Rok VII.

Berlin, w wrzesniu 1901 r. Nr. 9.

PRZEWODNIK  ZDROWIA

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

Do wspdtpracownictwa
zaprasza sie kazdego,
kto na podstawie do-
$wiadczen lub nauki pra-
gnie stuzy¢ ludziom w
sprawach ich zdrowia.
Rekopiséw drobnych nie
zwraca sie.

Przedruk wszelkich na- ;
W szych artykutdw, o ile
J przeciw temu nie za-
strzegli sie autorzy, do-
zwoiony jest tylko z wy-
c% raznem podaniem ,,Prze-
wodnika Zdrowia [Ber
lin]“ jako zrodia. -

Przedptata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemieckiem 2,50 M. — w austro-wegierskiem 3 ko=
rony — w rosyjskiem 1 rub. 50 kop. — w innych krajach europejskich i Ameryce 2,70 M. W Niemczech
i Austro-Wegrzech przyjmuja przedptate poétroczng (1,25 M. — | 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.

1901.

Wydawca i redaktor odp.: A. Czarnowski, Berlin Karlstr. 32.

Wrzesien.

Zapobieganie chorobom nerwowym u o0séb sktonnych do takowych. Wedle prof. Krafft-Ebinga.
— Nieco o0 wiosach i o pielegnowaniu tychze. — Oczyszczanie zepsutego powietrza ozonem. —
Spoczynek w t6zku jako Srodek leczniczy. — Przestrogi i rady. — Rozmaitosci.

Zapobieganie chorobom nerwowym
u osob sktonnych do takowych.
Wedle prof. Krafft-Ebinga.

Wytozone w poprzednich wyktadach
przepisy zdrowotne stosujg sie do kazde-
go, kto wwalce o byt pragnie utrzymac
swg nerwowg sprezystos¢ i ocali¢ od
zaglady swoj duchowy kapitat.

Jeszcze staranniej i Scislej powinni
sie stosowa¢ do przepisow dyetetyki
ciata i ducha ci ludzie, ktorzy juz z
natury sg sktonni do nerwowych cho-
rob. Takie zapobiegawcze dziatanie
ma nadzwyczajne znaczenie; zwykle
bowiem odziedzicza sie tylko nerwowe
usposobienie a nie rzeczywistg chorobe
w wielu zatem wypadkach tatwo mo-
zna przeciwdziata¢ fatalnym skutkom
takiego odziedziczonego usposobienia.

Nerwowe choroby majg te -wspolng
ceche z gruzlica, Zze usposobienie do
nich takze bywa dziedziczne, pojawie-
niu sie za$ Jej mozna réwniez zapo-
biedz, wychowujgc osobnika od dzie-
cinstwa w warunkach zdrowotnych i

uwzgledniajac w wyborze powotania
jego ustro;j.

Nerwowe choroby nalezg do nie-
wielkiej liczby tych chordb, ktore fatwo
mozna przewidzie¢ i rozwojowi ich
zapobiedz. Skiada sie zawsze na nie
caly szereg szkodliwych wptywow,
ktére w czesci, jak np. wychowanie,
spos6b zycia i wybdr powotania, za-
lezne sg od woli i rozumu cziowieka.

Niedbato$¢ w uprzedzaniu nerwo-
wych choréb z jednej strony przypi-
sywa¢ nalezy nieSwiadomosci ogétu i
wielu domowych lekarzy, z drugiej
za$ ciasnym pogladom rodzicow, lek-
cewazgcych wiasne i swych dzieci
zdrowie.

Wytwarzanie w nerwowych ustro-
jach wiekszej odpornosci przeciwko
ztym wptywom, lub bezposrednie uni-
kanie tychze, moze zapobledz rozwojowi
prawdziwej choroby.

Cel ten mozna osiggnac¢ przez sto-
sowanie sie do zasad hygieny, przez
rozumne wychowanie i rozumny wy-
bor zawodu (z powotanial).
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Cielesna i umystowa dyetetyka po-
winna byC przestrzegana juz od lat
niemowlecych.

Dziecinny pokoj jest podstawa, na
ktorej wsplera si¢ gmach przysziej
doli 1 niedoli cztowieka.

Pokarmem dzieci nerwowych ro-
dzicow winno by¢é mleko zdrowej i
silnej mamki, gdyz pokarm matki
niedokrwistej i nerwowej tylko zaszko-
dzi¢ im moze.

Okres karmienia przez stosowng
mamke powinien trwacC co najmniej 9
miesiecy. Cieptota pokoju powinna bzé
umiarkowana, a kapiel zawsze tylko
letnial

W niebezpiecznym czasie zgbko-
wania przepisy hygigny powinny byc
przestrzegane z niezwykig Scistoscia;
gtownie zas nalezy unika¢ wszystkiego,
coby powodowato uderzenia krwi do
gtowy i wynikajgce ztad drgawki (kon-
wulsje).

Bacznie nalezy $ledzi¢ za rozwojem
czaszki, i przy oznakach choroby an-
gielskiej (rozmiekczenie kosci potyli-
cowej i dtugotrwatos¢ ciemion) zasieg-
na¢ niezwiocznie porady lekarza.

Dzieci nerwowo usposobione po-
winny przebywa¢ jak mozna najdtuzej
na Swiezem powietrzu, a najlepiej na
wsi lub nad morzem.

Unika¢ tez nalezy silnych wrazen,
zaru stonecznego, czestego kotysania
i dtuzszych podrozy.

