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Jak nalezy obchodziC sie z nerwowo

chorymi.
Wedle prof. Krafft-Ebinga.
(Ciag dalszy).

Prozniactwo jest wielkiem ziem.
Praca i spoczynek powinny stosownie
i kolejno po sobie nastepowaé. Trzeba
unika¢ umystowego i fizycznego nate-
zenia. Pobyt na Swiezem powietrzu
oddziatywa zawsze dobrze.

Z wyjatkiem chorych na nerwo-
wos¢ rdzeniowa (Neurasthenia spinalis),
wszyscy inni nerwowo chorzy powinni
uzywac bardzo wiele ruchu.

W niektérych wypadkach ciezkich
choréb nerwowych, a zwlaszcza przy
neurastenii rdzenia, wszelki ruch fizy-
czny nadzwyczaj ostabia chorego, i
wskutek tego koniecznem jest, aby taki
chory przelezat pewien czas w 16zku.
Przeciwnie za$, ruchy bierne, osiggane

zapomoca miesienia (masazu czyli na-
cierania, gniecenia ciata) i elektry-
cznosci, moga by¢ bardzo korzystne,
a w razie stabego odzywiania potrzeba
jeszcze forsowanego karmienia sie
(system leczenia Playfair’a). ¥

Co sie tyczy uzywania napojow
wyskokowych, trudno w tym razie
utozy¢ ogOllne dyetetyczne przepisy.
Wogdle nalezy sie na trunki te zapa-
trywaé¢ jako na S$rodki lekarskie
i uzywac je tylko przy jedzeniu.

Wieksza cze$¢ ludzi cierpigcych na
bél glowy nie znosi napojow, ktore
zawierajg kwas weglany, — nawet
wody sodowej, piwa pilzenskiegoi t. d.

W wielu wypadkach neurastenii,

*) Co do karmienia sie forsowanego nie po-
dzielamy zdania autora. Odzywianie takie po-
lega bowiem na zupetnie mylnych zasadach,
na co w num. 7,,Jak sie tworza robakill wskaza-
lismy i jak to pOzniej jeszcze lepiej udowodnimy.
(Przyp. Red.).
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histerji i stanach zmeczenia spirytua-
lia dziataja nader uspokajajaco i wzma-
chiajgco na chorego.

W tym jednak razie lekarz powi-
nien sie mie¢ na bacznosci, azeby
chory nie naduzywat alkoholu, podo-
bnie jak to sie dzieje z chorymi, kto-
rzy z powodu lichego nadzoru uzy-
wajg w nadmiernej ilosci morfiny.

Palenie tytuniu dla nerwowo cho-
rych jest wogodle szkodliwem.

Osoby, cierpiace na neurastenie
serca, zotgdka I mdézgu, powinny uni-
ka¢ tytuniu; jezeli zas go uzywaja za
pozwoleniem doktora, to tytun powi-
nien byc¢ lekki, pali¢ za$ nigdy nie
nalezy na czczo. ¥*

Zazywanie tabaki jest wogole ztym
natogiem, lecz o ile sie zdaje, dla
zdrowia niezbyt szkodliwym.

W kazdym jednak razie lekarze
baczna winni zwraca¢ uwage, by cho-
rzy nie naduzywali tej ,,przyjemnosci”.

W sprawie stosunkéw piciowych
trudno réwniez poda¢ jakiekolwiek
ogolne zasady; mozna tylko tyle po-
wiedzie¢, ze nalezy by¢ umiarkowanym
i zasiegaC rady lekarza.

Znaczenie dyetetycznecieptej wanny
polega na tem, ze ta ostatnia przy-
spiesza wymiane materji, uspokaja
nerwy i ufatwia sen. Cieplota wanny
dla nerwowo chorych nie powinna by¢
wyzszg had 29°-34° C. (23°-27° R.),
trzeba mie¢ na wzgledzie budowe
ciala, ilos¢ krwi i przyzwyczajenia
chorego.

