Miesiecznik podwiecony pielegnowaniu zdrowia i sposobowi zycia wediug praw i wskazéwek przyrody

Przedpfata roczna wynosi z przesytka w panstwie niemiecki.tu 2,50 M. — w austro-wegierssiem
3 korony — w rosy.iskiem 1 rai). 50 koo. — w innv {i krajach europejskich i Ameryce 2,70 M.

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

Niech sie to hasto w narodzie rozlega.
| niechaj za niem kazdy sie opowie :
Na zdrowiu szczescie zycia polega !

Dzieta wazne dla kazdego takze dla lekarzy:

Zycie piciowe 1 tegoz zboczenia.

Co miodzi ludzie o tem wiedzie¢c mogg a matzonkowie wiedzie¢ powinni.
Cena: 1.75 M. 2 kor. 90 kop.
Z przesytkag: 1,95 M. 2,20 kor. 1.10 rub.

SzkodliwosC srodkow sztucznej nieptodnosci
Cena 1.25 JI,

Psychologja instynktu ptciowego
Cena 1,25 M.
Pokad sie uda¢ na wypoczynek letni, do wéd, na kuracje? Przewodnik po rodzimych
zdrojowiskach, zaktadach kapielowych i przyrodoleczniczych, uzdrowiskach itp.
Pena 25 fen. — 30 gr. -15 kpp.

Grzyby jadalne i trujgee, praktyczne wskazoéwki dla zbierajacych z 32 kol. tablic.
Cena 1,25 M. — 1,50 kor. — .50 kop.

Budowa ciata ludzkiego

przedstawiona w 5 kolorowych obrazach, z‘tekstem objasniajgcym i 20 drzeworytami.
W formacie duzym, ark. 42 : 20 cm. — Cena 2.50 M.; z przesytkg 2,80 M.

Zamoéwienia uskutecznia

Wydawnictwg Przewodnika Zdrowia",

Czarnowski, Berlin, Karlstr. 32.
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wania krajowego,

wydany przy wspétudziale wybitnych

pisarzy i licznych wspolnikéw pod
redakcja

Joacliima Soltysa
w Gliwicach. na Goérnym Slasku.

PrzedJ)}ata cwiercroczna MK,

ministracji w Gliwicach, na

wszystkich pocztach i we wszystkich
ksiegarniach.

Ogtoszenia za optatg 20 fen, od

rzadka, szerzone 1ws$réd pnldiczno ci

trzezwej, a wiec i zamoznej.zarazem,
majg skutek nieréwnie wiekszy.

Wszelkie listy nalezy adresowaé
imiennie:
Joachim Sottys, Gleiwitz.
Rossmarkt 3.

Radca tajny dr. Wilk. Erb,
profesor heidell.erskiej w zech-
nicy. pisze: . Elektrycznosci jest
srodkiem leczniczym, tak nad-
zwyczajnie  poteznym i wielo-
stronnym, iz wolno przypisywac
jej. szczegOlnie w rozmaitych sta-
bosciach systematu nerwowego,
skutki tak widoczne i niewatpliwe
jak mato jakiemu innemu Srodkowi.
Doswiadczenia ostatnich 30 lat nie
pozostawiajg najmniejszego wat-
pienia o tem, ze elektrycznos¢ moze
sie okaza¢ w bardzb wysokim
stopniu pomocng tak w neuralgii
i nieczulosci jako tez w kurczach
i ostabieniach oraz w cierpieniach
nerwow obwodowych i centralnego
systematu nerwowego i t. d.”

Najporeczniejszei naj-
pewnlejsze przyrzady
a}k dla earzy tak i dla
wiasnego uzytku dostarcza:

R. BLAENSDORF Nachf.,
Frankfurt a. Main.!
------- Zazadac¢ prospektow. --------
Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia” chetnie posredniczy w na-

bywaniu powyzszych przyrzadéw udzielajgc nadto 10 proc, opustu
od cen katalogowych.
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— 0Od Wydawnictwa.

Zwapnienie tetnic [Atheroniatosis]
| zapobieganie temu,

Waznos¢ wapna dla prawidtowego
sktadu substancji ciata ludzkiego zo-
stata uznang przez wszystkich fizjolo-
gow. Bez kleju (kitu) i fosforanu wapna
nie bytoby kosci. Bez wapna fluoro-
wego nie bytoby zebdéw. Bez wapna
krzemowego i siarczanego nie bylo
wioséw. Bez wapna, mleko bytoby po-
karmem dla dziecka i dla ludzi nie-
dostatecznym i niezdrowym.

Prawidtowosc sktadusubstancji ciata
ludzkiego opiera sie na réwnowadze
pomiedzy skiadnikami wchodzgcemi a
wychodzgcemi. Z jednej strony, pier-
wiastki rozpuszczalne we krwi sg wpro-
wadzone do kazdego z naszych narza-

déw przez wiodgce tam tetnice a, z
drugiej strony, takiez pierwiastki sg
wydzielane na zewnatrz przez odwro-
tne zytki, wychodzace z tychze narzg-
dow. Zatem, jezeli krew, przeznaczona
do zasilania np. zeb6w, nie zawiera w
sobie potrzebnego fosforanu wapna,
wtedy tetnice nie moga dostarczac ze-
bom pozadnej ilosci tego skiadnika;
tymczasem odwrotne zytki zabierajg
ztamtagd co powinny i rzeczona row-
nowaga zostaje coraz bardziej nadwe-
rezang. Ztad wynika naprzéd wewne-
trzne gnicie i préchnienie, a nastepnie
rozpuszczenie przez $line spoiwa (Kitu)
przy rozmiekczonej postawie zebdw,
ktore sg w ten sposob podwdjnie krzyw-
dzone i, w koncu, musza sie tama¢. Tak
samo mogg ulega¢ ostabieniu wszyst-
kie kosci a z tem i cate cialo nasze.
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Stowem, dla zachowania zdrowia i sif,
potrzebujemy koniecznie pokarmow
zawierajgcych dos$¢ wapna. Przy nie-
dostatku wapna moga sie wytwarzaé
jedynie istoty bezkostne, jak czer-
wie, glisty i robaki wszelkiego rodzaju.
Brak wapna w mleku macierzynhskiem
nietylko sprowadza na dzieci plage
rozmaitych pasozytéw, lecz zarazem
pozostawia rosngce kosci w stanie tak
gietkim, ze np. nozki uginajg sie pod
ciezarem tutowia i krzywieja, jak to
w naszych czasach, niestety, czesto
mozna spostrzedz wsrdd dziatek, gro-
madzacych sie dla wspoélnej zabawy.