WczeSnie powinno sie hartowac
dzieci zapomocg chtodnego wycierania
I zmywania.

Pokarm powinien by¢ posilnym,
uzywanie kawy, herbaty i innych pod-
niecajgcych napojow (wino, piwo itp.)
powinno by¢ stanowczo wzbronione.

Précz tego nalezy urozmaica¢ po-
karm dzieciecy. Pokarmy jednostronnie
roslinne nie sg odpowiednie dla dzieci
nerwowych; bynajmij jednakowoz nie
mozna uwazac tu za stosowne pokarmy
wylgcznie miesne, ktéremi to czesto
niektoérzy karmia dzieci nerwowe jak
wogole stabowite. Na to potrzeba wy-
bornej zdolnosci trawienia, ktorej tu
atoli zwykle niema. Dostarczenie po-
trzebnego biatka uskutecznia sie w
takich razach czesto lepiej przez owoce
straczkowe (Ieguminyg), dalej przez
mleko, jajka, ryby a nie przez migso
z zwierzat czworonoznych. Stanowczo
pot%pié nalezy zwykle w takich ra-
zach pojenie dzieci winem czerwonem,

ktory to zwyczaj sie rozpowszechnit z
Eowodu btednego domystu, ze wino to
rew wytwarza (niezawodne dla tego,
ze tak jest czerwone jak krew)!

Przesadna i zbyteczna troskliwo$é
w opiekowaniu sie dzieckiem jest
szkodliwa, gdyz prowadzi do zniewie-
Sciatosci, hipochondrji lub histerji.

Nerwowe dzieci zwykle zasypiajg z
trudnoscia, zrywajg sie czesto ze snu;
do Srodkow narkotycznych nie nalezy
sie w tych razach uciekac.

Ciepta kapiel na noc i chtodny, do-
statecznie przewietrzony pokoj, wy-
starczajg czesto dla odzyskania snu
spokojnego.

Dziecl, bojazliwe z natury i mie-
wajgce straszne sny, nie powinny sy-
pia¢ same i w zbyt ciemnym pokoju.

Szczegblng uwage nalezy zwracac
na nerwowe dzieci podczas piciowego
rozwoju. W razie pewnych zaburzen
w ustroju jak n. p. pojawienia si¢ bla-
daczki 1 w innych podobnych wypad-
kach zasiega¢ natychmiast rady lekarza.

Zadze piciowe u takich dzieci ner-
wowych zwykle wystepujg nader wcze-
$nie i z niezvv%/k’f sitg, przyczem stajg
sie powodem fatalnych zboczen.

Jakze zagobiedz temu niebezpie-
czenstwu?

Przedewszystkiem nalezy unikaé
wszystkiego, coby pobudzato zmysto-
wosC. Szkodliwe sg nadto; zbyt obfite
i doborowe jadto, napoje pobudzajace,
przesiadywanie w domu, czytanie ro-
manséw, tance i wczesny udziat w
zyciu towarzyskiem. Zaleca sie nato-
miast umiarkowany sposob zycia, uzy-
wanie ruchu, pobyt na wsi, czeste kga-
piele i zmywanie chtodne (stopniowo
az do zimnych), co dodatnio wptywa
na zdrowie i czystos¢ obyczajow. Mie-
szkajagc w miescie, rodzice i nauczy-
ciele powinni zwraca¢ uwage na oto-
czenie | towarzystwo mtodych chtopcéw,
oraz na obyczajno$¢ domowych stuza-
cych pici zenskiej.

Pieszczenie dorastajgcych chiopczy-
kow powinno by¢ wzbronione, szcze-
golnie przez osoby pici drugiej, jak
rowniez rozbieranie I ubieranie tako-
wych przez stuzace.

Pomimo jednak wielkich tych ostro-
znosci rodzice powinni by¢ przygotowa-
ni, ze na ich dzieci moga podziatac zle
wptywy i przyktady w szkotach i zakta-
dach wychowawczych, gdzie skryte wy-
stepki sg nadzwyczaj rozpowszechnione.
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Czyzby wiec nie nalezato objasniacmto-
dziezy pewnych rzeczy i szkodliwych
ich skutkow?

Poniewaz nasze dzieci, na nieszcze-
$cie, dowiadujg sie o piciowych sto-
sunkach zbyt wczesnie, nie popetnitoby
sie wiec tu nic niestosownego. BadZ co
badz naruszenie o stosunkach picio-
wych w rozmowie z dzieCmi jest bar-
dzo nieprzyjemne dla rodzicow i wy-
chowawcow.

Gdy sie jednak ma pewno$¢ lub
chociazby  podejrzenie szkodliwych
przyzwyczajen u dziecka, milczenie
bytoby ~btedem nie do wybaczenia.
Wyjasnienia bowiem nastgpi¢ moga
zapozno i w nieodpowiedni sposdb,
Erzy pomocy popularnych broszur,
tore czesto wywotlujg przerazenie |
zte skutki.

Oznakami tajemnych  wystepkow
bywajg: zamglone spojrzenie, blady
i senny wyraz twarzy, skryte usposo-
bienie, unikanie towarzystwa, oraz
caly szereg oznak tak zwanego ner-
wowego ostabienia, w tym wypadku
nalezy delikatnie i pobtazliwie wyjasni¢
miodemu przestepcy jego grzech i przy
pomocy lekarza starac sie o0 naprawienie
ztego.