Cieptota, przechodzgca 34°C.(27°R.),
jest stanowczo szkodliwa dla nerwowo
chorych w Scislem znaczeniu tego
stowa. Zbyt wielkie ciepto (36°—38°C.)
zwieksza nerwowos$¢ i u ludzi nerwo-
wych wywotuje bezposrednio niemoc
nerwowa.

Hygiena duszy wymaga przede-
wszystkiem, aby nerwowo chorzy uni-
kali wzruszenn moralnych. Jest to wa-
runek bardzo trudny, albowiem chory
z jednej strony nadzwyczaj tatwo ulega
wrazeniom, z drugiej za$ nie jest w
stanie ustrzedz sie wszystkich wpty-
woOw rodzinnego i spotecznego zycia.

Jezeli wezmiemy na uwage, jak
niebezpieczne sa wzruszenia moralne,
— jezeli pomyslimy, jak szkodzg nie-
naz kuracji i z jakg sitg w jednej

*s) Patrz podane przepisy w Drzew. Zdr.> r.
1901 str.31: Palenie tytuniu a zdrowie.(Przyp.Red.)

chwili burzg drogocenne owoce kilko-
miesiecznych usitowan lekarza i nauki,
to zrozumiemy, ze pierwszym obowig-
zkiem chorego jest unikanie wzruszen.
Niewielu jednak ludzi potrafi sie za-
stosowa¢ do tego obowigzku: wskutek
wilasciwosci swojego usposobienia (tem-
peramentu), a takze fatszywego wycho-
wania chorzy namietnie pozadajg
wzruszen i, jesli zycie samo przez sie
nie dostarcza im takowych, wowczas
sztucznie je sobie wytwarzaja.

Ciagle sie troszczg zbyt bardzo o
szczescie swej rodziny, ustawicznie ich
martwi niedola ludzkosci, zawsze po-
nuro patrza na $wiat i na zycie, trujg
wiec siebie, dreczag innych. Gdy podo-
bna choroba nerwowa znacznie sie
rozwineta, musimy chorego na diuzszy
czas oderwa¢ od zycia rodzinnego,
odwrdci¢ uwage jego na innag sprawe,
zajag¢ go jakas nowa, pozyteczng i
zdrowa dla niego pracg, w przeciwnym
bowiem razie kuracja okaze sie nie-
mozliwg. Oto staje przed lekarzem
zadanie psychologiczne, ktére polega
niemal na ponownem wychowaniu
chorego i ktéremu moze podota¢ jedy-
nie leczenie w zaktadzie.

Nieszczesliwe te istoty mogg poza-
zdrosci¢ Turkom obojetnego fatalizmu.
Naprézno szukalibySmy u nich filo-
zoficznego i prawdziwie religijnego
zmystu.

Nader -wielkie znaczenie dla cho-
rego ukiadu nerwowego posiada sen
wystarczajacy. Podczas gdy upragnio-
na ta rozkosz prawdziwa cztowiekowi
miodemu i zdrowemu jest prawie za-
pewniong po skohczonej pracy dzien-
nej, tak iz potrzeba mu tylko wygodnie
sie utozy¢ i chce€ zasna¢, aby cenny
dar posigs¢ — chorzy a czesto takze
starzy ludzie powatpiewaja juz we
dnie, czy bra¢ bedg mogli udziat w
cennem daniu uczty przyrody, oba-
wiajg sie nawet wieczora, jako zwia-
stuna bezsennej nocy.

Nalezy tu postepowaé z wielkg
oglednoscia, aby obawy takie sie nie
urzeczywistnity.