W krajach goracych, przewaznie w
Brazylji, kobiety, zywiace sie gtdwnie
stodkiemi, podzwrétnikowemi owocami,
pozbawionemi wapna, nader wczes$nie
traca zeby. Précz tego i dzieci, kar-
mione z piersi, mlekiem ubogiem w
wapno, ulegaja razaco spotegowanej
Smiertelnosci. Calkiem przeciwnie dzieje
sie w innych krajach, chociaz bardzo
goracych, lecz obfitych w trawy stepowe,
bogate wapnem i innemi mineratami.
Tam ludzie i zwierzeta, takie jak np.
bawoty, cieszg sie znakomita budowg
kosci. Ale tez spos6b zycia tych stwo-
rzen, uzywajgcych nadewszystko dosta-
tecznego ruchu na Swiezem powietrzu,
podbudza w ich ustroju nalezyte zuzyt-
kowywanie wprowadzanych tam sktad-
nikow. Wprowadzanie do ustroju ludz-
kiego wapna i soli mineralnych, samo
przez sie, nie wystarcza jeszcze dla stu-
sznego odzywiania ciata. Odzywianie
to zalezy nie mniej od sposobu i mo-
znosci pozytkowania przyjmowanych
pierwiastkOw, przez nalezyte ich tgcze-
nie i przeksztatcanie. Z tego tez powo-
du wapno, — chociaz tak wazne dla
ustroju wzrastajagcego, az do czasu
dopoki ten zostaje na szczycie swego
rozwoju, odznaczajgcego sie ruchliwo-
Scig i sprezystoscig, — moze przeciw-
nie sta¢ sie zgubnem, na staros¢, czyli
w okresie powolnego rozkiadu. Kiedy
sprezystos¢ komoérek poczyna stabngc,
gdy molekularne (drobinowe) spojenie
upada, wapno przestaje tgczy¢ sie pra-
widlowo z innemi atomami i niezu-
zyte, osiada lub nagromadza sie w miej-
scach niewtasciwych.

W taki spos6b powstaje niemoc, zwa-
na zwapnieniem tetnic i w ogolnosci
naczyn krwionosnych (Arteriosclerosis,
Atheromatosis). Niemoc ta objawia sie
najczesciej w gtebokiej starosci, lecz
niekiedy i znacznie wczesniej zauwazy¢
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ja mozna, zwilaszcza w nowszym czasie i
to prawdopodobnie wskutek sposobu
zycia, pedzonego zbyt nieprawidtowie,
wprost gonitliwego, — na ztamanie kar-
ku.Mezczyzni zapadajg na te chorobe
bezsprzecznie czesciej niz kobiety, nieza-
wodnie dla tego, ze bardziej wysta-
wieni sg na szkodliwosci zycia a tez
wog0le zachowujg mniej umiarkowa-
nia. W niektérych rodzinach pojawia
sie to cierpienie szczegOlnie czesto.

Objawy zwapnienia naczyn krwio-
nosnych bywajg bardzo rozmaite, sto-
sownie do stanu tej niemocy nazywa-
nej tez ztezeniem, zkostnieniem, zesko-
rupnieniem, zkruszeniem i zkredowa-
niem. Gdy choroba ta juz sie wytwo-
rzyla, wtenczas uwydatniajg sie naze-
wnatrz tetnice tatwo namacalne, zwia-
szcza na ramionach, udach, skroniach,
— Jjakby twarde ztezone powrdozki.
Najbardziej uwidoczniajg sie, zwykle
znaczne, wezykowate wytezenia tet-
nic, zwiaszcza na skroniach. Choroba
ta moze sie zresztg objawia¢ bardzo
rozmaicie.

Nieraz rozszerza sie serce, wskutek
czego przestaje dziata¢ prawidtowo i
nareszcie wytwarza sie stad chroni-
czna wada serca. W innych razach,
zwapnienie tetnic staje sie na prze-
szkodzie dostatecznemu doptywowi krwi
do nerek, przez co te powoli wiedng
i tak sie wytwarza marskos¢ nerek.
Wieksza kruchos¢ tetnic médzgowych,
a roéwnoczes$nie wzmocniony tam na-
cisk krwi, sprowadza przekrwienia,
porazenia 1 miejscami rozmigkczenie
moézgu. Rozumie sie, iz wszystko to
dziata szkodliwie takze na uktad ner-
wowy |1 powoduje inne odnosne ob-
jawy. _ )

Dla tego tez chorzy na zwapnie-
nie naczyn krwiono$nych czesto do-
Swiadczajg przygnebienia i utrudnie-
nia wszelkich wtadz: cielesnych, umy-
stowych i duchowych. Raz, czujg ob-
cigzenie, jak gdyby za duzo zjedli lub
wypili czy zanadto spali. Kiedy indziej
sg ostabieni, jakby przez brak pozy-
wienia lub wypoczynku. Wéweczas naj-
mniejszy wysitek, byle wstgpienie na
schody, lada dzwigniecie nieznacznego
ciezaru, tamuje oddech, — juz sie za-
sapali, serce bije ciezko, maci sie w
oczach i w gltowie. Przy niewielkiem
gorgcu, rozpalajg sie uszy, skronie,
nos, schnie w ustach. Wobec nieznacz-
nego zimna, napastuje katar i kaszel,
siniejg rece, stygng nogi. Kazda nie-
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spodzianka wprawia w niepokdj, wszel-
ka drobnostka trwozy, wszystko i kaz-
den zniecheca, ciezy. To sie raptownie
zachciewa spa¢ L. juz nie przebudzic¢
sie, to znowu wszystko ploszy i prze-
rywa sen, nieposilny, meczacy.

Bywa jednak nie rzadko, iz ludzie,
ktérych naczynia krwionosne zwap-
niaty, nie odczuwajg wszakze prawie
zadnych dolegliwosci a nawet dosie-
gajg z tern péznego wieku, skoro tylko
Zyja ostroznie, bez narazenia sig na
zbyt silne wrazenia i rozdraznienia
umystowe i w ogolnosci, nie wymaga-
jac od schorzatych scianek swych na-
czyn wiecej, niz te mogg znosic.

Zwapnienie naczyn krwionosnych
znajduje sie zwykle w zwigzku z in-
nemi chorobami, cechujgcemi nieporza-
dek w ruchu krwi, jak np.: gosciec,
dna wedrowna, lub dna nozna (poda-
gra). Nastepstwa za$ bywajg najsmut-
niejsze: razenie, porazenie, bez-
wiad i $mierc!

Przyczyny zwapnienia naczyn krwio-
nosnych sg niemniej rozmaite jak i
tego przypady (symptoma). Wreszcie,
pod tym wzgledem, zdania badaczy sg
barzo podzielone. Niektorzy upatrujg te
przyczyny jedyniewostabieniu, wskutek
poéznej starosci. Taki poglad, jestrowniez
tatwym i dogodnym dla sedziego, jak nie-
sprawiedliwie gnebigcym dla oskarzo-
nego, juz niby z gory skazanego na
potepienie. W wielu razach, cierpienie
to ma pono pochodzi¢ z uzywania wody
przesyconej wapnem, jak to zauwazono
wsérod mieszkancow okolic gor Jura.
Znalazt sie nawet jeden lekarz, ktory
przedtem fanatycznie zalecal wegeta-
ryzm na wszelkie choroby, a nastepnie,
raptem, zaczat obwinia¢, jako przyczyne
zwapnienia tetnic, sposéb odzywiania
sie wylgcznie jarski (roslinny), lecz
nie ztozyt na to zadnych istotnych do-
wodow. Niezawodnie, wrzelka zbytnia
jednostronno$¢ moze a nawet musi by¢
szkodliwg, lecz odzywianie sie roslin-
ne nie potrzbuje i nie powinno by¢ je-
dnostronnem. Rosliny zawierajg wszyst-
kie skiadniki potrzebne dla budowy
ludzkiej. Alboz miesa, jaja i reszta nie
powstaty z roslin? Zatem, chodzi tu
jedynie o stosowny wybor i stuszne
urozmaicenie.