Surowoscig i lekarstwami nic nie
wskoramy. Waznym jest tu wpltyw
moralny, rozbudzenie woli i powscia-
gliwoscl, rozrywkaw czytaniu zdrowych
I pozytecznych ksigzek, nadto ¢wiczenia
clelesne, gimnastyka, wodolecznictwo,
potrawy lekkie i pobyt na wsi. Chory
powinien spaé w chtodnym pokoju, na
postaniu twardem i pod niezbyt ciepty
kotdrg i wstawa¢ natychmiast po prze-
budzeniu sie!

Umiejetne  wychowanie najlepiej
zabezpiecza dziecko przeciwko skutkom
nerwowego usposobienia. Niestety, na
tej tak waznej drodze stawia sie wiele
fatszywych krokow; totez zatwardzia-
tosci niektorych nerwowych choréb
nie nalezy przypisywac jedynie odzie-
dziczonym sktonnosciom, ale czestokroc¢
takze i bledom wychowania. Dzieci z
wielkg fatwoscig przejmujg zte nawy-
knienia i sktonnosci rodzicow, ktérzy
posiadajg ich niemato, dzigki swojej
nerwowosci. Wogdble mato jest ludzi,
prawdziwie pojmujacych wielkg odpo-
wiedzialno$¢ wychowawcy i znaczenie
wychowania.

Nerwowi rodzice zwykle popetniajg
nastepujace btedy w wychowaniu: sg

zbyt surowi lub nadto pobtazliwi, pie-
SzCzg swoje dzieci i rozwijajg w nich
czutostkowosc.

Jezeli rodzice sg drazliwi, popedliwi,
kaprysni, hipochondryczni lub histe-
ryczni, to bytoby pozgdanem wycho-
wywanie dzieci poza domem; moga one
bowiem tatwo przeja¢ wady i narowy
rodzicielskie lub, conajmniej otrzymac
spaczone wychowanie.

Wychowanie w zaktadach wycho-
wawczych (pensjonatach) nie jest sto-
sownem dla takich dzieci; potrzebujg
one wytrawnego wychowawcy (peda-
goga), ktéryby sie potrafit zastosowac
do osobnikowego charakteru swoich
wychowancow i $ledzi¢ uwaznie za ich
rozwojem.

Wyksztatcenie charakteru i umystu
dziecka nalezy rozpoczyna¢ jaknaj-
wczesniej.

Juz naprzod trzeba zapobiegaé na-
mietnym wybuchom i czutostkowosci,
przyzwyczajaC dzieci do postuszenstwa
I panowania nad sobg i rozwijaé w
nich zdrowe poglady na zycie; unikac
nalezy rozdraznienia i zbyt wczesnego
rozbudzenia wyobrazni (fantazji) Erzez
opowiadanie czarodziejskich bajek.

Najbardziej za$S niewfasciwem jest
straszenie dzieci duchami, kominiarza-
mi i t. p., zapomocg ktorego zmusza
sie ich do postuszenstwa.

Nalezy wychowywac¢ dziecko na tak,
istote odwazna, nie bojaca sie ciemne-
go pokoju i' duchow.

Nad rozwojem umystowym i ciele-
snym dzieci rodzice lub opiekunowie
obowigzani sg czuwac z podwdjng pie-
czotowitoscig, nie zaniedbywac ich dla
wiasnej przyjemnosci, nie prowadzié
ze sobg na zabawy, czem w najlepszym
razie skraca sie Im sen.

Rozw6j umystowy wiekszej czesci
nerwowych dzieci jest nieprawidtowy:
albo zbyt wczesny — w tym razie na-
lezy go powstrzymaé, — albo zbyt spo-
zniony — w tym razie niezbedng jest
cierpliwo$¢; wszelkie nadwerezenie u-
mystu jest szkodliwem.

Dzieci takie nalezy posyta¢ do
szkoty w poOzniejszym wieku, nie ob-
cigzaC lekcjamy jezykow lub muzyki,
natomiast czesto wysytaC na Swieze
powietrze.

Dzieci 0 nerwowym ustroju zupet-
nie sie nie nadaja do systemu dzisiej-
szych gimnazjow i do naukowego po-
wotania. Zajecie urzednika lub techni-
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ka jest dla nich najwiaSciwszem. Zaje-
cie gospodarskie moze usuna¢ cierpie-
nia nerwowe.

Pod zadnym pozorem nie nalezy
meczy¢ dziecka takiemi zajeciami, do
{akich nie ma najmniejszego zami-
owania i zdolnosci; przymus nadwe-
r?Za moézg i staje sie niebezpiecznym
dla zdrowia.

Wieksza czeSC nerwowych dzieci
posiada zdolnosci jednostronne, ktére
zreszta moga by¢ zadziwiajgce; rze-
czywisty geniusz z wszechstronnem
uzdolnieniem miedzy takiemi dzie¢mi
nigdy sie nie zdarza.

Rozumny i odpowiedni wybor za-
wodu jest niezmiernie waznym dla ner-
wowego cztowieka, — jest on uwiencze-
niem trudéw poniesionych przy wycho-
waniu. Mnostwo ludzi ginie tylko przez
fatszywy wybor zajecia.

Powotanie, ktére wymaga nateze-
nia umystu, siedzacego zycia i wiel-
kiej odpowiedzialnosci, jest zgubnem
dla oséb nerwowych.

Co sie tyczy wstepowania W zwig-
zki matzenskie, to najlepiej moze zao-
piniowa¢ w tym wzgledzie lekarz do-
mowy. Czesto wczesne matzenstwo
u miodych oséb meskich zapobiega
nerwowej chorobie.