Do zasniecia przyczynia sie pewne
zmeczenie umystowe i cielesne, ktore
jednak nie powinno przekracza¢ nale-
zytej miary; dalej bywa sen utatwiony
przez spokdj ciata i umystu, przez
znudzenie, jednostajno$¢ wrazen zmy-
stowych, przez ciepltg temperature,
jako tez przyzwyczajenie sie do pewnej
godziny utozenia sie. Wielka czes¢
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warunkéw powyzszych  wypetniong
bywa predzej u ludzi ubogich niz
bogatych. Pieknie sie tu wyraza
Shakespeare (Henryk [1V., cze$¢ 2,
akt 3., scena 1.): ,Snie, o luby $nie!
Czemuz to ci milej mieszka¢ w zady-
mionej chacie, niz w wielkich wonnych
patacach". Mozna to uwazac¢ za pewien
rodzaj wyrownywajacej sprawiedliwo-
§ci, ze ludzie ubodzy znajdujg wyna-
grodzenia w drugiem daniu uczty
przyrody za to, czego im odmdwiono
w pierwszem daniu; z pewnoscig
niejeden juz bogacz pozazdroscit wy-
robnikowi $pigcemu ,,stodko™ w biatym
dniu na swej taczce lub na twardej
ziemi — a gdyby to mozliwem byto,
chetnieby nieboraczkowi oddat za go-
dzine smacznego snu kilka napetnionych
misek ze swego stotu suto zastawionego.

Jednym z gtéwnych warunkoéw do-
brego snu jest spokdj sumienia.
Zbrodniarza, ktorego sumienie sie
zbudzito, sen omija a noc staje sie mu
udreczeniem, postrachem i zgroza,
gdyz przedstawia mu ciggle przed
duchowe jego oczy popetnione zbrodnie.
Dobrze temu, kto ma sumienie czyste!

Ale sen jest nie tylko dobrym i
oszczednym zawiadowcg sit ducha i
ciata, jest on takze wybornym #tago-
dzicielem trosk i klopotéw, czarodzie-
jem, sprawiajacym stroskanemu go-
dziny szczedcia, przedstawiajgcym mu
mite obrazy rozkoszy.

Przez to staje sie zasitkiem dla
nawiedzonych nieszczesciem, trosk koi-
cielem, bez ktérego wprost nieznosng
by byta niejedna nedza i bieda ludzka.

U ludzi stroskanych i zaktopota-
nych, ale takze zbyt spracowanych
sen czesto nie chce nastgpi¢ zaraz po
utozeniu sie na spoczynek. W tym
wzgledzie cierpig szczegolnie ludzie
nNerwowi.

W razie gdy rozne mysli tra-
piace nie dopuszczajg snu, wtenczas
czesto tu pomaga czytanie nudnej po-
wiesci, mechaniczne liczenie i odma-
wianie pacierza lub powtarzanie wier-
szy, wtopienie sie w przypomiany so-
bie milty obraz z zycia, bujanie po
pokoju itp. Rowniez mozna tu czasem
osiggng¢ dobre skutki przez lekkie
¢wiczenia ciata (gimnastyke), réwno-
mierne oddychanie, przystuchiwanie
sie tykotaniu zegara, grajki jako tez
wpatrzanie sie w jeden i ten sam
przedmiot.

Gdy ciato jest rozdraznione, wten-

czas czesto pomaga letnia kapiel krétko
przed ulozeniem sie lub tez chlodne
zmycie ciata. W razie silnego bicia
serca lub wzburzenia krwi do
gtowy pomocnym zwykle bywa zimny
oktad na gltowe Ilub lepiej jeszcze na
kark; skuteczng tez bywa mokra opa-

ska kolo brzucha Ilub tez chiodna
kapiel ndg.
Osoby niedokrwiste i stabowite

powinne spozy¢ posilng wieczerzg, ale
tylko potrawy tatwo strawne. Na spo-
czynek powinni sie utozy¢ rychto i to
nawet jeszcze podczas trawienia, uspo-
sabiajgcego do snu. Osoby zas tra-
wigce stabo Ilub tez pelnokrwiste
powinny tu postepowac zupetnie prze-
ciwnie; u nich bowiem przeszkadza
niedokonczony przebieg trawienia
zasnieciu. Takie osoby powinne spozy¢
wieczerzg okoto 3 godziny przed uto-
zeniem sie i to uzywacé tylko potrawy
tatwo strawne a mianowicie mieko,
potrawy mleczne a szczegodlnie kwasne
mleko.