Ze wszystkego wiec wypada, ze gto-
wng przyczyng tej, jak i wszelkich in-
nych choréb, jest nieprawidtowy, jed-
nostronny lub zbytkowny, sposob zycia.
Naszem wiec zdaniem, nalezy przyjac,
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za state i niezmienne prawidlo, zasady
nastepujace.

Zapobiegac chorobie, przez unikanie
wyraznych przyczyn a, w potrzebie,
szukac uzdrowienia, przez rowniez wy-
razne Srodki przeciwwazne, t. j. za po-
mocg zwrocenia budowie naszej tego,
w co zubozata.

W tym podwéjnym celu, godzi sie
zaleca¢ przedewszystkiem: odzywianie
ciala zgodnie z przyroda i z osobistym
stanem zdrowia. Z jednej strony, nalezy
stale zasilac sie pokarmami zawierajg-
cemi wszelkie potrzebne sktadniki a, z
drugiej strony, mozliwie podtrzymywac
sprezystg dziatalno$¢ wszystkich na-
szych narzagdéw, za pomoca ruchu,
oddajac w tern pierwszenstwo pozyte-
cznej i tem samem najbardziej ozywa-
jacej pracy fizycznej.

Przeciw zwapnieniu naczyn nie
mamy zadnego leku swoistego (spe-
cyficznego) ani w alopatji ani w homeo-
patji. W dawnych czasach postugiwano
sie z zamitowaniem upuszczeniem
krwi, zwiaszcza osobom starszym. Ro-
zumie sie, ze przez to w wielu razach
chorzy (ale tylko pelnokrwisci!) dozna-
wali chwilowej ulgi, szczegodlnie przy
zastoju w mozgu, w ptucach, lub w
zywocie. W terazniejszym czasie jed-
nak, rzadko kiedy lekarze pozwolg na
upuszczenie krwi, ktore stusznie zaste-
puja kuracjami przeczyszczajagcemi, uj-
mowaniem pokarmow (kuracja Schwe-
ningera, OerteTa) itp. W dalszym za$
okresie choroby postugujg sie alopaci
przetworami jodowemi (jak np. Jodna-
trium, Jodotliyrin, Jodvasogen itp.)

Pozostaje zatem jako najpewniejszy
sposob ten, ktéry nam wskazuje hy-
giena oraz przyrodolecznictwo.

Z tego wiec powodu jak dla za-
strzezenia sie od zwapnienia naczyn
krwionosnych, tak i dla mozliwego po-
konia tej niemocy, gdy juz nastata, po-
dajemy tu w szczegdlnosci nastepujgce
przepisy.

Powstrzymywac sie catkowicie, od
napoi alkoholowych, zgota nie posil-
nych a przeciwnie wyniszczajgcych.

Nie naduzywac soli kuchennej.

Unikacstanowczo: octu,musztardy,
przypraw mocno korzennych i tegiej
kawy.

Nie jes¢ i nie pi¢ nic bardzo go-
rgco, najwyzej 35° C., gdyz zbytnie
ciepto przyspiesza bicie serca i spro-
wadza przyptyw krwi do glowy.

Pi¢ ogdlnie mato, bo wszelkie ptyny
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wyptukujg skiadniki pozywne, spra-

wiajg wiekszy nacisk w krwionos$nych

naczyniach i przyczyniajg sie do ich
ostabienia.

Pokarméw uzywac przewaznie ro-
¥linnych ale réwniez z umiarkowa-
niem

1. Owoce i jagody surowe i goto-
wane, suszone, w powidtach, w gala-
retach i t. p., stosownie do pory roku.

2. Potrawy mleczno-inaczne. chleb
razowy i twardg.

3. Jarzyny, (nie ¥ygotowane):
ziemniaki, marchew, rzodkiew, szpa-
ragi, szpinak, pietruszke, pasternak,
seler i rukiew, (strgkoéw unika¢, bo
sprawiajg zbyt duzo kwasow).

4. Zielenizny i safaty.

5. Owsiane kleiki, kasze i krupnik.
Polewke z maki razowej. Kakao z
solami odzywczemi (p. Przew. Zdr.
1903. Nr. 1. Dodatek). Pszenny krup-
nik. Jeczmienng kasze. Ziemniaki
pieczone w popiele. Ryz z owocami.
Makaron z satatg.

6. Za nap6j: owocowe i jagodowe
wina i soki, kwasne mleko (bite),
maslanke.

Przytem, nalezy pedzi¢ zycie moz-
liwie czynne. Oddychac jak najwiecej
Swiezem powietrzem i to gleboko,
spa¢ wcigz w pokoju z otwartem
oknem. Uzywa¢ duzo wody i ruchu,
przewaznie przez prace cielesng (ra-

*) Migso, jaja i thustosci zwiei-zece przesy-
cajg ciato nasze biatkowing i fosforanem, jarzy-
ny i owoce za$ dostarczajg wiecej soli odzyw-
czych, niezbednych dlautrzymanianaczyn krwio-
nosnych w porzadku.

*) Przez wygotowywanie i odlewanie wody

gubig sie sole odzywcze; (patrz ,Jarska kuch-
nia" — Nak}. Prz. zdr.)
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ba¢, kopa¢, pitowac i t. p.) albo przy-
najmniej przez ¢wiczenia gimnasty-
zne  (nic nie przyczynia sie do zwy-
rodnienia naczyn krwionosnych jak
pozwalanie cztonkom i skdrze zakrzep-
nac!). W osobliwych razach bywajg po-
trzebne paréwki a takze oklady na
nogi i na tutdbw. Rano, potrzeba ob-
mywac sie Swieza Jyoda  od gtowy do
stop. Czesto chodzi¢ boso, dzielnie
przewietrza¢ gtowe, bra¢ kapiele Swie-
tlano-powietzne (ale nie palgco-stone-
czne).

Ubranie, obuwie i okrycie glowy
nie powinny by¢ ani ciasne, ani ciezkie,
ani krepujgce pod zadnym wzgledem.

Kto usposobiony do porazenia,
lub juz byt tem dotknietym, nie powi-
nien nigdy bra¢ na gltowe worka z
lodem, bo przez to tamuje sie wyzie-
wanie miejscowe i wydzielanie ogolne.

SzczegOlnie ostrozni i we wszystkiem
umiarkowani by¢ powinnismy w okre-
sie zycia pomiedzy 30-tym a 45-tym
rokiem. Dla wielu jestto bowiem czas,
w  ktorym wskutek wygodnego zycia
wiecej tluszczu osadza sie w tkankach,
jestto wogole czas przejsciowy dla
kobiet ale i dla mezczyzn. Dyeta prze-
waznie jarska jest tu dla wielu wprost
wskazana.

Stowem, wewnatrz i zewnatrz: precz
wszystko, co drazni, ugniata, obcigza i
rozpala, precz z wszelkiemi podnietami
zbyt silnemi; gorag zas to, co odswieza
i tem samem podtrzymuje najdiuzej
sprezystosc¢ narzadéw, t. j. mtodosc,
dopoki czas, a potem czerstwosé, az
do konca, z gtebokiej starosci.

*) Odpowiednio budowie i wiekowi kazdego.

DOMOWE tATWE SPOSOBY BADANIA
produktow spozywczych.

Utozone przez D-ra St. Serkowskiego, zarzgdzajgcego pracownig miejskg liygieniczng w todzi.