Dziewczeta nalezy wydawac za maz,
gdy sie nalezycie rozwing, w kazdym
razie nie przed 20 rokiem zycia.

Wiosy sa naturalng ostong glowy.
W zaraniu ludzkosci nie znano ani
pikielhaubdw ani kapeluszy a la Rem-
brandt i dobrze ludziom byto i mito
i zdrowo. Dopiero ,rozum ludzki"
sptodzit jakieS pomysty, ktorym nadat
miano kultury i mody, a ktore wyma-
gaja, abg kazdy szanujacy siebie ‘oby-
watel lub dama nakrywali glowe mniej
lub wiecej dziwacznem ciupiradiem,
gdy wychodzg z domu. Niemcom, kto-
rym zachciewa sie przodowaé w kul-
turze S$wiatu, malo tego dobrego i
babusza swe mézgownice nawet wiedy,
gdy w betach gnija, Spiciastemi szlaf-
mycami.

Niech im to postuzy na zdrowie!

Oprocz o_s’ran_/ sa 1 ozdobag wiosy,
rozumie sie, jezeli u mezczyzn sg geste,
jak Iwie grz , a u kobiet dtugie i

ujne jak u Ewy w raju. Niestety krok

w krok z ogo6lnem rodu ludzkiego
zwyrodnieniem i ta ciata naszego czes¢
marnieje i karleje: +Iysiny u mezczyzn
Swiecg jak zarowe lampy, a kobiety
funtami waty falszujg czy tatajg przy-
rody braki. Przez wystepne przeciw
przyrody prawom zycie staje si¢ zanik
sit zywotnich coraz wszechstronniejszy
i nawet juz wlosom nie dostarcza cher-
lawy organizm dostatecznych do by-
towania sokow: stabng wiec, wypadajg
albo siwieja przedwczesnie.

Z czego sie sktada, co to jest whos?

Wios jest to tkanka rogowa, rur-
kowata, ztozona z komorek niekrwi-
stycli. Wyrasta z korzenia, ktéry tkwi
w brodaweczce pod powierzchnig skory.
Korzen w ksztatcie cebulki rozszerza
sie i wypuszcza nowe wioski. Z tego
powodu wiosy osiegajg tylko pewng
dtugos¢ — zwykle 2r/2 stopy —, a
wypadaja, gdy cebulki niszczejg. Przy-
czyny zamierania cebulek sg rozmaite.
W pierwszym rzedzie przytoczy¢ wy-
pada nieprawidtowy ruch krwi. Ztad
tez po ciezkich chorobach wypadajg
wiosy a przy nadzwyczajnych wzbu-
rzenlach naszego ustroju jak w skutek
przestrachu lub zmartwienia siwiejg
od razu.

Mylne jest mniemanie, ze pomada-
mi lub olejkami pomaga sie do poro-
stu lub wzrostu wiosow. Przeciwnie
czystos¢ jest drugim warunkiem i
niezbednym, aby wios rost i zatrzy-
mat przyrodzong barwe az do progu
sedziwego wieku. Gdzie bowiem tupiez
jako wynik wiekszego, niz trzeba,
wydzielenia mazi skdrnej sie zagniezdzi,
a tojeni cho¢ uperfumowanym podsyca,
tam zegnaj sie z czupryna.

A niebezpieczna to choroba—tupiez
cechujgca sie tworzeniem drobnych
otrebkowych tusek, bo zarazliwa.
Wspdlny grzebien, wspdlna szczotka
w rodzinie przenosi zarazki tej zmory
z ojca i z matki na dzieci i dalej z
pokolenia w pokolenie. Sg wprawdzie
srodki przeciwdziatajace, ale ze od
razu ani w tygodniu nie usuwajg za-
korzenionego szeregiem lat ziego, a
cierpliwosci zwykle na dtuzsze leczenie
nie staje, wiec tysienie obfite kosi
zniwo. Przytaczamy wyprébowany na
tupiez Srodek, ktory dotad nigdy nie
zawiodt, jezeli bywat, jak sie nalezy,
uzyty.

Wysada okotkiem rozmiesza¢ 3 lub
4 z06kka bez biatek na réwno ptynnag
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ciecz i te wcieraC 5 minut w skore,
nie w wiosy. PO godzinie zmywa sie
glowe zimng wodg i przeczesuje wiosy
ostroznie.  Wogoble wystrzegaC sie
trzeba przy czesaniu, by wiosdéw nie
szarpaC i wydziera¢, bo tem samem
drazni si¢ nadmiernie skore, a raczej
w niej zawarte wtoskowe brodaweczki,
ktore wiasnie tupiez tworza. Procedure
te nalezy powtarza¢ 3 razy na tydzien
najskuteczniej wieczorem przed spaniem
az do pozadanego skutku.

