Rok VII.

Berlin, w listopadzie 1901 r.
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PRZEWODNIK ZDROWIA

Pismo poswiecone pielegnowaniu zdrowia i sposobowi zyci® wedtug
praw i wskazowek przyrody.

Wychodzi w drugiej potowie kazdego miesigca.

Do wspotpracownictwa
zaprasza sie kazdego,
kto na podstawie do-
Swiadczen lub nauki pra-
gnie stuzy¢ ludziom w
sprawach ich zdrowia.
Rekopisoéw drobnych nie
zwraca sie.

Przedruk wszelkich na-
szych artykutdw, o ile
przeciw temu nie za-
strzegli sie autorzy, do-
zwolony jest tylko z wy-
raznem podaniem ,,Prze-
wodnika Zdrowia [Ber
lin]* jako zrodia. -

Przedptata roczna wynosi z przesytkg 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 przyjmujg przedptate potroczng (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 opfate przesyiki.

1901.  jWydawca i redaktor odp. A. Czarnowski, Berlin Karlstr, 32.  Listopad.

TresC: Jak usuwaé szybko rézne cierpienia dziataniem recznem (z 6 rycinami).—Bezsennos¢ i zapo-

bieganie jej. — Przemiana materji przy odzywianiu wytgcznie roslinnem oraz wskazanie
dla odzywiania tego. — Diugos¢ zywota ludzkiego. — Przestrogi i rady. — Rozmaitosci. —

Jak usuwaC szybko rézne cierpienia
dziataniem recznem.

Podchwyt czyli podjecie gtowy
znajduje bardzo korzystne zastosowa-
nie, tak u dzieci, nie wylgczajac nie-
mowlat, jak i u dorostych, w wypad-
kach uderzania krwi do glowy, i
podobnych, a na-
wet w stanach

orgczkowych
?fet?ryczn\l)\/,gh).
Szczegolnie za-
znaczy¢ nalezy,
ze bol glowy
napty wkowy
(influencyjny)
takze ustepuje
zwykle wskutek
tego postgpowa-
nia.

Chcac je wyko-
nac, trzeba u-
sigé¢poza pacjen-
tem, siedzacym
w tozku lub na
krzesetku: obu-
racz chwyta sie

pacjenta z tylu, nie dotykajac uszu.
Osada wielkich palcéw podtrzymuje
sie dolne szczeki, same za$ palce obej-
mujg pod matzownicami uszu czaszke
tylng. Reszta palcow uktada sie na
policzkach i ciemieniu, konce dotykajg
czota. Chodzi o to, ze dloh nie mado-
tykac¢ bokdwszyiji, inaczejttok zbytnina
tetnice ﬁarter'e) powstrzymuje uptyw
krwiz zy (wen% gtowy,atemsamemniema
zadnego dobrego

skutku catej

czynnosci.

Pacjent powi-

nien pozwolié
dziatajgcej oso-
bie, by dowolnie
mogta poruszaé
jego szyja, prze-

dewszystkiem
wiec winien nie

prostowac szyji.
Przytozywszy
rece podnosi sie
zwolna glowe pa-
cjenta jak mozna
najwyzej i tak
wyciagnietg szyje
pozostawia w nie-
zmienionem  po-
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fozeniu przez pétorej do 2 minut.
Trzeba przytem patrze¢ na zegarek,
bo chwyt ten jest bardzo meczacym i
tatwo po jednej juz minucie zdawac
sie moze, iz 3 uptynety.

Pacjent powinien przez caly czas
oddychac¢ spokojnie a gteboko, najle-
piej wiec posadzi¢ go przy otwartem
oknie.d H '

Podchwyt glowy, zastepujacy cze-
stokroé okédy tutowia i tydek a przy-
najmniej obok tychze z pozytkiem
stosowany, wykonywa¢ mozna dowol-
nie czesto, gdyz pacjent zwykle do-
znawac bedzie natychmiastowej ulgi.

Wygiecia gtowy

przygotowuje sie tak samo jak pod-
chwyt (podjecie) a nastepnie wygina
sie glowe pacjenta powoli w tyt, tak
ze szyja jest zupelnie wyciagnieta.
Nie nalezy jednak opieraé gltowy pa-
cjenta o swoje piers. Zg’:y szyjne wy-
tuzajg sie w ten sposob stale jeszcze
bardziej niz przez pierwszy podchwyt.
Z tej przyczyny odptywa wiecej Krwi
od gtowy, co czesto sie wyraza przez
blados¢ twarzy a nieraz nawet przez
lekki zawrdt glowy i czucie sennosci.

Wygiecie gtowy, bedac zszym
stopniem niejako podjecia ?POdC wytu),
stosuje sie tez we wszystkich pad-
kach, gdzie pozytecznem jest podjecie,
0 ile te wypadki sg powazniejsze i
wymagajg bardziej natezonego dziata-
nia. Wygiecie poteguje site pod-
jecia gfowy.