Produkty spozywcze bywajg czesto fatszowane lub zepsute, a jako takie moga
by¢ bardzo szkodliwe dla zdrowia. Ponizsza tablica utatwi wykrycie wielu fal-
szerstw lub zanieczyszczen. Kazda gospodyni powinna umie¢ rozpoznac¢ dobre pro-
dukty. Najczesciej falszerze dodajg do produktow make lub krochmal, piasek i
gline, albo farbujg je sztucznie.

Jezeli mleko lub $mietana, midd, puder cukrowy, Kkietbasa i wogole kupiony
produkt zafatszowany maka lub krochmalem, to rozpoznac takie fatszerstwo mozna
przez dodanie kilku kropel jodyny, bo produkt zaraz zafarbuje sie na niebiesko
— jezeli zawiera make, krochmal lub chleb. Takie niebieskie zabarwienie wyste-
puje wyrazniej, jezeli produkt najprzéd zagotowac, a pOzniej ostudzi¢ (dlatego,
zeby krochmal przez zagotowanie zamienit sie w klajster) i dopiero po ostudze
niu doda¢ kilka kropel jodyny.
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Ogdblne wiasnosci.

Mleko dobre jest biate, ale
niema niebieskiej obwodki
Erzy nachylaniu naczynia.

apach jest aromatyczny, ale
nie zgnity; w smaku mleko
jest stodkawe, przyjemne. Je-
zeli w mleku na dnie zbiera
sie czerwonawy osad, lub tez
na powierzchni ptywajg ro-
znokolorowe plamki, jezeli
mleko jest cuchnace, $luzo-
wate, niebieskawe lub w
smaku przypomina mydto —
jest wtedy do uzytku nie-
zdatne. Mleko jest tem po-
zywniejsze, im drobniejsze
po skwasnieniu daje ptatki
twarogu. Smietanka w mleku
dobrem, t. j. nie zbieranem
i nie rozcienczonem woda,

nosi dziesiata czes¢ catego
mleka, co wyliczy¢ mozemy,
Erz¥k+ada{<i1c miarke do stoi-
a lub szklanki z mlekiem.

Dobra $mietana powinna
by¢ tlusta, gesta, niezbyt
kwasna, nie zaplesniata, nie
zepsuta, no i nie zafalszo-
wana. Probujac smak do-
brej $mietany, nie odczuwa-
my zadnych ziarnek lub nie-
réV\ITOéCI' twardych czaste-
czek.

Dobre masto ma wyglad
jednolitej masy niezbyt mie-
iej, bez  wszelkich plame
i zytek. Zotto-ztocisty kolor
i aromatyczny zapach ziot
miewa masto w lecie. Za-
pach dobrego masta jest
Swiezy, nie stechty, co wy-
raznie zaznacza sie w mleku
ogrzanem. Dobre masto nie-
ma smaku zjelczatego, gorz-
kiego lub nieprzyjemnego.
Przy naciskaniu masta po-
wierzchnig noza nie powinny
zjawia¢ sie kropelki wody.

SPOSOB BADANIA.

~ Mleczarz nie oszuka nas, jezeli sprzedawac zechce mleko
zbierane zamiast niezbieranego, poniewaz w tem ostatniem
Smietanki niema wcale lub tez bardzo mato. Mieko rozcien-
czone woda kazda gospodyni rozpozna na mocy nastepujg-
cych danych: 1) rozcienczony produkt ma Wy%I d wodni-
sty i wyrazng niebieskawg obwddke przy nachylaniu na-
czynia; 2) kropla takiego mleka, wrzucona do szklanki z
wodg, nie pozostawia za sobg wyraznego $ladu, lecz predko
sie rozptywa, a mleko nierozcienczone pozostawia wyrazny
zygzakowaty $lad w wodzie; rozcieiczone mleko nie skupia
swbw postaci kulistej kropelki ani na igle, ani na szklanej
lub marmurowej tafli, lecz rozptywa sie nieforemnie.
Domieszke maki lub krochmalu okresli¢ mozna, jak powy-
zej powiedziano: tyzke mleka zagotowaé, a pozniej ostudzi¢
nalezy — jedna kropelka jodyny, dolana do ostudzonego
mleka, wywotuje niebieskie zabarwienie, w razie obecnosci
w mleku maki lub krochmalu. Azeby mleko wydawato sie
bardziej geste i nie kwasniato zbyt predko, mleczarze cze-
sto dodajg don sode, ktorg rozpozna¢ w mleku mozna w
nastepujacy sposob: mleko z sodg kwasnieje znacznie wol-
niej w poréwnaniu z mlekiem bez sody; nast(f(pnie mleko
z sodg nie $cina sie wecale, jezeli Wlejemy do Kieliszka ty-
zeczke mleka i tyzeczke spiritusu monopolowego; réwniez
nie Scina sie, jezeli do mleka Wlejemy kilka kropel octu
(jak wiadomo, dobre mleko zetnie sie szybko za dolaniem
réwnl\e/f objetosci spiritusu lub kilku kropel octu).
leka zafatszowanego lub zepsutego, brudnego, skwa-
$niatego, Scinajacego sie podczas gotowaniauzywac nie nalezy.

Domieszke twarogu w $mietanie odczuwamy w dotknig-
ciu, rozcierajac jg miedzy palcami, albo tez w smaku, pro-
bujac na jezyku — w postaci ziarnek i twardych nierowno-
$ci. Domieszke maki lub krochmalu okresla sie w taki sam
sposob, jak w mleku; nalezy tylko wprzéd rozcieficzy¢
Smietane, biorac jedna jej tyzke na 4 tyzki wody, pozniej
zagotowa¢, ostudzi¢ i dola¢” jodyny, jak wyzej.” Zaréwno
twardg jak krochmal mozna nawet wprost rozpozna¢ w po-
staci ziarnek, rzuciwszy tyzeczke $Smietany do goracej wody
lub rozmazawszy jgq na szkle. Jezeli do dwaoch tyzek Smie-
tany dolejemy dziesie¢ tyzek wody (w szklance) i pozosta-
wimy tak w pokoju, to po_ uptywie pewnego czasu osigda
na dnie twardg, Kreda lub inne domieszki nierozpuszczalne,
dodane w celu nadania gestosci $mietanie. Jezeli cze$¢ roz-
ciericzonej przez nas $mietany zagotujemy, to moga podczas
gotowania zjawi¢ sie ptatki 1 jakby szumowiny : 0znacza to,
ze do Smietany dodano biatko jajka kurzego.

W taki sam sposéb rozpozna¢ mozna fatszerstwa i w
Smietance.

