mozna chtodzi¢ powietrze naczyniami
z wodg, mozna je przecie (talerze itp.
ptaskie naczynia) ustawia¢ podmeblami,
skoro nie majg zawadzac lub razi¢ oka;
mozna tez rozstawiaC wszedzie naczy-
nia z kwiatami, ktére nawet same
przyczyniajag sie do oczyszczania po-
wietrza, a przytem zdobig pokég'}. Ale
uwazac: jak najmniej szklanych, jak
najwi%cej glinianych naczyn (przezie-
wnych)!

Mamy wiec dosy¢ Srodkéw, aby
sie nie ,udusi¢" w pokojach w czasie
upatow.—Oknamogabycciagle otwarte;
w nocy takze powinny by¢ otwarte,
nawetskoro sie $pi wtym samym pokoju.
Muchy itp. owady, wlatajace nocg do
izby, znowu sobie wylatujg — a pa-
mietaC trzeba, ze skoro na noc zamy-
kamy okno, wiezimy w pokoju owad
dawno przybyte, a te potem wskute
zamkniecia w duszniejszem powietrzu
wiasnie sie rozjadawiajg i tng nas na
dobre!

Ostroznie z lodem!

Niebezpieczng i naganng jest, da-
wanie chorym do potykania kawatkow
lodu, jako tez chtodzenie napojow
wrzucaniem lodu, skoro sie nie jest
zupetnie pewnym, ze 16d jest sztu-
cznym wytworem z dobrej, zdrowej
wody do picia. W lodzie t. zw. natu-
ralnym, to jest CFochodza(cym ze sta-
wow, jezior i t. d. znajdujg sie liczne
rzesze bakteryj zakaznych, powodujg-
cych rozliczne grozne choroby, jak
febre przemienng, biegunke, durzyce
(tyfus) itd. A zakazki te, jak wiadoma,
majg twardy zywot, i w lodzie wihasnie
zdotajg przez diugi czas zachowywac

swg site pierwotng. Lekarze stwier-
dzali nieraz powstanie réznych cho-
rob zakaznych z powodu spozywania
lodu z wody niezdrowej, niepodatnej
do picia. Léd przechowywany od
zimy w lodowniach nadaje sie wigc
tylko do uzytku zewnetrznego, do
chtodnikéw za$ i t. p. nalezy zawsze
tylko uzywac lodu sztucznego, wytwa-
rzanego latem zamrozeniem wody
przeczyszczanej lub dobrej zrodlanej.—
W razie niepewnosci co do pochodze-
nia lodu lepiej nie narazacC zdrowia
uzywaniem go, lecz uciekac sie¢ do in-
nych $rodkow chtodzenia. Znakomi-
tym sposobem ochtadzania napojow bez
uzycia lodu jest owiniecie naczynia
ptatem zamoczonym w zimnej wodzie
I wystawienie potem na okno lub w
inne miejsce, gdzie panuje mocny
przeciag.

Barwne Swiatto jako Srodek leczniczy.

Stosowanie Swiatta jako S$rodka
leczniczego szerzy sie coraz wiecej, i
to obecnie juz takze ws$rod zwolenni-
kéwzresztatylko dawniejszych, starych
sposobow medycyny szkolnej. Badanie
naukowe oddziatywania promieni Swietl-
nych na ciatlo nasze doprowadzito do
stwierdzenia, iz rozmaite pod wzgledem
barwy promienie majg tez rozmaite
wiasciwosci i skutki.  Na kongresie
medycznym w Nantes we Francji mo-
wit 0 tem obszernie Dr. Rattegeau.
Zwrocit szczegolriie uwage na odkry-
cie doskonatych wiasnosci leczniczych
Swiatla fioletowego w chorobach ner-
wowych. Chorzy nerwowi znajdujgcy
sie przez kilka godzin w pokoju, gdzie
panowato Swiatto fioletowe, uczuwali
wielka ulge. Swiatlo czerwone za$
dziata draznigco na nerwy, i stan
chorych nerwowo pogarsza. Natomiast
wszelkie wyrzuty ostre, jak np. zarnice,
ospa it p. wysypki tatwiej, predzej i
skuteczniej leczy¢ mozna, skoro na
chore ciato dzialajg promienie czer-
wone.