Nadto stosowanie wygiecia zaleca
sie przeciw bolom w okolicy, gtbwnych
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nerwéw twarzy, zwlaszcza nerwu troi-
stego (Trigeminu) a wiec przy owej
ogromneﬂ' okuczliwej rwie twarzowe]j
(tic douloureux) jako tez przy zebéw
bolu, nie majagcym przyczyny z nad-
psutych zebach. U niektorych osob
zabieg ten okazat sie skutecznym takze
przy bezsennosci.

Przygniecie gtowy
jest tylko odmiang znowuz podjecia i
wykonuje sie takimze sposobem jak
tamto, z tg roznica, ze gtowy pacjenta
nie podnosi sie, ale jg powoli przygina
ku przodowi o ile mozna najdalej;
szyja przytem ma by¢ wyciagnieta.

(Patrz rycinge 3). Dla ufatwienia
sobie czynnosci najlepiej oprzeC przy-
tem rece mocno 0 ramiona pacjenta
siedzacego na krzesSle. Przyginanie
glowy nie powinno ogétem trwac diu-
zej niz pottorej minuty, ale po upty-
wie 10 minut powinno by¢ powtorzone.

Przygiecie gltowy ma skutki zu-
petnie odwrotne od pierwszych dwaoch
chwytéw, powoduje ono szybszy rzg/-
ptyw Kkrwi tetniczej . (arteryjnej) do
mozgu, tak ze odbywa sie istotnie
przeptokanie tetnic g’fowz krwi% 0
znacznej zawartosci tlenu (kwasorodu),
jest to wiec wazne u osob matokrwi-
stych, nerwowych a cierpigcych na
zawr6t gtowy, omdlenia. Réwniez sku-
tecznem okazato sie przyginanie g#owg
przy niektorych przewlektych bolac
glowy jako tez przy migrenie wywo-
fanej przez Scigganie sie naczyn krwio-
nosnych mézgu a préznig tegoz.

Podchwyt kosci pofljezykowej
jest najlepszym ze znanych dotad $rod
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kéw celem usuniecia wymiotowania i
zrywan na wymioty.

Stojac lub siedzac przed cliorym,
twarz w twarz, chwyta go sie rekami
po obu stronach glowy tak, ze palce
wskazujgce opierajg sie 0 wnetrze
matzowiny (muszli) ucha, areszta pal-
cow dotyka szczek. Wielkie palce po-

suwaja sie nastepnie powoli ku gorze,
az namacajg w miejscu, gdzie styka
sie podbrodek ze szyja, na konczyny
kosci  podjezykowej czyli dwuroznej;
macajgc i lekko poruszajgc nalezy sie
przekonaé, czy rzeczywiscie ko$¢ pod-
Jezykowa znajduje sie pod kciukiem.
Witedy trzeba podtozy¢ konce (brzu-

Podchwyt kosci podjezykoweji(uktad3rak).
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szki) wielkich palcow rownolegle pod
te kosteczki, niby dwa rozki, 1 pod-
nies¢ je zlekka, ale energicznie,
nie pchajac jednak ku tytowi. Takze
oddychanie pacjenta nie powinno do-
znawaC przeszkody; nie powinno byc¢
zgota zadnego nacisku w tyt, lecz
tylko wprost w gore. Podtrzymywanie
koSci podjezykowej moze trwac az do
1% min. Nalezy sie w niem cwiczyc,
gdyz najtrudniejsza to ze wszystkich
opisywanych tu czynnosci, a niezre-
cznos¢ operujacego meczy chorych.

W razie potrzeby mozna wykonac
zabieg ten takze z tylu pacjenta. Wiel-
kie palce kiadzie sie pod kos¢ podf'e-
zykowg jak zwykle, drugie palce
wkiada sie do ucha, przedramiona
opiera sie 0 ramiona pacjenta, przy-
czem upycha sig¢ do gory kos¢ podije-
zykows. (P. rycine 6).

Podchwyt kosci podjezykowej (wykonany z tytu).

Bezsemnost | ZapoDiame Je.

Wedle dra Scholtza.