Osobom cielesnie ostabionym i
wycienczonym jako tez starcom
bardzo czesto sie przyczynia do za-
$niecia szklanka dobrego wina lub
silnego piwa. Kazdy nerwowo chory,
chcac dobrze spa¢, nie powinien po
wieczerzy sie nateza¢ ani cielesnie ani
umystowo. Przedewszystkiem powinien
w tym czasie unika¢ wszelkich wzru-
szen moralnych, dysputowan, dalej
wszelkich gier hazardowych; réwniez
nie powinien w tym czasie najlepiej
zadnych listow czyta¢ ani korespon-
dencyj zatatwiac.

Czas pomiedzy wieczerzg a snem
nalezy poswieca¢ przygotowaniom do
tego ostatniego. Niewinna pogawedka,
gry, nie nadwerezajgce umystu i nie-
rozpalajgce namietnosci, przystuchiwa-
nia sie dowcipnym opowiadaniom lub
czytankom humorystycznym — oto
najodpowiedniejsze zajecia na te chwile.

Kawa, herbata, wino i tytun odda-
lajg sen. Mieszkalne pokoje, szczegol-
nie za$ sypialnia — powtarzamy to
raz jeszcze — powinny by¢ dobrze
przewietrzane.

Kto uwaza siebie za nerwowo cho-
rego i mimo to przepedza wieczory w
kawiarniach, karczmach, restauracjach,
teatrach, koncertowych salach i klu-
bach, wciagajac w siebie zaduch i dym
tych zakladéw, rozprawiajac o polity-
ce i czytajgc gazety, — ten niechaj
sam siebie oskarza, jezeli kilka godzin



60. PRZEWODNIK ZDROWIA. Nr. 8.

przewraca sie na postaniu, nie mogac
zasng¢, a zasngwszy, budzi sie po kilku
chwilach znuzony i niewyspany.

Nakoniec trzecie miejsce zajmujg
srodki bezpo $r ednie,stosowaneprzez
medycyne przeciwko wspomnianym w
niniejszym opisie chorobom nerwowym.

Sg one po czesci przyrodne (fizy-
czne), po czesci farmakologiczne.

Nie bez stusznosci pierwsze uzywa-
jg takiego rozgtosu i tak szeroko sg
stosowane.

Mamy tu na mysli szczegdlnie le-
czenie powietrzem, wodg i elektry-
cznoscia.

Pierwsze dwa srodki majg to pier-
wszenstwo, ze wogole przenoszg czto-
wieka w inne umystowe otoczenie i
tym sposobem oddalajg go od ztych
wplywow domowego zycia i zawodo-
wej dziatalnosci. Atoli mylnem jest tak
rozpowszechnione mniemanie, jakoby
dos¢ byto 20 zwyktych morskich, btot-
nych lub mineralnych kapieli, albo 4-
tygodniowej kuracji wodnej, do wyle-
czenia z choroby nerwowej, podobnie
jak rzecz sie ma z wielu innemi cho-
robami.

Ta kroétkotrwato$¢ wodnej kuracji
jest wihasnie gtowng przyczyng, dla
ktérej ogromna ilo$¢ nerwowo chorych
w wodolecznych zaktadach poprawia
sie tylko, a nie wyleczy sie nalezycie.

Powinienby wiec og6t pozby¢ sie
raz na zawsze tego $miesznego pogladu.

Do zupelnego usuniecia ciezkiej
choroby nerwowej potrzeba najmniej
kilku miesiecy. Kto nie ma tyle czasu,
ani pieniedzy, niechaj lepiej oszczedzi
oboje.

Szybkim w dziataniu i skutecznym
$rodkiem, podanym przez samg przy-
rode, jest powietrze gorskie i morskie.