Otrucie grzybami i Srodki zaradcze!

W rozprawach lekarskich o grzy-
bach znajdujemy zwykle szereg roz-
maitych odtrutek przeciwko grzybom
jadowitym. Najlepiej jednak zapewne
zapamietaC sobie, iz w razie pojawow
zatrucia grzybami najdoskonalszym i
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najpewniejszym $rodkiem zaradczym:
natychmiastowe oproznienie catko-
wite przewodu kiszkowego. Nalez

wiec bra¢ S$rodki na wymioty Ilu

wzbudzac je sztucznie, taskocgc podnie-
bienie pidérkiem lub palcem, z drugiej
strony za$ oczyszczaC przewodd wle-
wkami, a nadto pi¢ jak najwiecej
mleka i zimnej wody, celem rozcien-
czenia jadu. Zaleca sie dla ostabienia
skutkow jadu uzywanie mokrych okta-
dow na zywot, silne poty i potkgpiele.

Po czem za$ miarkujemy, izeSmy
sie zatruli grzybami? Poznaki sg na-
stepne: palenie w kiszkach, kurcze
zotadka, zawroty i mdtosci. Po zjedze-
niu kilku grzybéw%adowitych doznaje
sie tez juz w ustach i w gardle nie-
przyjemnych uczué; w tym razie wiec
sam zmyst smaku okazuje sie prze-
zornym strozem. W wielu za$ innych
razach ostrzega nas juz powonienie;
smakujemy niejako z oddali jadowito$¢
grzybow.

Skoro istnieje podejrzenie otrucia
sie grzybami, trzeba przedewszystkiem
nie traci¢ gtowy, i nie rozdrazniac sie
zbytniemi obawami. Stosujac si¢ spo-
kojnie ale Scisle do podanych powyzej
wskazéwek, wpredce doznamy polep-
szenia i unikniemy niebezpieczenstwa
grozacego ustrojowi ciezszg niemoca.

Przestrogi i rady.

— Ochrona przeciw chorobie mor-
skiej. Dr. Galliano -w Turynie (we
Wioszech) podaje jako niezawodnie
chronigcy przeciwko wybuchom mor-
skiej choroby Srodek: Scisnieciezotgdka
mocnem opasaniem. Poniewaz, mowi
Dr. G, kurcze zotadka w chorobie tej
pochodzg z podraznienia splotéw czul-
cowych  (nerwowych) i W(T(z’rowych
(ganglje), obstugujacych zotadek, przeto
nacisk na zotadek I na pobliskie sploty
weztowe musi powstrzymywac kurczowe
porywy. Podwigzywano juz i dawniej
nieraz zotadek w razie choroby mor-
skiej, nie myslagc jednak o tem, ze
opasanie dziataC ma przedewszystkiem
na zwoje czyli wezty (ganglje) i ze
odpowiednio trzeba opasanie urzadzac.
Doswiadczenia Dra G. daly podstawe
do udoskonalenia opasan brzusznych,
stosowanych dotad tylko poczuciowo.
Opasania Dr.G. dzialajg bardzo dobrze:
powstrzymujg wybuchy choroby mor-
skiej, a sttumiajg takze w biegu bedaca.