Jezeli Szekspir nazwat sen drugiem
daniem, w uczcie przyrody, najposil-
niejszg potrawg zycia, to wecale nie
powiedziat za wiele. TwierdziC jednak
stanowczo mozna, ze jest to raczej
danie pierwsze. Zatrzymujac te prze-
nosnie, nalezy powiedzie¢, ze sen jest
w istocie najgtowniejszg potrawa, wia-
§ciwg ucztg Swigteczng. Gdyz rzeczy-
wiscie, sen bardziej anizeli pokarmy
I napoje posila ciato i ducha, pokrze-
pia je, rozwesela i podnosi ich site
odporng. Trudniej tez obejs¢ sie bez
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snu, anizeli bez jadta. Gdy bowiem
gtodzacy sie, przepedzi¢ moze 30—40
dni bez strawy, a w niektdrych okoli-
cznosciach i dtuzej — to granice mo-
zliwej bezsennosci rozciggac sie zdajg
najwyzej do dni 10. Dziwny tenwptyw
na caly nasz ustréj osigga sen przez
zaoszczedzenie niezbednego dla spraw
odzywczych tlenu. Btogie uczucie po-
krzepienia, jakiego doSwiadczamy po
zdrowym $nie ze znuzenia, jest raczej
zjawiskiem psychicznem, anizeli bez-
posredniem nastepstwem spraw wege-
tatywnych czyli odzywczych. Duch
nasz w tej chwili jeszcze jest swobo-
dnym, jeszcze sie nie skupit, pamiec
jeszcze niezupetnie jest czynng, gtos co-
dziennej komendy obowigzkéw jeszcze
nie zabrzmiat. Duch nasz doznaje te-
go, czego zwierze robocze, gdy go je-
szcze codziennemi ciezarami nie obju-
czono.

Sen jest najwiekszym dobroczynca
ludzkosci, nietylko z powodu powyzej
wymienionych wzgledéw, ale i dlate-
go, ze jest koicielem smutkéw naszych
I przerywajagcym nasze troski. On to
»rozwigzuje powiktang ni¢ trosk na-
szych," on Jest ,mascig leczniczg na
bol pracy, chorych dusz balsamem"
(Szekspir). Sen, nietylko zc jw blogi
sposob odrywa ducha naszego od przed-
miotu smutku, od nieustannego roz-
wazania tego co sie ziscito, ale wprost
przerywa biezacg ni¢ samowiedzy na-
szej. Cala prawie o0sobniczo$¢ nasza,
o ile sie wyraza w czujnej samowiedzy,
cate tlo i wiekszych i drobniejszych
interesdbw naszych, pograza sie w ton
bezwiednosci. Resztka tylko zycia wy-
obrazeniowego pozostaje i o0$wieca
noc—jako blade $wiatto zorzy, kiedy
storica niema. A jako ranek $wita dzien
po dniu, tak tez i stonce Swiadomosci
naszej codziennie wschodzi na nowo
i rzuca Swiatto na nas samych i na
nasza prace dzienng, na cierpienia na-
sze i na nadzieje nasze. A jako stonce
w ruchu swym w okoto stonca stoiic,
posuwa sie coraz dalej, tak tez i my
w wedrowce zywota naszego, codzien-
nie oddalamy sie o pewng przestrzen
od spraw, ktore bolesnie nas dotknety.
Usuwajg sie¢ one wprawdzie nie z pa-
mieci naszej, ale z granic najblizszego
widnokregu, a nowe fakty wciskajg
sie cizbg na pierwszy plan naszej $wia-
domosci. Podobnie jak wedle wyobra-
zen starozytnosci, bog storica co dnia
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zstepowat w otchtanie oceanu, tak tez
duch wnasz zanurza sig kazdej nocy
i otchtan odrodzenia. Nie ulega zmia-
nie przedmiot bolu naszego, lecz my
jej ulegamy. Rankiem jesteSmy nieco
Inni, anizeli w wieczor ostatni, a cze-
sto po niewielu latach jesteSmy wcale
nie ci sami. Ten gojacy i zmieniajacy
nas wplyw czasu, zapisa¢ wypada na
korzys¢ snu.

Ta prawda, ze we $nie rpogra;amy
sig. w swiat, w_ktorym wola I namie-
tnosci nasze milcza, w ktorym jestes-
my zupetnie bezbronni, w ktérym naj-
walniejsza nawet bron nasza: duch
nasz, powraca do pracowni przyrody,
gdzie na nowo przekutym byC musi
na dalsze w walce zyciowej ustugi—ta,
ze sie tak wyrazimy, jaka$ pierwotnosc¢
snu, nadawata tez po wszystkie czasy
zjawisku temu ceche niejakiej czci. ,,0!
nie rébcie zamachu na $wieto$¢ snu,*
wyrzek} Szyller. Spokojna twarz $pia-
cego dziecka, jeszcze nie zorana $la-
dami namietnosci lub mysli, ma w so-
bie niemniej co$ wzruszajacego, niz
twarz pokutnika lub bojownika, Kro-
tkim spoczynkiem snu ug'(eta. We $nie
oblicze ‘przedstawia sie jako pozbawio-
ne wszelkiego ruchu mimicznego, kt6-
ry w takiem bogactwie form zaryso-
wuje sie na niem, pod wplywem rze-
czywistego duchowego zycia. We Snie
nie ma na niem wyrazu gniewu, Smu-
tku, radosci, natchnienia, ironji lub
nadziei. Te tylko bruzdy, ktore pra
ca lub namietno$¢ pozostawita jako
trwate Slady, pozostajg widocznemi i
pozwalajg nam nieraz w zwolnionych
rysach czyta¢, 'niby w ksiedze otwar-
tej. Witedy to, kiedy i ozywiajgce spoj-
rzenie oka nie rozjasnia twarzy, tacno
dojrze¢ mozemy, co sie wiasciwie kry-
je pod maska zycia codziennego; ta-

iej proby nie wytrzyma czesto ani
duch ‘ani uroda.