Nietatwo jest okresli¢, kogo nalezy
wysta¢ w gory, a kogo nad morze, i
mimo wszystkie uczone rozprawy, jest-
to sprawa doswiadczenia.

Zdaje sig, ze dla mieszkancow nizin
wilasciwszem jest powietrze gorskie, a
dla mieszkancéw krain lezacych na
wysokosci 400 metrow nad poziomem
morza — morskie.

Dla wielu oséb jednak zdrowe sg
oba klimatyczne warunki.

Nalezy zwréci¢ uwage na to, ze
nietylko morskie kapiele, ale i powie-
trze morskie, szczegélniej nad morzem
Pétnocnem, stanowi potezng site lecz-
nicza.

Przy wyborze goérskich miejscowo-

§ci waznem jest zwraca¢ uwage na
wysoko$¢ gor nad poziom morza. Mo-
zna bowiem wogoéle twierdzi¢, ze miej-
scowosci, lezace nizej na wysokosci
400 metréw nad poziomem morza,
mato sg pozyteczne, a lezace wyzej
1,000 — przydatne sg tylko dla ludzi
zdrowych fizycznie, a bynajmniej nie
sg odpowiednie dla ludzi nerwowych,
niedokrwistych, miewajacych bole glowy
i cierpigcych na neurastenie serca.

Wielkg pomoc znalazto leczenie
nerwowo chorych w wodolecznictwie
(hydroterapji). Stosowanie wody silnie
oddziatywajgc na wymiane materji
najrozmaiciej bowiem wptywa na u-
strdj chorego: podnieca go, rozdraznia
i wreszcie uspokaja. Leczenie wodg u-
skutecznia sie w poszczegolnych zakta-
dach, o ile za$ jest waznym i skute-
cznym s$rodkiem terapeutycznym, mo-
zna sadzi¢ z powodzenia lecznic hy-
dropatycznych i z szybkosci, z jaka
powstajg coraz to nowe tego rodzaju
zaktady.

Hydroterapia, od czasu jak z rgk
chtopa Priessnitz’a przeszta do rak
medycyny i z prostego empirycznego
Srodka przeksztatcita sie w racjonalng
metode naukows, potozyta ogromne
zastugi i olbrzymig zdobyla stawe.

Pojmuje taskawy czytelnik, ktory
uwaznie przeczytat wszystko, cosmy
wyzej powiedzieli, ze nie samej tylko
wodzie przypisa¢ nalezy takie Swietne
wyniki kuracji. Ma tutaj wcale niema-
te znaczenie moralny wplyw i dyete-
tyczny sposob leczenia chorego.

. Istnieje mndstwo doskonatych za-
ktadéw wodoleczniczych, ktéremi za-
rzadzaja lekarze — wytrawni neuro-
patologowie i psychologowie.

Obok tego istnieje wiele innych,
zastugiwajacych na powazne zarzuty.
Wiadomo np., ze czesto w zakiadach
wodoleczniczych lekarze stosujg takie
srodki lecznicze, ktére zbyt wiele od-
bierajg ciepta choremu i wstrzgsajg
nim fizycznie, ze nie stosujg sie do o-
sobnikowych wiasnosci chorego, ale
lecza wedtug jednego szablonu, ze po-
stepujg wbrew najwazniejszem zasa-
dom obchodzenia sie z nerwowo cho-
rymi i ze przeceniajac zbawienny
wplyw wody, zaniedbujg tak wazne
pomocnicze $rodki, jak elektrycznosg,
miesienie (masaz) i potepiajg w czam-
but wszelkie lekarstwa.

Dalej, bardzo czesto zakiady podo-
bne hotdujg zbyt jednostronnie wege-
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tarjanizinowi, ostabiajg przez to ner-
wowo chorego roslinng kuracjg i do-
starczajgc tym sposobem zamato ttu-
szczu i biatka, szkodliwie dziatajg na
jego zdrowie. Nakoniec nie sg one o-
twarte przez caty rok, a sg w sezonie
letnim przepetnione, — co jest powo-
dem, ze lekarz nie moze odpowiedzie¢
godnie prawdziwemu psychologicznemu
obchodzeniu sie z kazdg jednostkg po-
szczegblnie. [Obecnie zakiady leczn.
przyjmujg chorych po wiekszej czesci
tak latem jak zimg. (Przyp. Red.).]