— Nie wuderza¢ dzieci w grzbiet i
po uszach! Zwyczaj karania dzieci
uderzaniem w twarz, w policzek, przy-
czem najwiecej odczuwa ucho uderze-
nie, najwiecej pewno rozpowszechnio-
nym w Niemczech, gdzie tez nazywaja
policzek ,,biciem po uchu" (Ohrfeige).
Ale u nas niestety przejmujg niekto-
rzy ten nieszczesny niemiecki zwyczaj.
Nalezy przeciw niemu wystepowac bez-
wzglednie. Silny policzek nieraz wy-
wotuje na cate zycie choroby uszu
u dziecka. Skutkiem bowiem nagtego,
gwattownego $ci$niecia powietrza w
przewodzie stuchowym peka lub nad-
wereza sie czesto btonka bebenkowsa;
takze nerwowe zaburzenia, jak szum
w uszach itp., powstaja czesto skutkiem
policzka. Jest to wiec kara bezmysina.
Rodzice polscy niechaj jej unikaja, a
gdy obcy stosuje jg wobec ich dzieci
jako $rodek wychowania, niechaj sta-
nowczo zadajg u wyzszej wiadzy po-
karania tak nieogatrznego wychowa-
wecy. W Niemczech raz poraz stychac
0 procesach, wytoczonych nauczycie-
lom za nieopatrzne pobicie dziecka ze
szkodliwemi skutkami dla stuchu (owe
nieszczesne, ulubione ,,Ohrfeigen!™),
niechajze rodzice polscy réwnie oka-
zujg sie dbatymi o zdrowie swych
dzieci. Baczenie na to, by dzieciom
nie dziata sie krzywda pod takim
wzgledem, jest zarazem zaznaczeniem
zdrowem... patrjotyzmu.

Uderzanie dzieci w grzbiet, sztur-
chanie po krzyzu, niebezpiecznem jest,
gdyz szkodzi¢é moze miodocianemu
rdzeniowi pacierzowemu i przewodowi
gtownych nerwéw, draznigc je gwatto-
wnie. Nieraz takie bicie stalo sie po-
wodem choréb nerwowych. Skoro bic¢
trzeba, to bi¢ po ,,mniej szlachetnych",
»poslednich™ czeSciach ciata!

— Przy uktuciu przez komary, pszczot
lub inne owady trzeba natychmiast od-
no$ne miejsce cokolwiek zmacza¢ a na-
stepnie natrze¢ zwyktembiatem mydtem
domowem; po natarciu takiem znika
wkrétce wszelki bol i palenie. Mydto
jest cennym Srodkiem odkazajacym
(desinfekcyjnym). Wybierajac si¢ na
wycieczke I. t. p. nie zapomnij wzigé
kawatka mydta do kieszeni. Niektorym
stuzy takze dobrze kropla formaliny
(réwniez silny ptyn odkazajacy!) na-
tarta na uklute miejsce. Srodek ten
jednak zbyt drazni skére, zwiaszcza
gdy jest delikatng jak np. u dzieci;
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przedewszystkiem zwazac trzeba, aby
nic formaliny w oko sie nie wtarfo.

— Sposob oczyszczenia wody. Cze-
sto sie zdarza, zwlaszcza Eodczas upa-
tow, iz woda do picia wzbudza podej-
rzenie, jakoby nie byta nalezycie czy-
stg a wiec szkodliwg. Mozna sobie
zaradzi¢ w ten sposéb, ze sie w takiej
wodzie rozpusci cokolwiek atunu. Na
5 litrow wody wystarczy juz P/2 g.
atunu. Na smak i na przymioty fizjo-
logiczne wody nie ma to zadnego
wptywu. W prosty ten sposéb mozna
sobie pomddz, zwilaszcza w podrozy
lub w okolicach, gdzie czystej wody
niema.

— Znakomity Srodek przeciw roz-
wolnieniu_ stanowig suszone lag_ody
czar ne. Gotuje si¢ je z cukrem I winem
czerwonem na miazge, z ktorej sie
spozywa po_ tyzeczce dziennie 3 do 4
razy. ROwniez skuteczng r'est juz cze-
sto ar z miodych lisci jagody
czarnej; picie codzien takiej herbaty
jest nawet Srodkiem zapobiegawczym
przeciw cholerze i krwawej biegunce
(dysenteriji).

Rozmaitosci.

— Trzezwos$¢ i umiarkowanie a praca
umystowa. Amerykanin Tomasz A.
Edison, najznakomitszy wynalazca
naszych czasow, zupetnie nie uzywa
napojow alkoholicznych. Czyni to,
jak odpowiedziat badajacym go w tej
sprawie, bo zauwazyt, iz przez to ,le-
piej mu stuzy moézg".