Jak sen jest najwiekszem dobro-
dziejstwem, tak znowu najwiekszem z
cierpien ziemskich, jest bezsenno$c.
Chinczycy wynalezli podobno tortury
Smiertelne, polegajace na tem, ze ska-
zanego przywigzuje sie do stupa i
przeszkadza mu sie zasngé. Rowniez
wiadcy i tyrani wszech czaséw dobrze
o tem wiedzieli, jak ciezkg meczarnig
jest bezsenno$¢ i jak najsilniejszy na-
wet duch tamie sie pod jej wptywem.

Znany rycerz v. Trenck, Kktory
wstawit sie miedzy innemi wyrafino-
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wang przebiegtoscia w wymykaniu sie
Z wiezienia i z podziemnych kazamat
wielu fortec, stowem, okazat sie jako
wiezien niezmiernie trudny do ustrze-
zenia, skazany zostat na nowo na zam-
kniecie przez czas diuzszy, przyczem
straznik przed Ijego drzwiami stojacy,
miat sobie poleconem, w dzien i w
nocy co 5 minut wota¢ na wieznia, a
W razie nieotrzymania bezzwlocznej
odpowiedzi, wypali¢ z broni. Olbrzy-
mia natura Trencka co prawda i te
przezwyciezyta trudnos¢, jednak sam
on przyznaje, iz sie z czasem do
tego perjodycznego nawotywania tak
przyzwyczait, ze przez sen na nie od-
powiadat. Z posréd kazdodziennych
I kazdogodzinnych udreczen, jakim
ulegat dziesiecioletni Delfin, syn Lud-
wika XVI, najnikczemniejszem byto
systematyczne pozbawianie go snhu.
Mianowicie w czasie nocy, co dwie
godziny, budzono go stowami: , Ka-
pecie, gdzie jestes? czy $pisz?" po-
czern biedak ten musiat stang¢ przed
swoimi dreczycielami i zaSpiewac im
piosnke o ,,Pani Veto.”

Bezsenno$¢ jest jednym z najciez-
szych objawow chorobliwych, zwiaszcza
w chorobach umystowych. Czesto jest
ona tutaj nietylko objawem, ale przy-
czyng bezposrednig choroby. I nic w
tem dziwnego, gdy zwazymy, ze duch
przez nieustajaca prace wyobrazania
I myslenia, przy wspotczesnem ostabie-
niu ciata, tak w koncu znuzy¢ sie mu-
si, ze utrgcg wszelkg nad wyobraze-
niami wiladze: wtedy te ostatnie we-
zbrane niby rozszalate potoki, spada-
ja nan, zalewaja go i oszatamiaja,
albo tez naodwrot, niby kropla wody
bezustannie spadajaca na gtowe ska-
zanca, budza w nim tylko jedno wyo-
brazenie bolesne, upornie powtarzaja-
ce sie, od ktérego uwieziony i ostabio-
ny duch uwolni¢ sie nie jest w stanie.
W jtych przypadkach powracajgcy sen,
jest zarazem i objawem poprawy i
przyczynieniem sie do niej. W zakla-
dach dla chorych umystowych, naj-
czestszem tez jest pytanie: Jak chory
spat? Jestto pytanie gorujace ponad
wszystkiem, wobec ktorego, pytania
dotyczace przyjecia pokarméw sg pod-
rzednego znaczenia. Pomijajac $mieré
i obfted .istotny, przedtuzajgca sie lub
przymuszona bezsenno$¢, przyczynic
moze inne “szkodliwe nastepstwa. Nie-
tylko zalicza¢ do nich wypada zabu-

rzenia cielesne, jak btednice, niedo-
krwisto$¢, nerwowos$é i t. d., ale za-
wsze i cierpienia duszy, ktéra dotknie-
ta bywa i silniej i bardziej bezposre-
dnio; odzywianie bowiem mdzgu, Kkto-
ry jest narzedziem ducha, przed wszyst-
Kiemi :innemi narzadami ulega zbocze-
niu pod wptywem bezsennosci.