Procz hydroterapji, ogromnem po-
wodzeniem i zastuzong stawg cieszg
sie masaz i elektrycznos¢. Dziatanie
ich zbyt jest ztozone, azeby je szcze-
gotowo rozbiera¢ na tem miejscu. Wo-
gole mozna powiedzie¢, ze Srodki te
wywierajg pozadany skutek na prze-
miane materji i odzywianie, ze dziata-
ja uspokajajagco, wzmacniajg nerwy i
utatwiajg sen. Rozumie sie, ze fanaty-
czne stosowanie tych srodkéw tak sa-
mo nie wytrzymuje krytyki, jak i jed-
nostronnie leczenie wodg, i ze tego
rodzaju kuracje mozna powierzy¢ tyl-
ko doswiadczonym lekarzom.

Jest-to catkiem przewrotne pojecie,
ze byle lokaj, posiadajacy pare silnych
rgk, zdolny jest -wykonywa¢ naciera-
nia i miesienia i ze kazdy lekarz, ma-
jacy maszyne elektryczng, juz przez
to samo jest elektroterapeuta.

W ostatnich czasach miesienie zdo-
bylo sobie ogromng popularnos¢; na-
lezy sie wiec obawia¢, azeby nie zdys-
kredytowano go, uzywajac jako uniwer-
salnego srodka przeciwko wszelkim
cierpieniom nerwowym, podobnie jak
rzecz sie ma z wodg i elektrycznoscia.

Stosowanie elektrycznosci natra-
fia na niejakie uprzedzenie ze strony
ogo6tu; przyczyna tego poczesci tkwi
we wspomnieniach przykrych wstrza-
$nien, jakich sie doznato w fizycznych
gabinetach gimnazjow i wyzszych
szkot zenskich przy doswiadczeniach z
elektrycznoscig. Stosowanie elektry-
cznosci przy wszelkiego rodzaju cho-
robach nerwowych zazwyczaj powinno
by¢ uniwersalne, t. j. ogarniajgce cate
ciato. Jest-to tak zwana elektryczna
kagpiel czyli ogolna faradyzacja, albo
tez elektryczny masaz. W tej formie
elektrycznos¢ jest poteznym srodkiem
leczniczym i, jako taki, zyska z cza-

sem olbrzymi rozgtos i szerokie zasto-
¥owanie.

Doda¢ nalezy, ze ta forma leczenia
jest zupeinie bezbolesng i nawet naj-
czulszy pacjent nie ma potrzeby oba-
wiac sie elektrycznej kuracji. Rozumie
sie samo przez sig, ze sitaelektrycznego
pradu musi stosowaé sie za kazdym
razem do uczuciowego stanu pacjenta,
a przeto chory powinien oddawac sie
tylko w rece rozumnego lekarza a ni-
gdy w rece pierwszego lepszego po-
stugacza kgpielowego.

I tutaj, jak przy wodolecznictwie i
kapielach morskich, nie nalezy ogra-
nicza¢ sie szablonowg iloscig posiedzen.

(Dokonczenie nastgpi).

Bezwiad czyli porazenie i zapobie-
ganie temu.