I inni ludzie o wybitnych zdolno-
$ciach umystowych, ktorzy przez dtugi
szereg lat stuzg ludzkosci swemi pra-
cami I pomystami, zawsze odznaczajg
sie trzezwym i umiarkowanym sposo-
bem zycia. Zdarza sie wprawdzie raz
poraz, iz na niwie artystycznej lub
naukowej zdziata co$ wybitnego czto-
wiek szafujgcy lekkomyslnie  swemi
sitami zyciowemi, niepowsciggliwy w
zabawac Erzy kielichu itd., ale tez
zwykle po krétkim stosunkowo czasie
cztowiek taki wyczerpie sity, traci
napreznos$¢ umystu, i schodzi z wyzyny,
jakg przelotnie zajmowat. Nierzadko
tacy genialni ludzie, zyjacy niewstrze-
miezliwie, zmarnujg 5|eb po pewnym
czasie zupetnie; badz co badz do konca
zycia, krotszego oczywiscie od zywota
ludzi wstrzemigezliwych, nie zachowuja

Swiezosci 1 dzielnosci ducha. (Rozro-
zniac ich oczywiscie trzeba od ludzi
genialnych, umierajacych rychto z wy-
cienczenia powodowanego biedg za
miodu, lub odziedziczong chorobg).
Artysci i mysliciele, ktérzy obdarzajg
Swiat nieprzerwanym szeregiem wy-
bitnych dziet, jak wiasnie Edison, albo
zmarty niedawno w wieku 90 i Kilku
lat chemik stynny, francuz Berthelot,
odznaczajg sie¢ zawsze trzezwoscig i
umiarkowanym sposobem zycia.

— Nauka w szkotach Iludowych w
okolicy Sanoka (w Galicji). Z powodu
t. zw. cesarskich manewrow we wrze-
$niu z. r. w tutejszej okolicy nauka
w szkotach ludowych tutejszych roz-
poczeta sie¢ dopiero 16/9. — Obecnie
Jjak grom z nieba spadfa wiadomos¢
z Rady szkolnej krajowej, ze za to
szkolna nauka ma trwaC do 31-go
lipca (1!) zamiast do 13-go jak to tutaj
z  powodu podwojnego kalendarza
sie praktykug'e. Szkota tutejsza ludowa
jest przepetniong nadmiernie — po
90 dzieci dusi sie w jednej sali, i jeden
nauczyciel ma tu uczy¢! Teraz mia-
toby sie to dzia¢ w najwieksze upaty
i miatoby sie dzieciom skroci¢ wakacje
na 4 tygodnie — wyraznie : na czter
tygodnie wielkie wakacje dla drobnyc

zieci!... Rozporzadzenie to wywotato
powszechne rozgoryczenie, szczegolnie
interesowanych rodzicow, a takze ludzi
kochajacych zdrowa przysztosc narodu...
To tez Wydziat sanockiego Tow. kor-
puséw wa aC)g'nych (ktére na zeszto-
rocznym Zjezdzie lekarzy i przyrodni-
kéw w Krakowie spotkato zaszczytne
odznaczenie) wnio6st znakomicie moty-
wowang prosbe do Rady szkolnej kra-
jowej o cofniecie te?o krzywdzacego
rozporzadzenia. Dalby Bog, aby w
Radzie tej zjawit sie duch Plutarcha
i zawotat:  ,Mierna praca zywi
ducha, nadmierna go zabija".

— Wiec w sprawie pijanstwa i kar-
ciarstwa, zwotany w Poznaniu, udat
sie znakomicie; sala byta przepetniong
uczestnikami z wszystkich stanow.
Wiec trwat przeszto 3 godziny; M?/
ktady i odczyty opracowane byty
bardzo starannie, obrady byty peine
godnosci i powagi.

Podobny wiec ma sie odbyc
rowniez w Berlinie; wybitni méwcy
z kraju oswiadczyli juz gotowos¢
przybycia na takowy z wyktadem.

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