Miedzy niedostatkiem snu a bez-
sennoscig, zachodzi jeszcze wielka ro-
znica. Mozna przez czas mniej wiecej
dtugi dobrowolnie pozbawia¢ sie snu
lub takowy przerywac, czy to ze WZ?|%—
doéw zawodowych, towarzyskich, lu
w wyjatkowej potrzebie. Z poczatku
znosi sie to bardzo dobrze; powoli
wszakze przytepiajg si¢ wiadze umy-
sfowe, uwaga 1 przytomnos¢ umystu
tracg na sprezystosci, wrazenia zmy-
stowe na wyrazistosci —stowem, stan
ten rowna sie przewlekiej sennosci.
Zdarza si¢ to np. u przecigzonych
Eraca urzednikdéw kolejowych, ze w
oncu przestajg stysze¢ sygnaty i od-
réznia¢ znaki drogowe. Zazwyczaj na-
tura wyczerpana, sama sobie wymie-
rza sprawiedliwos¢ i wetuje krzywdy;
przychodzi wtedy sen zdrowy i krze-
pigcy. Nieraz zas po takiej bezsenno-
sci, przy zbyt natgzonej pracy, zamiast
znuzenia nastepuje przedraznienie, a
za niem istotna bezsennosc.

Bezsenno$¢ jest tedy objawem cho-
robliwym, cechg pobudliwego ostabie-
nia. Jest przytem objawem groZznym,
pogarszajacym jednoczes$nie cierpienie
zasadnicze, ktorego sam jest wynikiem.
Nadmierna pobudliwo$¢ ostabionego
mobzgu wzmaga sie pod wptywem bez-
sennosci; odnosi sie to zaréwno tak
do inteligencyi jak i do charakteru.
Kto dtugo cierpi na bezsenno$¢, moze
wprawdzie jako tako wypetia¢ czyn-
nosci swe codzienne, nawet jezeli te
sg natury umystowej, ale zato utra-
cg moznos¢ uskuteczniania czego$ wyz-
szego, co jednakze przedtem nie leza-
fo wecale poza kresem jego sprawno-
§ci; do szczytow jednak dziatalnosci
siegnaC nie jest w stanie. Poglad jego
jego zacie$nia sie, pole widzenia umy-
stowego ulega zmianie, przedmioty u-
suwaja sie, to co dalekie, zdaje si
bliskiem, mate—wielkiem. Stowem, sg
jego wypacza sie. Najbardziej jednak
cierpi usposobienie moralne. Zacho-
wanie sie i kowenanse towarzyskie
pozostajg wprawdzie te same, tak, ze
Z pozoru wszystko jest w porzadku.
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Whetrze wszakze wyglada inaczej. Nie-
cheC i -wzruszenia bolesne sg na po-
rzadku dziennym, podejrzliwe mysli
0 uposledzeniu, oraz niezadowolenie z
samego siebie rej wodzg. Jezeli przy
ciggtej bezsennosci lub diugo trwaja-
cem niedostatecznem wysypianiu sie,
rozdraznienie i ostabienie sie wzmaga,
wtedy mozno$¢ panowania nad wzru-
szeniami i ukrywania ich, predko sie
wyczerpuje, przeciwnie, rozdraznienie
to tem silniej wystepuje na zewnatrz
i nieraz spada ono gromem na nie-
winne otoczenie. Sg jednak meczyzni
i kobiety silnego ducha, ktérzy zmu-
szeni czuwa¢ dtugo, odmawiajg sobie
snu, a pomimo Jego sitg woli panuja
nad swemi skitonnos$ciami; lecz nie u-
chodzi im to bezkarnie i ustrdj ich
mocno na tem cierpi. Pytanie przeto
»jakze sie spato”, mozna Smiato zali-
cz¥é do rzedu zwyktych konwencjo-
nalnych grzecznosci.

Mowigc o przyczynach bezsennosci,
nie koniecznie w tym razie rozumie-
my istotng, zupetng bezsenno$¢, ale i
nizsze jej stopnie, a mianowicie sen
zty, przerywany, niedostateczny, niepo-
krzepiajacy. PrzekonaC sie tatwo, ze
bezsennosC w szerszem znaczeniu tego
wyrazu, pojawia¢ sie musi tam, gdzie
brak warunkéw do naturalnego zdro-
wego snu. Poznanie tych przyczyn,
jest wazng czescig hygjeny snu.

(Ciag dalszy nastapi.)

Przemiana materji przy odzywianiu wytacznie
roslimieni oraz wskazanie dla odzywiania tego.

Dr. Albu na zasadzie spostrzeganego
przez siebie przypadku, gdzie kobieta
od lat 6 byla jaroszka, ogtasza swe
przekonanie, ze znajdowala sie ona w
stanie rdbwnowagi azotowej, ze zatem
ubdstwo roslin w biatko nie przeszka-
dza prawidtowemu odzywianiu ustroju.
Tem jednak nie chce dr. A. orzec sie
za o0g6lnem zaprowadzeniem djety
roélinnej a mianowicie dla ludzi nie-
przy zwyczajonych do niej, ze
wz?ledu na stabe przyswajanie w ustroju
biatka roslinnego, oraz na potrzebe
przyjmowania duzej ilosci pokarmow.