Marmurkowaty lub plamisty wyglad masta oznacza juz
pewne zmiany w niem powstate wskutek ztego Wyginiecenia,
uzycia barwnika w proszku, domieszek sztucznych lub przy-

adkowych.  Nierdwnomiernie solone  posiada ciemniejsza
arwe i ziarna nierozpuszczonej soli w miejscach mocniej
nasolonych. Obecno$¢ toju i Obcych ttuszczéw nadaje mastu
odrebny zapach, zwlaszcza przy ogrzewaniu. Jezeli zwolna
Wilejemy do szklanki roztopione masto, a szklanke jeszcze
péZniej” zanurzymy w gorgcej wodzie, to po pewnym czasie
utworzg sie dwie warstwy; gorna (85%;) sktadajaca sie z
ttuszczu i dolna mniejsza (15%) z niettustych czesci: jezeli
dolna warstwa zajmuje az éwieré lub potowe gornej war-
stwy, w takim razie mamy do czynienia ze zlym gatunkiem
lub” mastem zafatszowanem. Domieszki maki, krochmalu, tar-
tych kartofli_okresli¢ mozna w masle w sposéb nastepujacy:
0 gotujacej sie wody wrzuci¢ kawalek masta, a gdy sie
roztopi zlac z powierzchni tluszcz, a do pozostate] dolac
kilka kropel jodyny; w razie obecnosci powyzszych domie-
szek, ktore w goracej wodzie opadng na dno, nastapi nie-
bieskie zabarwienie. Nadmiar wody, wywierajacy szkodliwy
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Mieso miodych zwierzat
jest bladorézowe i staje sie
zwiekiem ciemniejsze. Swie-
za wotowina jest krwisto-
fioletowa, Scistai elastyczna;
w dotknigciu  wydaje sig
zimng i wilgotng. Ciemno-
czerwone mieso posiada ko-
nina, blador6zowe — wie-
przowina. Tuszcz w miesie
Swiezem jest biaty lub biato-
zOHawy. Krew z rany za-
bitego zwierzecia wodg zmy¢
i usuna¢ jest trudno.

~Maka pszenna ma wyglad
biaty z zottawym odcieniem;
maka zytnia jest szara; be-
dac zwilzona woda lub $ling
zachowuje swg barwe. Do-
bra maka ma wyglad w ca-
fej swej masie jednostajnie
miatkiego proszku; w “do-
tknieciu odczuwa sie dobrg
make, jako miekki, delika-
tny, jednolity proszek, ktér{
przy gnieceniu cokolwie

chrzesci i zlekka skupia sie,
natychmiast rozsypujac sie
po odjeciu reki. Zapach ma
Swiezy i przyjemny, nie
kwaskowaty, nie steehty.
W  smaku jest stodkawa,
przyjemna i migsza sig od-
razu ze $ling.

Skérka na catej powierz-
chni chleba lub butek, do-
brze  wypieczonych, jest
réwno zai umieniona, jedna-
kowo elastyczna i wszedzie
jednakowo gruba. Na po-
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wptyw na konserwowanie masta i obnizajacy wartosc jego,
uwidacznia sie w taki sposob, ze w razie zbytniej obfitosci
wody wystepuja liczne jej kropelki przy naciskaniu gtadka
EOWI?LZChmq noza lub na powierzchni $wiezo odcietego
awatka.

Zgnite mieso ma teczowy lub zielonkawy Kkolor, jest
miekkie, lecz nie elastyczne, w dotknieciu mokre, posiada
przykry, gnilny zapach. Czesto zgnity zapach miesa rafino-
wani kupcy umiejg maskowa¢ przez dodanie roznych Srod-
kow: poprzedni gnilny zapach wywota¢ mozemﬁ oblewa-
jac mieso cieptg wodg. Lekki zapaszek i t. zw. ,.haut-gout”
smakoszO6w oznacza tez poczatek fermentacji miesa. Ciemno-
z0ta barwa tluszczu w miesie dowodzi, ze takowe pocho-
dzi od starych, zle odzywianych lub chorych zwierzat. Kur-
czeta i kury zdechte bywajg sprzedawane zamiast zabitych
i cechujg SI?: 1. wychudzeniem, 2. cietnnemi plamami na
skorze, 3. bladoscig w dziobie, w ktérym znale$¢ tez mozna
btonki, i bladoscig grzebienia, 4. gruzetkami w watrébce.
Sprzedawca nie wprowadzi dobrej gospodyni w btad, choc¢-
by poderznat gardto zdechtej kurze, a rane krwig wysma-
rowat, poniewaz taka krew zmyje sie fatwo, a zapadniete
oczy, wstretny zapach, zielonkawe zabarwienie skory wykaza
istotny stan rzeczy. Nadymane mieso ma nieprawidtowo wy-
rownang powierzchnie, a w dotknieciu odczuwa chrzest.
Siekane lub skrobane mieso, albo kiethase czesto rzeznicy
sztucznie barwig koszenilg, karminem lub fuchsyng: jezeli oble-
jemy kawateczki takiego farbowanego migsa monopolowym
spirytusem w kieliszku, to anilinowe barwniki przejda do
spirytusu, ktory sie zabarwi; w drugim Kkieliszku trzeba
obla¢ migso rozwo niona1I na pol gliceryna, ktéra po pewnym
czasie zafarbuje sie, o ile mieso zawiera koszenile. Jezeli
mieso po ugotowaniu ma zjetczaty zapach lub kwaskowaty
smak, dowodzi to nieraz, ze mieso pochodzi od chorych zwie-
rzat. W miesie wotowem, wieprzowem lub ryb moga sie
znajdowaC wagry w postaci pecherzykéw, ktére przy roz-
gniataniu, przecinaniu nozem lub smazeniu pekajg z trzaskiem.

Ma}ka zanieczyszczona lub zepsuta ma odcieri niebie-
skawy lub czerwonawy i szare lub rozowe punkciki i plamki,
lepiej widoczne, jezeli przycisnaé¢ garstke maki kawatkiem
papieru lub szkia i wyréwna¢ powierzchnie. Maka zepsuta
staje sie ciemniejsza po zwilzeniu wodg lub $ling; maka
zwilgotniata lub zgnita tworzy nieréwne, zbite, poziepiane
masy i grudki t. zw. ,pucle”, a przytem przylega do reki.
Wyczuwana w palcach ziarnisto§¢ moze zalezec od niedo-
ktadnego rozdrobnienia lub domieszek. Zafatszowana lub ze-
psuta maka trzeszczy miedzy zebami, jest gorzka, kwasko-
wata, nieprzyjemna, a czesto tez zawiera malerkie robaczki.
Odrézni¢ dobra make od zepsutejI mozna najlepiej za pomocg
E)r()b_y z drozdzami: w tym celu nalezy dobrze wymigszac

tyzki maki, 2 tyzki wody i ¢wier¢ lub pot tyzeczki pra-
sowanych drozdzy, ktére nabywa sie w piekarni; EO roz-
mieszaniu do kons&/stencyi niezbyt gestego ciasta, catg mase
wrzuca sie do stoika, ciasto zaczyna rosng¢, podnosi sie do
pewnej wysokosci i nastel;()nie opada, pozostawiwszy na
Sciankach “stoju $lad, do ktérego’ miejsca rosto; ciasto
z maki dobrej podnosi sie szybko, zwiekszajac swojg
objeto$¢ 3—4 razy i opada wolno, tworzac przytem jedno-
lita, nie dzielgcg sie na warstwy mase; ciasto ze zlej, ze-
psutej lub zanieczyszczonej maki, albo wcale nie ro$nie na
drozdzach, albo nieco podnosi sie — zaledwie 1—1'/2 razy
i to bardzo wolno, nabiera przytem brudnobrunatnej barwy
i, opadajac, tworzy dwie warstwy.