Bezwtadu czyli porazenia wypadkKi
mnozg sie w zastraszajacej liczbie i dla
tego uwazamy na czasie zaznajomi¢ Sz.
Czytelnikbw z objawami i z Srodkami
przeciwdziatajagcymi tej strasznej ludzkosci
zmory. Bezwlad jest najczesciej skutkiem
choroby mozgu lub rdzenia pacierzowego,
a polega przewaznie na przerwaniu pradu
elektrycznego pewnych nerwow, podobnych
do drutowtelegraficznych lub telefonicznych;
objawia sie niemoznoscig wiadania jaka$
czescig ciala, chociaz ani zewnetrznego
uszkodzenia ani innych pozoréw niezdro-
wia w niej zauwazy¢ nie mozna. Poprze-
dzajg jednak juz na tygodnie i miesigce
objawy, ktére sa niezawodng zapowiedzig
zblizajacej sie katastrofy. — Cialem naszem
gdy czesto wstrzasajg dreszcze, gdy mamy
uczucie, jakoby mréwki chodzity po nas,
lub wrazenie nieokre$lonej niemocy w
cztonkach, ktére czesto cierpng i dretwieja,
gdy miewamy nieustannie bdl glowy a
czasami zawroty, gdy tetno uderza niepra-
widlowo, w sercu czujetny scisk, krew raz
po raz nosem ubiega, mozemy by¢ prawie
pewni, iz 6w niepozadany gos¢, ktoremu
na imie bezwiad, jest ku nam w drodze.

Bezposrednig przyczyna tycli objawow
jest zarbwno nieprawidtowy obieg
krwi, jako tez krew sama, czy to w

*) W nowszym czasie poczyniono szczegol-
nie w zastosowaniu elektrycznosci jako S$rodka
leczniczego znaczne postepy. Zwracamy tu u-
wage n. p. tylko na zastosowanie elektrycznosci
statyczne] jako tez masazu elektrycznego wedle
dra Jodko-Narkiewieza, ktory to system
juz od przeszto szesciu lat w zaktadzie naszym
z najlepszemi skutkami stosujemy. (Przyp. Red.)
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sktadnikach swych, czy w zlewie ich nie-
zdrowa. Tyle razy pisaliSmy o skfadzie
krwi i o narzedziach krwionosnych, iz
sie dzi§ powtarza¢ nie bedziemy. W mo-
wie potocznej wyraza sie, ze ten ma krew
za gestg, 6w za rzadka, ten jest petnokrwi-
sty, 6w niedokrwisty. W pierwszym wypadku
krew nie plynie, by strumien srebrnej,
czystej, zrédlanej wody po tetnicach raczo,
lecz toczy sie leniwie, zatyka i zapycha
krwionosne naczynia, powoduje w nich
przepukliny, wreszcie pekniecie i . . . na-
stepuje katastrofa.

W drugim razie dzieje sie odwrotnie.
Krew rzadka, w ktorej przewaza o0socz,
nie ma dos¢ sity, by krazy¢, by sie faczy¢
z ozywiajgcym tlenem i sie odnawiaé, by
karmi¢ i odzywia¢ komorki, sprawia sinnice,
jako znak nagromadzenia sie w ustroju
duzo kwasu weglowego, wytwarza niedo-
krewnos¢ i wywotuje zastoj ogolny—sSmierc.
Bezwlad wiec kiedy wizytowka powyzej
podanych oznak zapowie swe niepozadane
przybycie, nalezy sie stara¢c — ile pora
jeszcze — o krew zdrowg i ruch jej raczy,
jako wieczne i wierne warunki zdrowia i
zycia. Krwi niestety ani kupié¢, ani tez
gorzatkg lub piwskiem naprawi¢ nie mo-
zna, lecz mozna jg odrodzi¢ i odswiezy¢
zyciem wedlug przyrody praw, ru-
chem, sSwiezem powietrzem (nalezy-
tem glebokiem oddychaniem!), stoncem.
Szczegolnie waznem jest tu takze nalezyte
odzywianie sie. Jak wiadomo, najwiecej
wypadkéw porazenia zachodzi pomiedzy
osobami zamoznemi, majacemi coprawda
podostkiem $rodkéw do jedzenia i picia,
ale bynajmniej zwykle nie obfitujagcemi w
wiadomosci tyczace sie utrzymania zycia i
zdrowia. Z tej przyczyny odzywiajg sie
jednostronnie, bardzo niby pozywnemi po-
karmami jak rézneini miesiwami, jajkami,
winami i piwami zawierajgcemi przewaznie
azot, kali i fosfaty. Wskutek tego wygla-
dajg na pozoér niby silni a czesto nawet
opasli. Ale krew ich nie jest prawidtowsa,
gdyz nie zawiera potrzebnych soli orga-
nicznych, wzbudzajgcych przewaznie elek-
tryczne dziatanie nerwow naszych. Drobna
ilos¢ soli mineralnych, zawarta w miegsie
bedac nadto wyptukang przez wino i piwo,
zostaje wnet prawie zupetnie wydalong
z moczem, tak iz zabraknie ich we krwi.
Krew taka nie jest zdolng przycigga¢ ozy-
wiajacy tlen (ztad tez opastosc!), nie zdolna
tez wytwarza¢ energii i sity elektrycznej
dla nerwéw. Kitdz chciatby jeszcze poza-
zdrosci¢ takiej krwi ,,modrejll? — Do pra-
widtowego skladu krwi nie nalezy tylko
kali, kwas fosforowy i azot, ale takze