Gdy tupiez zginie t. j. choroba
skory a przyczyna wypadania wio-
sOw usunieta, zalecamy wszystkim, a
zwihaszcza szanownym czytelniczkom,
jezeli diugie i bujne wiosy sg ich ma-
rzeniem, zastosowa¢ nastepujacy na
porost wioséw Srodek. Rozpuszcza sie
2 do 4 gr. siarkanu sodowego (glau-
berskiej soli) w 180 gr. (w dwunastu
tyzkach stotowych) wody przekroplo-
nej (destylowanej) w szkle od lekar-
stwa i mocno wstrzasa, by Krysztatki
soli rozpadty. Zamiast przekroplonej
wody mozna uzy¢ dzdzu przefiltrowa-
nego przez gesty, Iniany plateczek.
Do tego dodaje sie tyzke glyceryny.
Z Jolrynu tego wlewa sie z tyzki na
podstawek, macza w nim miekka
gabka i wciera lekko w skére. Po
godzinie, gdy wiosy przyschng, wolno
porzadkowac fryzure. Dodajemy, iz po
tem wcieraniu, ktére réwniez najsto-
sowniej wieczorem i to 3 do 4 razy
tygodniowo sie robi, wioséw zmywac
nie wolno. Jak diugo leczy¢ sie w ten
spos6b wyi)ada, zalezy od stopnia
choroby wtosow; ~w kazdym razie
uzbroi¢ sie nalezy w cierpliwos¢ i
wytrwatosé.

Précz tych Srodkdéw uzywajg spe-
cjalisci sublimatu, karbolu, elektryza-
cji it.d. z rozmaitym skutkiem. Nad-
mieniamy jednakowoz, iz na tysing
lekarstwa nie masz, a podane Srodki
tylko tam pomagaja, gdzie w’rosz S
jeszcze ale korzenie niezdrowe, skéra
na gtowie zakazona. )

aszem szczerem przekonaniem
przeciw wypadaniu zaréwno jak
przeciw przedwczesnemu siwieniu
wloséw jeden jest tylko skuteczny
$rodek i to zycie prawidtowe, ile mo-
znosci jarskie, ruch, powietrze, stonce
nareszcie czysto$¢ i umiarkowanie w
kazdym kierunku. —

Oczyszczanie zepsutego powietrza ozongm,

Kazdy z nas, choéby nie miat naj-
mniejszego pojecia 0 skiadnikach po-
wietrza, doswiadczat chyba blogiego
na ptuca wplywu ozonu: po kazdej
burzy otaczajace nas powietrze zawiera
wiekszg niz zwykle czastke ozonu,
wytworzonego skutkiem wytadowan
elektrycznosci — i dlatego wiasnie
przechadzka po burzy tak orzezwiajgco
dziata nam na pluca, wciggajgce z
rozkoszg wonne powietrze.

Wiasciwosci  orzezwiajace  ozonu
znane sg ludziom od dawna; stwier-
dzono tez, ze im dluzej znajdujemy
sie w zamknietem miejscu, gdzie niema
docj)’rywu Swiezego powietrza, tem mniej
wdychamy ozonu, Kktorego zasob w
miejscu takiem coraz wiecej maleje,
niknie.

Dopiero niedawno jednak zaczeto
przemysliwa¢ nad tem, w jakiby spo-
sob nikngce z otaczajagcego nas w
gmachach powietrza zasoby ozonu za-
stepowa¢ mozna $wiezym, bez wzgledu
na to, gdy powietrze zewnetrzne od-
dawaC go moze duzo czy mato. Trudno
przeciez czeka¢ zawsze na burze; zimg
za$ przyroda wogéle w ten sposob w
powietrzunie powieksza zasobdéw ozonu,
wreszcie w wielkich  zbiorowiskach
ludzi, w $rédmiesciach stolic miljono-
wych, powietrze na dworze tak zepsute
rozlicznemi wyziewami, ze i otwiera-
niem okien nie wiele zdobywany ozonu.

W prywatnych mieszkaniach, szcze-
gblnie dos¢ obszernych, mozna utrzy-
mywa¢ w ogolnosci zdrowe powietrze
starannem przewietrzaniem; w miej-
scach jednak, bedacych zbiorowiskiem
bardzo wielu o0sob, a zatem zbiornikiem
nieustajacych rozmaitych wyziewdw,
$rodek ten nie wiele pomaga.

Postepy w dziedzinie elektroznaw-
stwa daty, pod koniec ubiegtego wieku,
poped do prob i doswiadczen w celu
wytwarzania ozonu umiejetnoscia ludz-
ka. To, co przyroda czyni na wielka
stope podczas nawatnicy piorunnej,
stara sie cztowiek wytwarza¢ na mniej-
Szg stope. Mamy juz najrozmaitsze
przyrzady do wytwarzania i stosowania
sity elektrycznej; poniewaz ozon tworzy
sie wskutek przemian elektrycznych,
mozemy sig pokusi¢ o wytwarzanie go
sobie odpowiedniemi przyrzadami do
uzytku codziennego.
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Postgpiono w tych usitowaniach
juz dos¢ daleko. A badania nad spo-
sobami wprowadzenia ozonu do uzytku
powszedniego i w zakresie leczenstwa
odbywajg sie ¥iagle. Nie ma watpli-
wosci, ze stosowanie ozonu w dziedzinie
hi/gieny prywatnej i publicznej w nie-
dlugim czasie znaczng bedzie odgry-
wato role.

Tymczasem zaczynajg hygienisci i
lekarze domagac sie, aby na podstawie
dotychczasowych zdobyczy umiejet-
nosci zaprowadzano ozonizacjg powie-
trza, to jest poprawianie go zapomocg
sztucznie wytwarzanego ozonu, wszedzie
gdzie w inny sposéb trudno powietrze
ulepszac.