Obecno$c zakalcow, oraz duzych otworéw miedzy skorka
a miekiszem, mata elastyczno$¢, wilgotnos¢, nierownomierne
oka w przekroju pieczywa, Swiadcza, ze jest zle wypieczone
i zawiera nadmiar wody. Plamy réznej wielkosci, widoczne
w przekroju chleba moga pochodzi¢ albo od surowej maki,
albo od domieszek sztucznych i przypadkowych (ziaren chwa-
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wierzchni pieczywa niema
zadnych skaz, = zagtebien,
otworéw, zakalcow lub ka-
watkoéw wegla, skura przy-
lega dos¢ szczelnie do mie-
kisza, ktérg tez wszedzie
powinien ¢ jednakowo
elastyczny éag’reblenla od
palcow winny wyréwnac sie
same przez sig). W prze-
kroju powinien miec rowne,
lecz niewielkie oka. Pieczy-
wo nie powinno by¢ sple-
$niate lub wilgotne.

Ziarnka dobrej kaszy sg
réwnomierne, biate naroz-
tupanej powierzchni, z6-
tawezestrony tupinki (otocz-
ki). Lepsze gatunki kaszy sg
bielsze, gorsze ciemniejsze,
co zalezy od réznej zawar-
tosci'plewy, domieszek i od
Eatunku ' naprz. kaszka kra-

owska (gryczana) jest biel-
sza od kaszki pertowej or-
kiszowej (jeczmiennej). Do-
bra kasza powinna pecznie¢
w wodzie i zwieksza¢ sie
w objetosci do 3—5 razy.

Makaron dobry jest blado-
z06tty, twardy, Kkruchy, w
smaku nie gorzki i nie
kwasny.

~ Dobry miéd ma prz%
jemny aromatyczny zapach,
stodki smak, jest biaty, 26ty
lub brunatny, co zalezy od
kwiatéw, z jakich byt przez
pszczoty zbierany; midod jest
gesty, z poczatku prawie
zupetnie przezroczysty, z
czasem ,.cukrzy sie“  lub
fermentuje, jezeli stoi w cie-
ptem miejscu. Dobry midd
rozpuszcza sie prawie zu-
petnie (t. j. bez osadu) w
wodzie | stabej wodce.

Ziarnka surowej ka
maja wyglad zielonkawy lu
ciemniejszy — zaleznie od
gatunku; wrzucone dowody
tong i nie pecznieja. Ziarnka
Balonej kawy sg ciemno-

runatne, w wodzie nie tona,
sg twarde. Kawa dobra mie-

stow, pasozytow etc.). Chleb z piaskiem chrzesci w zebach,
zwilgotniaty, ma smak steclity. Pieczywa kwaskowate, gorzkie
lub “$luzowatej konsystencji cechuje pieczywo szkodliwe
dla zdrowia. Pieczywo nic powinno zawiera¢ wody wido-
cznej dla oka bezposrednio lub po naci$nieciu powierzchni.

Kasza bywa bardzo czesto albo zanieczyszczona przy-
padkowo (przez grudki ziemi, zdzbta stomy, pyttub piasek,
ekskrementy myszy, zbytnig obfitos¢ tuski ziaren, plewe
obcych roslin, owa((ijy), zwilgotniata i zgnita, albo tez sztu-
tCZE'Ie zafatszowana domieszkg trocin, piasku, gorszym ga-
ukiem.

Gdy ziarna napeczniejg w cieplej wodzie, wtedy znaj-
dujace sie w kaszy owady wydostajg si¢ na zewnatrz i mo-
zna je dostrzedz gotem okiem. Kasze zwilgotniatg lub zepsuts
Boznamy po tem, ze ziarnka maja ciemne lub czerwonawo-
runatne plamki. Jezeli kupiec, chcac zamaskowac zwilgo-
tnienie i zepsucie kaszy, wysuszyt ja, wtedy znajdujemy na
ziarnkach brunatne plamy i biate krupki ﬁrzysc nietego
krochmalu. Im wiecej znajduje sie niewytuskanycli ziaren
i obcych domieszek, widzialnych gotem okiem, tem gorszy
jest gatunek kaszy. Kasza zepsuta narasta w wodzie gorzej
I pecznieje mniej od dobrej kaszy.

Poniewaz makaron predko wilgotnieje i kwasnieje od
wilgoci, fabrykanci wiec utrwalaja go réznemi sztucznemi
sposobami, a miedzy innemi dodajg don proszek zwany
»acidofago”, skladajacy sie z atunu, sody i anilinowego
barwnika, a wiec szkodliwy dla zdrowia.” Wogdle zamiast
naturalnego zo6ttka (z jaj), uzywaja rézne szkodliwe barwniki,
a nawet kwas pikrynowy: woda, a jeszcze lepiej spirytus
monopolowy, nalany na makaron, zabarwi sie na zoto w
razie obecnosci sztucznych barwnikéw w makaronie (od
z06ttka jajka sie nie zabarwia).

Mibd czesto bywa sfermento-wany, zepsuty, zaplesniaty,
zgnity. Zdarza sie bardzo czesto ,,mi6d“, nie zawierajacy
ani $ladu miodu naturalnego, asktadasiezsyropu kartoflanego,
sacharyny, maki i t. d., précz tego zawieraC moze gline,
krede, gips, opitki drzewne. Zepsuty produkt dobra gospodyni
rozpozna w smaku i zapachu, a takze z wygladu i konsy-
stencyi. Nadzwyczaj stodki smak, drazniqk():y gardio i diugo
utrzymujacy sie na jezyku, wskazuje na obecnos¢ sacharyny.
Sztuczne domieszki gliny, k[etgl, gispsu lub opitek drzewnych
poznamy, rozpuszczajac miéd w wodzie lub stabej wodce,
poniewaz te domieszki nie rozpuszczajg sie ani w wodzie,
ani w wédce, a przytem opitki drzewne wyplywajag na
wierzch. Aby rozpoznaé domieszk? maki, krochmalu lub spie-
czonego sproszkowanego Chleba, nalezy rozpusci¢ jedna tyzke
miodu w czterech tyzkach wody, zagotowaé, przecedzic i
pézniej doda¢ 1—2 krople jodyny: obecno$¢ tych domie-
szek wyltaze fioletowe zabarwienie.

Sztuczne ziarnka kawy w wodzie goracej peczniejg, roz-
padajac sie, otaczajg sie¢ metng warstwg I oddajg wodzie
swoj barwnik. Sztuczne ziarna sg kruche, a sztuczne palone
ziarna tong w wodzie zimnej (sztuczne ziarna ,,kawy* by-
wajg wyrabiane z zotedzi, chleba, gliny i posmarowane w
celu nadania blasku, spig/tusowym roztworem smoty, kro-
chmalowym syropem i t. d.). Gorsze gatunki bywajg sztucznie
glazurowane, aby imitowaly lepsze, a takze sztucznie bar-
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tona ptywa do$¢ dhugo w
wodzie, nie tongc wskutek
duzej zawartosci tluszczu.
W smaku naturalna kawa
jest przyjemna, gorzkawa.
Bedac zwilzona wodg, na-
turalna kawa mielona nie
watkuje sie w palcach, a
Brzyménleta kawatkiem bi-
ui}y, Pozostawm na niej
e, t

ma uste plamki.