Sa jednak stany chorobowe, w kto-
rych odzywianie wytgcznie roslinne
przynosi duzo korzysci, a mianowicie:
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I. Nerwowos$¢ (neurastenia); dzia-
tanie stwierdzono doswiadczeniem;
autor przypuszcza, iz sole mineralne,
zawarte w roslinach, dziatajg w pewien
szczegOtowy sposOb na przemiane ma-
terji.

W ten sam spos6b autor objasnia
dobroczynne skutki odzywiania jar-
skiego

II. w nerwobdlach wigdowych
zaleznych od samozatrucia wytworami
przyswajania.

Dale{1 licza jeszcze nastepujace
stany chorobowe, przy ktérych odzy-
wianie roslinne jest wskazane:

I1l. Nerwice zotadka i kiszek; le-
czenie 4—8 tygodniowe.

IV. Zaburzenie w kiszce grubej
z wydzielaniem S$luzu.

V. Zatwardzenie czyli zapieczenie
stolca.

VI. Marskos¢ watroby czyli zziar-
nienie watroby.

VIl. Kamyki zotciowe.

VIII. OtytoS¢, odzywianie roslinne
zmniejsza uczucie gtodu, a jedno-
czesnie zawiera duzo biatka.

IX. Cukrzyca.
X. Zapalenie stawoOw.
Xl. Choroba Basedowa tj. choroba
nerwowa objawiajaca sie szczegol-
nie przez wystapienie 6cz, obrzmie-
nia gruczotu tarczykowatego, ko-
tatanie serca, wzmozenie tetna,
drganie.

Zapalenie nerek; oszczedza sie

nabtonek nerkowy.

XIl1.Choroby skory, zwigzane z zabu-
rzeniami w przemianie materji lub
z chorobami przewodu pokarmo-
wego, jako to: $wierzbienie(Swiad),
wystgpienie czyrakow, pokrzywka
(osutka), rumien, wyprysk (pry-
szczyca).

Jako stanowcze przeciwwskazanie
do stosowania djety wytgcznie roslin-
nej dr. A. uwaza: 1. Choroby organi-
czne przewodu pokarmowego. 2. Osta-
bienie serca. 3. Ogdlne stany ostabie-
nia i wycienczenia.

Pozatem nalezy zwazaé, iz niekt6-
rzy chorzy wprost nie znoszg djety
wylgcznie roslinnej.

XII.

Dhugosc zywota ludzkiego
byta osnowsg niedawnego wykiadu prof.

dr. Gerhardta w Berlinie. Nasi czytel-
nicy, a przynajmniej starsi, znajdg w
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tych wywodach duzo znanych rzeczy,
niemniej kazdy pewno z przyjemnoscia
przeczyta umiejetne zestawienie do-
swiadczen, dokonane przez stynnego
profesora. Podajemy je w streszczeniu.

Na dtugos¢ zywota ludzkiego —
moéwit prof. G. — Wpiywa{'g W pier-
wszym rzedzie dwa czynniki: dziedzi-
czno$¢ i obyczaje zyciowe. Najlepsze
stosunkowo widoki majg dzieci, ktorych
ojciec w chwili ich urodzenia byt w
wieku od 25 do 40 lat zycia, matka za$
nie liczyta wiecej niz 35 lat zycia. Co
do dziedzicznosci, trzeba oczywiscie
mie¢ na uwadze choroby pewne, jak
gruzlice itp. Ale nalezy wystepowac
przeciwko przesadnira obawom; szcze-
golnie n. p. co sie tyczy raka, obawy
sg zwykle u ogotu przesadzone. Naj-
ujemniejsze skutki na dtugos¢ zywota
wywotuje przymiot czyli kita (syfilis).
Takze waga ciata jest nie bez znaczenia
ujemnego. Kto za miodu ,cieszy sie” (1)
juz dobrg tusza, nie ma wielkich wi-
dokéw pozycia diugo. Osoby, ktérych
ustréj zawiera duzo ttuszczu, mniej sg
odporne na duzo choréb zakaznych.
Waznym jest stan ustroju naczyniowe-
go i czulcowego (nerwowego). Nie bez
stusznosci moéwi sie, iz wiek cztowieka
mierzy sie nie latami, lecz starzeniem
tetnic (arteryj). Kto sobie zachowat
dtonie o.delikatnych tetnicach, ma wido-
ki pozycia dtuzej, anizeli czlowiek ma-
jacy tetnice grube; oczywiscie nalez
I w tym razie strzedz sie przesadnic
obaw, i wprost lekaé sie, jakoby smier¢
stata tuz za nami. Trzeba sobie bo-
wiem uprzytomnic¢ przedewszystkiem,
ze znacznie mniej ludzi zapada na
zdrowiu skutkiem nadmiernej pracy,
niz skutkiem naduzywania uciech zy-
ciowych!