Swiezo jedno z pism angielskich
(,,Lancet") zwrdcito uwage na koniecz-
no$¢ ulepszania powietrza w wagonach
kolejowych. Panuje tam zwykle zaduch
osobliwy. Na jego wytworzenie sktada
sie duzo czynnikéw i z dymem paro-
wozéw weciskajg sie do wszystkich
szczelin w przedziatach sadze, a szcze-
golnie czepiajg si¢ uporczywie poduszek
I zaston wszelkich; podobniez dym ty-
toniowy osadza sie w szczelinach ma-
teryj; Jezli dodamy jeszcze won czestg
swiezych pokostow, farb i wyziewy
ludzkie, fatwo zrozumiemy, dla czego
w wozach kolejowych powietrze zwykle
ciezkie i przykre. Tem sie tez ttomaczy,
ze duzo o0s6b w czasie podrézy kolejg
regularnie dostaje bolu gtowy.

Otwieraniem okien mozemy sobie
wprawdzie zapewni¢ doptyw ciggly
powietrza zewnatrz, ale z niem razem
wpada przeciez wieksza ilo$¢ sadzy z
komina, jako tez pylu. W ten sposob
ptuca jadacego kolejg nigdy nie mogg
oddychaC rzeczywiscie zdrowem po-
wietrzem.

Ot6éz pomienione pismo angielskie
radzi stusznie zaprowadzenie ozoniza-
cji. Moznaby ustawia¢ w przedziatach
t. zw. ,0zonizatory", ktérych wyréb
coraz wiecej sie upowszechnia i udo-
skonala, moznaby tez na kolejach pe-
dzonych elektrycznoscia wytwarzac
ozon, oddzielajagc ku temu z zasobow
elektrycznej sity popedowej potrzebna,
i wielkg czastke. Sposoby na to technika
nowoczesna posiada podostatkiem.

*) Red. ,,Przew. Zdr." tuszy sobie, ze wkroétce
bedzie mdgt ogtosi¢ wyniki wiasnyeli w tym
kierunku dociekan i badan poczynionych w
nowo urzadzonem w tym celu zakladzie czyli
ozohizatorium.

Z zadowoleniem zapisujemy po-
wyzszy gtos angielski.

Z naszej strony jednak zaznaczamy,
ze przedewszystkiem zdaje nam sie
koniecznem pomysle¢ o ozonizacjl
zaktaddw, w ktorych znajdujg sie ludzie
chorzy, lub stabe, nierozwiniete jeszcze
istoty ludzkie, a wigc dzieci. Stowem
nalezatoby ozonizatory zaprowadzac
w pierwszym rzadzie po szpitalach i
po szkotach. Przyzna nam kazdy, ze
powietrze w tych zakfadach, nawet w
najlepiej przewietrzanych, pozostawia
zwykle duzo do zyczenia. Ostre zapachy
srodkow lekarskich wraz z wyziewami
chorych skfadajg si¢ na won osobliwa,
nieustgpigcg nigdy z izb szpitalnych.
W szkotach tez zwykle do$¢ duszne
powietrze. A wigc sprawa ozonizacji
zaktadow tych w pierwszym rzedzie
zajmowac nas powinna. Dalej za$ praw-
dziwem dobrodziejstwem dla wielu
bliznych naszych byloby zaprowadzenie
ozonizacji powietrza po wielkich pra-
cowniach i fabrykach.

O sprawie tej obszerniej jeszcze
pisa¢ bedziemy, a przy sposobnosci
podamy tez opis ozonizatoréw i wy-
twarzania przyrzadami ozonu. Nad-
mieniamy, ze umiejetnos$¢ ta o tyle juz
postapita, ze stosunkowo do korzysci
od$wiezania powietrza ozonizacjg koszta
wytworu sg niewielkie. Sadzimy tedy,
ze sprawa ze wszech miar zastuguje
na uwage szerszych két, i na blizsze
rozpatrywanie, jakie jej poSwiecac za-
mierzamy.

Spoczyngk N fozku jako Sroiek lecznicay.

O ile niekorzytnie dla zdrowych,
wylegiwa¢ sie w 16zku zbyt dtugo,
zamiast biegaC w Swietle i w powietrzu,
wylegiwac sie w dzien biaty, spedziwszy
czis'é nocy lub calg przy lampie w
pokoju, albo co gorsza, w zadymionem
I zapalonem powietrzu piwiarni — 0
tyle obfity spoczynek w tézku dla
0s6b chorowitych, stabych jest ko-
rzystnym i nieodzownie potrzebnym.
Za mato o tem zwykle rpamietamy.
Winni temu moze w wielkiej czesci
owi liczni zdrowi ludzie, ktérzy ,z
dnia noc, a z nocy dzieA robig"; po-
mijajgc ludzi pracujgcych umystowo
po wielkich miastach, ktorzy z powodu
panujagcego we dnie gwaru 1 stuku
zniewoleni w razie wazniejszej pracy
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ucieka¢ sie do cichych godzin wie-
czornych i nocnych, stusznie wystepuje
sie wszedzie przeciwko lezeniu w t0zku
i wysypianiu sie w ciaggu dnia przez
zdrowych  basatykow, ~marnujacych
zdrowie po nocach. Ale co6z sie dzieje?!
Na tych to wiasnie owe nawotywania
stosunkowo mato czynig wrazenia
(uznajg trafnos¢ rady dopiero, gdy
sterajg zdrowie!), a natomiast ludzie
stabowici, nerwowi itd. wahajg sie po-
zostawac¢ diuzej w t0zku, by nie zastu-
zy¢ na przygane, istotnie tez nieraz
przez krzepkich ludzi, a rannych
ptaszkéw, wypowiadang.