Istnieje  duzo gatunkow
kakao: masa kakaowa, czy-
sty proszek, odttuszczony

roszek kakao i t. zw. kakao,
atwo rozpuszczalne, czyli

rzygotowane wedtug ho-
enderskiego sposobu. Cze-
kolada jest migszaning ka-
kao z cukrem i korzeniami.
W smaku kakao i czekolada
s przyjemne, tatwo w ustach
rozpuszczalne, przyczem nie
odczuwa si¢ na jezyku za-
dnych grudek. Niestety, te
produkty rzadko bywajg
niezafatszowane: w wielu
Er()bz_ich sprzedawanego w
odzi kakao znajdowatem
otowe tlenku zelaza! Na-
ezy pamieta¢, ze naturalne
kakao zawiera w sobie
krochmal, wiec stwierdzaé
sztucznej domieszki maki za

pomocag jodyny, juz nie
mozna.

Dobry ocet powinien by¢
zupehnie przezroczysty (pa-
trzac pod Swiatto), kwasko-
waty lub kwasny, lecz nie
gorzki, ostry, gryzacy w
smaku!
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wione kurkuma, tlenkiem otowiu, ochrg zclazistg, a dla zwiek-
szenia wagi polewane bywajg wodg. Glazurowane cukrem
rozpozna¢ mozemy w smaku. Sztuczne ziarna nie majg
smaku i aromatu naturalnego, kruszg sie w palcach. Gdy
naturalna kawa mielona dos¢ dtugo utrzymuje sie na po-
wierzchni wody, wszelkie surogaty w tej liczbie 1 cykorja,
odrazu opadajg na dno, stopniowo zabarwiajgc wode na
kolor brunatny. Sztuczna kawa mielona, przycisnieta bi-
butg, pozostawia na niej duze, ttuste plamy; bywa tez bar-
dzo gorzka, jezeli zawiera tubin. Jezeli garstke ziaren lub
kawy mielonej oblejemy woda, a drugg ?arstke spirytusem
monopolowym, to i woda i spirytus zafarbujg sie w tym
wypadku, gdy kawa byta sztucznie barwiona.

Holenderskie kakao jest mato pozywne (pomimo szumnych
reklam), a wskutek duzej zawartosci potasu i weglanu amonu,
moze by¢ szkodliwem dla zdrowia. Réwniez szkodliwe jest
kakao zabarwione kakaololem. Précz zafatszowali tupinkami,
cykorja, zytem palonem, cukrem, tlenkiem zelaza, obcemi
ttuszczami, zdarzajg sie w sprzedazy sztuczne kakao i czeko-
lada, skkadajgce sie z tupinek kakaowych, zyta palonego,
maki, sucharkéw, otrgb, tlenku zelaza, sproszkowanej cegty,
korzeni, barwnikéw, z proszku zwanego ,,miserable” i t. d.
Czerwonawy wyglad kakao i czekolady i odczuwane na
jezyku ziarnka twarde, nierozpuszczalne, Wskazujzai czesto
na obecnos¢ cegly, piasku. Wrzuémy garstke kakao do chto-
dnej wody: jezeli woda zafarbuje sie na ciemny, brunatny
kolor, to oznacza, ze kakao zawiera cykorje. Do szklankKi
wody wrzucamy tyzeczke kakao, gotujemy, a po ugotowa-
niu 1 ostudzeniu przecedzamy przez ptétno, ptyn przece-
dzony powinien by¢ zupetnie przezroczysty, o ile kakao
jest dobre, a metno$¢ ptynu wskazuje na domieszke maki i

rochmalu. Podczas gotowania zwraca sie uwage na opa-
dajacy na dno osad, ktéry zjawia sie¢ w razie domieszki
piasku, ziemi, cegtly.

Ostry, gryzacy smak octu Wskazulje na domieszke don
kwasu siarczanego lub solnego. Ocet fatwo sie psuje, jezeli
byt Zle przygotowany i przechowywany: w takim ‘razie
patrzac pod $wiatto, widzimy zmetnienie, a nawet miljony
malenkich robaczkéw, t. zw, ,,anguillula aceti“. Domieszke
miedzi w marynatach lub 0?6rkach mozna wykry¢ przez
dodanie do octu kilku kropel amonjaku (wystapi zabarwie-
nie fioletowe).

Probujac, na rynku czy w sklepiku, smak $mietany, twarogu, mleka i innych
produktow, nalezy przed kazdem sprébowaniem i po kazdem sprébowaniu, zadac,
by sprzedajacy dokiadnie wymyt i wyczyscit tyzke; na co gospodynie i kucharki
obecnie nietylko nie zwracajg zadnej uwagi, lecz — co gorzej — prébujac ktory-
kolwiek z tych produktow, wrzucajg pozostatos¢ na tyzce do ogdlnego naczynia:
bardzo tatwo w ten spos6b moga sie rozprzestrzenia¢ wszelkie zarazki i powo-
dowac rézne choroby zakazne ws$réd prébujgcych i konsumentow. Jest to wiec
zwyczaj brzydki i bardzo szkodliwy dla zdrowial

S. Morteski.

O samogwaicie.

Samogwaht jest plaga trapigca ludz-
kos¢ od niepamietnych czasoéw, jako
wada, a raczej stan chorobliwy uktadu

nerwowego.

W starozytnych dzietach mamy o
tem cierpieniu liczne wzmianki z tg
jednak rdznicg, ze dawniej uwazano
samogwalt za zbrodnie a przynaj-
mniej za ,rzecz w wysokim stopniu
niemoralng”, podczas gdy dzi$ uwaza
sie go za cierpienie. Pismo $w. wspo-
mina o Onanie, ktory ,,dopuszczat sie”
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tegoz (Mos. 1. 38, 9.), wspomina o tem
Owidyusz w swych poezjach, a nadto
liczne inne dziela traktuja o tem. Na-
zwa ,,0nania“ pochodzi od Onana, o
ktorym w ,Ksiegach Mojzeszall czy-
tamy, nie jest ona jednak zupeinie
trafng, gdyz niewiadomo, jakiego ro-
dzaju byta ta ,,onania”; Onan byt zo-
naty, a mogt wybrykéw tego rodzaju
dopuszcza¢ sie celem unikniecia po-
tomstwa... kt6z wie dla czego tak ro-
bit?... ale ,,anathema” rzucono na jego
pamiec¢ jako na ,,onaniste".

Samogwattem (masturbatio, manu-
stupratio, onania) nazywamy pospoli-
cie nieprawidtowe zaspakajanie pope-
du piciowego bez posrednictwa pici
przeciwnej, spetniane z zamiarem do-
konania tegoz celem doznania rozko-
szy piciowej. Inne ,,onanie” n. p. try-
badia i pederastja, wynikajgce z od-
wrotnego popedu ptciowego (urning) ¥,
czyn Onana, fetyszyzm i t. .  wywo-
tujg wprawdzie ten sam effekt t.j. wy-
trysk spermy u pici mezkiej lub ,,slu-
zowatej zawartosci'" — jak jg Landois
nazywa — u zenskiej, bez spotkowania,
ale podniety do tego sg inne, altrui-
styczne, podczas gdy przy onanji wia-
Sciwej nie, a nawet spostrzegano wy-
padki, gdzie ,,chorzy” (zwiaszcza mez-
czyzni, objawiali lek przed picig prze-
ciwng, czasem nawet wstret do niej
lub wogdle do ,,0s6b drugich™ — byli
odludkami w catem stowa tego zna-
czeniu. Samogwaitt zdarza sie u osob-
nikbw nie odczuwajgcych potrze-
by zaspakajania popedu piciowe-
go w prawidtowy sposéb, a zatem
ptciowo zwyrodniatych, — bywa wadg
dziedziczng (Lombroso Archiv. d. Psi-
chiatria IV p. 22), nalezy do nerwic
obwodowych, do ktdrych nalezy réw-
niez aspermia, nasieniotok itd., a tak-
ze centralnych, jezeli sie go doko-
nywa Swiadomie (Krafft-Ebing: Psy-
chopatis sexualis Stuttgart 1892. pg.
38.) i objawia sie przeto jako ,,parado-
xia“ (t. j. poped piciowy przedwczesny
lub w okresie starczym,) juzto w okre-
sie dojrzatosci pitciowej jako natog.