Znaczne sg wptywy zawodu na du-
go$¢ zywota. Z pomiedzy ludzi o wyz-
szem wyksztatceniu  (akademickiem)
najwiecej wedle statystyki widokow dhu-
giego zycia majg duchowni protestanc-
cy. Na nich to ujawniajg sie wyraznie
przedtuzajace zywot skutki pozycia
matzenskiego. Miejsce zamieszkania
nie jest tez bez wplywu na dtugos¢
zywota. Najzdrowszem jest zycie na
wsi. Ale mieszkancy Berlina n. p. znaj-
duja sie w dobrych warunkach zdro-
wotnych; stolica niemiecka jest jednem
Z najzdrowszych miast w Europie.

Ludzie zamozni skracajg sobie zy-
cie tem wiecej, im mniej majg popedu
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do pracy. Zycie wsrdd dobrobytu przy
dostatecznej czynnosci jest rzecza mita,
dobrobyt z nieczynnoscig potgczony
skraca zywot. Alkohol jest, jak wia-
doma, jadem dla ustroju ludzkiego, a
wiec dziata tez ujemnie na dtugosc zy-
wota; podobniez dziata szkodliwie ty-
ton. Mierne jednak uzywanie tytoniu
— jak zdaje sie wykazywa¢ statystyka
— cho¢ szkodzi, to przeciez nie zbyt
gwattownie.

Wogole — konczyt méwca — pa-
mietaC trzeba o tem, ze dlugie zycie
zapewniamy sobie umiarkowaniem
wszechstronnem i pracowitoscig! Na
pytanie wystosowane z grona stucha-
czy odpowiedziat w koncu dr. G., ze
przepisy znanego hygjenisty Hufelan-
da, zawarte w jego dziele ,,Makrobio-
tyka“ (Ditugowieczno$é) majg i po dzi$

zien znaczenie.

Przestrogi i rady.

— Na ktérym boku sypiaé? Lekarz
francuski, Dr. Guyon, w odpowiedzi
na pytanie to wywodzi co nastepuLe.
W pierwszych godzinach spoczynku
naszego nalezy spa¢ na prawym boku,
azeby zywno$C ostatnio spozyta lepiegj
sie mog’ra dosta¢ do zotadka. PoZnie)
za$ dobrze sie odwrdci¢ na lewy bok,
azeby zotadek sig mogt rozprzestrze-
ni¢ 1 trawi¢ bez trudu. Spanie na
brzuchu jest oczywiscie szkodliwem
bezwarunkowo, a lezenie wprost na
krzyzu powoduje nieraz dolegliwosci
i nieprzyjemnosci; uciskamy bowiem
zanadto rdzen pacierzowy i draznimy
gtowny przewdd nerwdw (wiadoma, iZ
lezenie na krzyzu powoduje u 0s6b
nerwowych, drazliwych, chorobliwe
podniecenia ptciowe!). Lekarz francu-
ski wspomina nakoniec przy tej spo-
sobno$ci rozmawianie i chrapanie we
$nie, nazywajac je niemoralnem wprost
i nieestetycznem, i przypominajac, ze
niejednokrotnie pomiedzy matzenstwem
powstawaly niesnaski skutkiem tego,
IZ jedno z dwojga przyzwoicie ,,spac
nie umiato”. Kto przyzwyczai sig do
oddychania przewaznie nosem za dnia
nie bedzie tez pewno trzymat ust o-
twartych w nocy. W razie przyczyn
chorobliwych tego rodzaju, jak polipy
w nosie itp., nalezy oczywista usung¢
przedewszystkiem te przyczyny.



88. PRZEWODNIK ZDROWIA.

Rozmaitosci.

— Przeciw alkoholowi. Klub przy-
jaciét zdrowotnosci publicznej w' Pra-
dze wydat i rozpowszechnia wedtug
moznosci po wsiach, fabrykach, szko-
fach, wsérod stowarzyszen itd. nastepu-
ja}ce dziesie¢ zdan, omawiajq%ch szko-
dliwos¢ napojoéw wyskokowych.

1. Napoje (piwo, wino, wodka) za-
wierajgce alkohol, sg dla zdrowego
cztowieka zupetnie niepotrzebne, a dla
Eewnych chorych tylko czasowym le-

iem, do zalecenia lekarza.