Pamietajmy tedy, ze dla stabych
ludzi koniecznym jest znacznie dtuzszy
spoczynek w t6zku i wiecej snu, ani-
zeli wymaga ustrdj zdrowego cztowieka.
Nie moéwiac o wszystkich chorobach i
dolegliwosciach, w ktérych poziomy
uktad ciata jest dla wyzdrowienia ko-
niecznym, nalezy przedewszystkiem
pamieta¢, ze wprost lekarstwem jest
spoczynek w t6zku w dwdch cho-
robach bardzo rozpowszechnio-
nych: jest to niedokrwistos¢, bted-
nica, i t. zw. rozstréj uktadu czul-
cowego (nerwowego) skutkiem prze-
draznienia cielesnego lub umystowego.
Btednice choc¢by mocno juz rozwinietg
wyleczy sie najtatwiej, dajgc chorej
osobie mozno$¢ spoczywania dtugo w
t6zku, oczywiscie wsrdéd dobrego po-
wietrza. (W czasie spoczynku wytwa-
rzajg si?(w ustr'(\)/{'u szybciej czerwone
ciatka krwi!) ieszkancom wielkich
miast, zdenerwowanym i ostabionym,
ogromnq ulge i uleczenie daje czesty
odpoczynek w f6zku, potaczony o ile
moznosci ze snem krzepigcym.

Osoby stabowite, nerwowe, niechaj
oczywiscl chodzg spac jak najrychlej
Z wieczora, nie wysiadajagc w noc, ale
niech sie nie wstydza spa¢ lub lezeé
dtuzej od zdrowych, ktorzy pdzZniej
sie potozyli! Zdrowi zas niechaj pa-
mietajg, ze lepiej od lekarstw dziata
na stabowitych obfity odpoczynek!

Przestrogi i rady.

— Ochrania¢ stuch? Dowiedziong
jest, ze gwattowne, silne wtrzg$nienia
ebenka w uchu, n. p. wypalenie z
pistoletu lub strzelby ponad uchem,
Itp. powodujg nieraz gtuchote nieule-
czalng albo przynajmniej szum w

uszach nieznos$ny, meczacy. Mianowicie
groznemi sg dla stuchu silne wybuchy
I huki w zamknietych przestrzeniach.
Dbajac o stuch, nalezy tedy unikac
miejsc, gdzie nastepuja;l silne huki, n.
p. placow cwiczen art% erji itp. Znaj-
dujac si¢ zaS w poblizu dziata, w
chwili, gdy zen strzelajg, trzeba otwo-
rzyC usta — zmniejsza to ujemne
dziatanie huku na przewdd stuchowy.

— Prosty s$rodek wzmocnienia plug,
W nader prosty sposéb wzmacnia¢
mozna piersi i ptuca, wciggajac powie-
trze powoli ale gteboko przez pidrko
gesie iép. Skoro sie to proste Cwicze-
nie oddechowe powtarza kilkakrotnie
codzien, stwierdzi¢ mozna po pewnym
czasie za pomocg pomiarow, ze klatka
piersiowa si¢ rozszerza. Wiekszy zapas
tlenu, jaki sie dostaje przy tem Cwi-
czeniu do ustroju naszego, wzmacnia
i utrzymuje przy zdrowiu nietylko
narzedy oddechowe, lecz ufatwia tez
trawienie i wzmaga site zyciowg wo-
gole. U os6b stabych na piersi ¢wi-
czenie wspomniane miewa doskonaty
skutek; czesto usuwa zupetnie wszelkie
draznienia do kaszlu. Oczywiscie sta-
raC sie trzeba, by urzadza¢ sobie te
prostg gimnastyke pluc w powietrzu
zdrowem, a wiec 0 ile moznosSci w
polu, w ogrodzie, w lesie, wogole na
dworze; Im czystsze, rzezwiejsze po-
wietrze, tem donoéniejszy skutek. Pa-
mietajmy o tem szczegolnie w porze
cieptej.,

— Srodek przeciw krwawieniu z
nosa! Prosty $rodek celem powstrzy-
mania uporczywego krwawienia z nosa
polega na tem, ze robi sie gorac
oktad na kark. Mozna do okiadu
uzywa¢ siemienia Inianego, kasz
owsianej, lub tez chrust zamoczonyc
w warze. Goracy oktad dziata na ner-
wy, ktore Sciggaja naczyniakrwionosne.
Dobrze sobie zapamieta¢ ten sposob,
bo mozna go przeciez wszedzie z ta-
twoscig zastosowac.

_ — Nie parzy¢ sobie Zzotadka! Dziwig
sie nieraz ludzie, ze im zotadek cze-
go$ niedomaga, ale skoro tylko znéw
»nie boli*, postepujg dalej w sposob
tak dziki wobec niego, iz raczej po-
dziwia¢ nalezy, wytrwato$¢ tego na-
rzagdu. — Zaréwno zbzt nagtem jedze-
niem, przyczem potykajg wielkie ka-
waly nie przezute, jak 1 pozywaniem
zbyt goracych potraw i napojow grze-
szg ludzie bardzo, bardzo czesto wobec
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zotgdka. A dziwig sie, gdy po kilka-
krotnych mniejszych niedomaganiach
wypowie im wreszcie zupetnie postu-
szenstwo. A ﬂrzeciei powinni sie zasta-
nowi¢, ze wchianianie goracych potraw
musi dawa¢ powod do cigzkich choréb
zofadka i innych narzadow trawienia.
Toz war 60 stopni i powyzej wywotuje
na skdrze bol i palenie, a jakze czesto
spozywaja ludzie_potrawy majace tyle
stopni ciepta! Zotagdek ma to zniesc,
czego skora bez, szkody nie zniesie?!