przedewszystkiem zelazo, wapno, na-
tron i siarka. Skladnikéw tych przyjmu-
jemy stosunkowo wiecej przez spozywanie
owocoOw, jarzyn, potraw mlecznych i roslin
nalezycie przyrzadzonych,chleba razowego.

Obecnie mamy jeszcze dni ciepte i
stoneczne a przyroda obdarza nas najlep-
szym dla nas i najczystszym pokarmem
t. j. przeréznemi soczystemi owocami, a
przytem wabi i wola jeszcze poza mury
miejskie, gdzie powietrze przepetnione od-
zywiajgcym tlenem; darmo daje nap6j zdro-
wy, darmo ozywcze snopy Swiatla sieje
stonko, — nuze pi¢ i ssa¢ leki, jakie
zapisuje na kartach przyrody najmedrszy
lekarz-Bog!

Przestrogi i rady.
niaV\/KB\EB%.kOd“'Wy srodek do barwie-

Najlepsza barwe na wiosy
otrzyma¢ mozna z zielonych tusek o-
rzecha wioskiego. Niezupeinie dojrzate
jeszcze naowocnie takie nalezy posie-
ka¢ dosy¢ drobno, wysypa¢ do szkla-
nicy o szerokim otworze, zala¢ wodg i
wystawi¢ na dziatanie promieni stone-
cznych. Po Kkilku dniach zlewa sie wy-
ciag; W razie gdy ptyn ten jest bardzo
jeszcze rzadki, mozna go ogrzac lub wy-
stawi¢ na ciepto stonca, aby parujac
zgestniat. Otrzymany w ten sposob ex-
trakt miesza sie nareszcie z réwna
czescig glyceryny, poczem wytwor ten
uzywac mozna do barwienia wioséw
na ptowo (blond) Ilub ciemno-$niado
(brunatno). Do zalania tusek orzecho-
wych uzy¢ mozna zamiast wody tez
wprost glyceryny lub olejku mig-
datowego. . . .
0okt 2 niedojrzatych  winogron.
Niedojrzate winogrona, jagody lubinne
owoce zuzy¢ mozna dobrze do wyrobu
octu. W tym celu wyciska sie z owo-
cow sok i gotuje sie go przez pot go-
dziny zbierajgc przytem starannie
wszelkie szumowiny. Nastepnie zlewa
sie otrzymany ptyn w duze butelki i
wystawia go w nhaczyniach otwar-
tych na dziatanie promieni stonecz-
nych. Gdy po kilku dniach rojenie
(fermentacja) nastgpito, wlewa sieotrzy-
many ocet w butelki nalezycie oczy-
szczone, korkuje je i ustawia do sklepu

(piwni(lzjy). .

— Przechowania napoczetych cytryn.
Cytryne utozy¢ trzeba w solnicg i to
nakrajang strong na dot, na s6l. W ten
spos6b przechowa¢ mozna napoczety