2. Napoje spirytusowe, w wiekszej
ilosci uzyte, upajaja, a nawet moga
sprowadzi¢ nagtg Smieré przez pora-
zenie mozgu lub serca. Piwo i wino
jest tem szkodliwsze, im dtuzej sie ich
uzywa, ale wodka jest najszkodliwszg
dla zdrowia cztowieka.

3. Napoje wyskokowe z poczatku
draznig i podniecajg czynnosci ner-
wowe, ale pozniej wywotujg porazenie,
przytepiajg wprawdzie uczucie znuze-
nia i gtodu, ale nie sa w stanie po-
dnies¢ i podtrzymac sit ciata, ani tez
zastgpi¢ pokarmu.

4. Uzycie ich wywotuje schorzenie
réznych narzadéw, naprzykiad spro-
wadza niezyt zofadka, zapalenie wa-
troby i nerek, stluszczenie i rozszerze-
nie serca, zapalenie mozgu i nerwow.
Alkohol ostabia odpornosc ustroju ludz-
kiego tak, ze pijak jest podatniejszy
do rozwoju réznych chorob, naprzy-
ktad gruzlicy, fatwiej i predzej im
podlega, anizeli cztowiek trzezwy.

5. Napoje spirytusowe sg szczegol-
nie niebezpiecznym jadem dla dzieci,
gdyz nerwy ich sg czulsze. Piwo, wi-
no i wodka sprowadzajg u dzieci ro-
zne choroby ciata i duszy, bo robig je
leniwemi, upartemi, niemoralnemi, a
wreszcie wystepnemi i sktonnemi do
pijanstwa.

6. Pijanstwo, upo$ledzajac czynnosci
mdbzgu, zmienia usposobienia cztowieka,
przytepia szlachetne dazenia, rozbu-
dza najnizsze instynkty, prowadzi do
wyuzdania moralnego i wystepkow.

7. Pijanstwo przytepia zdolnosci
umystowe, zagraia rozumowi, prowa-
dzi do szalenstwa, lub do zupetlnego
ogtupienia.

8. Pijanstwo dziata bardzo szko-
dliwie na cielesny i duchowy rozwoj
potomstwa. Dzieci pijakéw bywajg
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chorowite, gtupkowate, zidyociate, wy-
stepne, czesto cierpig na padaczke, lub
choroby umystowe.

9. Pijanstwo sprowadza wiele ka-
lectw, nieszczes¢, wystepkow, zabojstw
i samobdjstw, zapeinia szpitale, wiezie-
nia i zaklady i zaklady dla umystowo
chorych, niszczy szczescie rodzinne,
prowadzi do niedostatku i nedzy.

10. Najlepszym srodkiem przeciwko
szkodliwym nastepstwom pijanstwa jest
zupetne wyrzeczenie sie trunkéw. Do-
$wiadczenie dowodzi, ze nie uzywajac
trunkéw, ludzie sg zdrowi, bardziej
dziarscy, tatwiej znoszg wysitki ciele-
sne, lepiej sie bawig i ksztalcg, a do-
brobyt ich wzrasta.

Oby i u nas zdania te byty rozpo-
wszechnione w jak najszerszych kotach!

— Pierwsza jarska jadalnia urzg-
dzong zostata w Wilnie, przez p. Lu-
cjana Czarnomskiego. Znajduje sie w
narozniku ulicy Trockiej 1 Zawalnej.
Gdzie powstanie druga? — Szczes¢
Boze! —
~ — Smiechu dzieciom nie zabraniac!
Ze Smiech dzieci bywa nieraz sku-
teczniejszy od lekarstw, o tem kazdy
przekonany, Kkto zna istote dziecka.
Wesoto$¢  bowiem stanowi zdrowie
moralue duszy dziecigcej, ona daje
odpoczynek umystowi, podtrzymuje
zdrowie dziecka, ufatwia przemiane
materji i nie pozwala opanowac ciato
znuzeniu. To tez nie powinno sie po-
wsciggaC szczerego Smiechu dziecka.
Zwlaszcza przed udaniem sie dziecka
na spoczynek wskazanem bytoby po-
budzi¢ je do Smiechu. Lepiej bowiem
wptywa na umyst przetrawianie w
czasie snu obrazOw rozweselajacych
dusze, anizeli, gdy dziecko przez caly
noc drzy z przestrachu lub tez roz-
czula sig nad nedza, niedolg i nieszcze-
sciem ludzkiem. Dr. Belaino, ktory
robit badania nad duszg dzieci, po-
wiada, ze po Smiechu mozna poznaé
charakter dziecka. Dzieci, ktére Smie-
jac sie, wymawiajg samogloske a, sg
szczere i hatasliwe. Melancholicznie
usposobione dzieci wymawiajg podczas
$miechu e. W uSmiechu dzieci naiwnych,
bojazliwych,i niezdecydowanych, brzmi
i. Samogtoska u za$§ znaczy usmiech
skapcow i obtudnikow.

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