Pamietajmyz, ze wszelkie potrawy
goretsze nad 55° Celsjusza sg bezwa-
runkowo szkodliwemi zdrowiu, bo pa-
rzymy sobie niemi zotgdek! Wystrze-
gajmy sie wogoble potraw gorgcych,
podobnie jak lodowatych.

— Najlepszy srodek na bezsennosc¢!
Juz wysoki poeta Horacy znat go i
zalecat, piszac w jednym z swych wier-
szy, azeby ,potrzebujacy snu gtebo-
kiego przeptywali Tybr" Istotnie ka-
piel zimna w potgczeniu z suchem na
dworze najskuteczniej przeciwdziata
bezsennosci. Kto nie moze ,,przeptywac
Tybru® lub innej rzeki, niechaj przy-
najmniej w domu kapie sie lub zmywa
zimng wodg cate ciato lub przynajmniej
nogi przed udaniem sie na spoczynek.

Rozumie sie, ze osoby niedokrwiste
lub cierpigce na zimne nogi nie po-
winny zabiegu tego naduzywaé, ale
zmywanie taicie wykona¢ w przeciggu
71 lub y2 minuty! | najwiecej zde-
nerwowanym osobom, jeZli zarazem we
dnie duzo ruchu uzywac¢ beda, $rodek
ten pomoze, niezawodnie a obedg
sie bez odurzajacych wytworow chemi-
cznych, szkodliwych dla zdrowia, jak
morfina, chlorale, sulfonaleitp., gdzie mi-
mo chwilowej ulgi koniec koncow zawsze
jakie$ ,,ale" niebezpieczne dla ustroju.

— Pozywnos$é orzechow. Od najda-
whniejszych czasow sg orzechy jednym z
najwazniejszych srodkoéw pozywienia u
wielu narodow zyjacych na tonie przy-
rody. A zastugujg ze wszech miar na uzna-
nie, jakiem sie cieszg. Orzechy bowiem i
ziarniste owoce, {ak migdaty, zawierajg
bardzo duzo ciatek biatkowatych i ttu-
szczow, zatem dwoch gtéwnych skiadni-
kéw ludzkiego pozywienia. Pozywnos¢
orzechdw przenosi trzykrotnie warto$¢

ozywczg najprzedniejszych befsz
ow ! Wsréd narodéw,,cywilizowanyc
zapomniano o tem niestety, i dopiero w
ostatnich czasach, w kotach zwolenni-

kéw przyrodnego sposobu zycia, zwro-
cono stusznie uwage na orzechy jako
cenne $rodki pozywienia. Oczywiscie
dla odzwyczajonych od przyrodnej
strawy przez szereg pokolen zotadkow
ludzi nowoczesnych sg orzechy trudno
strawne, i rzadko kto moégtby spozyc
od razu wiekszg ilos¢, nie narazajac
sie na wieksze lub mniejsze niedoma-
gania. Ale mozna powoli przyzwycza-
ja¢ zotadek. Dalej polecenia godne
wszelkie potrawy sporzadzane z mia-
zga orzechows, mlekiem itp. Przede-
wszystkiem za$ pamietajmy o pozy-
wnosci orzechéw i migdatébw wobec
dzieci prawidtowo rozwinietych, ktore
przeciez zwykle domagajg sie tych
owocow. Jest to zdrowy poped przy-
rody u dzieci, réwnie jak do owocow
innych. Nie sttumiajmy go. Zotgdek
miody zdrowych dzieci strawi bez
trudu orzechy, gdyz jeszcze nie wyni-
szczony rozmaitemi draznidlami i
»wykwintnemi” meysIami kuchni, jak
zotadki dorostych, szczeg6lnie mie-
szczuchéw. A przytem ruch, jakiego
zwykle uzywajg dzieci obficie, utatwia
im trawienie. ‘Gdy wiec majg che¢ na
orzechy, dawajmy im je, pamietajac,
ze lepiej sie niemi odzywig i predzej,
nizli befsztykami!

Rozmaitosci.

— Kagpiele sloneczno-powietrzne u
Rzymian! ,Nic nowego pod storiceml,
mawiamy czesto — stuszno$¢ tych
stow bije tez w oczy wobee wszelkich
w lecznictwie przyrodnem zaprowadza-
nych sposobéw 1 dziatan. Sg one po-
wtarzaniem rzeczy, z malemi nieraz
tylko odmianiami, znanych ws$réd na-
rodéw starozytnych lub u bezposred-
nich przodkéw naszych dawniejszemi
czasy. Warto przypomiec, ze i kapiele
sloneczno-powietrzne, stosowane u nas
ostatnich dopiero czasach ze skutkiem
dobroczynnym po lecznicach przyro-
dnych, znane byly i uzywane w roz-
legtej mierze u starozytnych Rzymian.
Zamozniejsi obywatele Rzymu miewali
po potudniowej stronie swych miesz-
kan osobne wyniesienia, zwane ,,solaria"
(miejsce stoneczne), gdzie przechadzali
sie, W}/siadywali i wylegiwali, uzywa-
jac btogiego oddziatywania na ciato
wpltywOw powietrza, ciepta stonecznego
i Swiatta.

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