U dzieci — zwlaszcza u dziewczat
— spostrzegano ,,0nanig” w bardzo
miodym wieku, bo bywaly onanistki
liczace az... 2 wiosny zycia, (Moreau).
Przyczyng tego bywa krepowanie nie-
mowlat w powijaki, u starszych no-

*) Czytaj ksiazke: ,Zycie plciowe i tegoz
zboczeniall rozdziat XI.
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szenie bielizny szorstkiej (tarcie) cier-
pienia jak: oxyuris“}, stulejka itp.
przestrach i inne podraznienia, co po-
woduje sensacje odpowiednie i sam
fakt. Dzieci zwr6ciwszy na to swojg
uwage probuja same te sensacye (za-
zwyczaj dla nich przyjemne) wywotac
juzto mechanicznie, juzto podnie-
cajac wyobraznie, przez co powodujg
fatalny wynik, a tem samem bezwied-
nie popetniajg samogwaitt i wtedy wada
ta jest neurozg obwodowg (Uttzmann,
Louger-Yillermey). Bywaja wypadki,
7e dzieci miodsze uczag sie tego od
starszych (Zambaco: L’encephale, 1882),
co sie czesto zdarza w szkotach i za-
ktadach wychowawczych. Jezeli za$
dziecko nie choruje na ,,oxyuris* itd.,
co sprawia $wad 1 skilania je do dra-
pania, a wiec draznienia sig, ani nie
uczy sie tego od innych dzieci lub do-
rostych ,,onanistow" (i to sie zdarza),
ale rozwingwszy sieprzed wczesnie picio-
wo (zwiaszcza na potudniu) uprawia
»onanig" jako sposdéb zaspakaja-
nia popedu ptciowego, wtedy samo-
gwatt jest nerwicg (neurozg) centralna.
Wypadek podobny opisat Marc; doty-
czyt on 8 letniej dziewczynki, ktéra
od 4 go roku zycia byta ,,onanistkg™.

Nic dziwnego tedy, ze ,,przyjemnosc"
ta staje sie z biegiem lat natogiem i
przyczyna tego, ze ,o0nanisci" upra-
wiajg, juzto samogwaitt nawet jako mat-
zonkowie, $wiadomie, (Lombroso),
ktéremu dotychczas bezwiednie prze-
waznie sie oddawali (Zambaco), juzto
pederastje wzglednie trybadje (Krafft-
Ebing, Psychopatia p. 322) — wybry-
ki pochodzace ze zwyrodnienia zwane-
go ,,odwrotnym popedem piciowym™
(Casper, Tamassia, Ulrichs, Moll, West-
fal, Griesinger), co czasem bywa przed-
miotem dochodzern sgdowo-karnych
(Sarolta Vay, Teofil M. w Przemyslu.
Sarolta Vay nie byla onanistkg, nato-
miast skonstatowano u niej gynandrje
— parestezje.).

Na usposobienie skryte i sktonnos¢
do samotnosci u dzieci wpltywa procz
wielu innych przyczyn $wiadomos¢
tego, ze ,bawienie sie" zewnetrznemi
»genitaljami” uchodzi za nieprzyzwoi-
tos¢, i obawa przed karg za to prze-
kroczenie. W wieku starszym tego ro-
dzaju ,,zamitowanie samotnosci" staje
sie natogiem. Jak juz wyzej wspomnie-
liSmy, onanisci oddajg sie swemu na-

*) Glistniea robaczkowa (rupie, owsik.).
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logowi nawet po zawarciu matzeristwa,
gdyz samogwalt sprawia im wieksze
piciowe zadowolenie niz prawidiowy
stosunek matzenski. Ciekawy wypadek
opisuje Lombroso: Dziewczyna 8 letnia
onanizowata sie przez diugi czas, a
pbzniej, wyszediszy za maz nie porzu-
cita natogu, ale nawet zastgpiwszy u-
prawiata go nadal, pomimo, ze miata
12 dzieci (z ktérych 5 umarto w nie-
mowlectwie, 4 bylo chorych na wodo-
gtowie, a 2 chiopcéw byto dziedzicz-
nymi ,,onanistami“. Kobiety lub tez
dziewczeta bywajg czasem bardzo u-
parte w tym wzgledzie... nawet roz-
zarzone zelazo nie potrafi ich od
,»onanii“ odwies¢ (Lombroso.)

Skutki samogwalttu sg: anemja (nie-
dokrwistos¢), nasieniotok, brak sit, me-
lancholja, u kobiet fiymfomanja  (Le-
grand du Saulle), u mezczyzn ,chro-
niczna satyriasis”, (nerwica spinalna
z podnietg psychiczng), trybadja, pe-
derastja i inne zboczenia a raczej
cierpienia umystowe.

Nawiasowo wspominamy tu o wy-
trysku spermy, wydarzajgcym sie u
osob prawidtowych, zwykle w czasie
spania, a zatem nieSwiadomie. Jestto
objaw zupetnie fizyologiczny (Cy-
bulski, Fizyologia cziowieka. Warsza-
wa 1894. pg. 853.), o ile nie bywa cze-
stym i bolesnym, wtedy bowiem jest
juz neurozg obwodowo-ruchowsa.

Leczenie ,,onanji*, jak wnosi¢ mozna
z powyzej opisanych ,rzeczy", nie jest
tatwem, bo pacjenci sg niedowierzaja-
cy a przytem uparci, jak Swiadczy
opisany przez Lombrosa wypadek.

Zwykle stosuje sie metode suggesty-
wnalub hypnoze, zabiegi wodolecznicze,
gimnastyke, srodki przeczyszczajgcenp.
»Purgen”, ,,magnesium citricum effero*
i inne lzejsze, u anemicznych, przetwo-
ry zelaza (w miare!), poleca sie¢ umiar-
kowang prace fizyczng, przebywanie
na Swiezem powietrzu, powazng lek-
ture i t d., a przedewszystkiem, naj-
wazniejszy lek, postuszenstwo prawom
przyrody t. j. prawidiowe funkcje
narzadu piciowego. —

Jakkolwiek wiemy, ze ,,onanja" jest
cierpieniem, mimoto wigksza czes¢
spoteczenstwa uwaza jg za rzecz nie-
moralng, unika takich chorych, wstydzi
sie ich, wySmiewa i wydrwiwa, a ,e0
ipso* skazuje ofiary swego humoru
na samotno$¢ i zdziwaczenie. Postepo-

*) Obted lubiezny.
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wanie takie jest co najmniej nieludz-
kiein i bytby juz ostatni czas, aby
spoteczenstwo XX wieku, chelpigce sie
licznemi wynalazkami i postepem, na-
prawito btgd poprzednich stuleci i za-
jeto sie szczerze sprawg tych nieszcze-
sliwych, pomne na stowa Lallemanda:
»Czyz zamiast gani¢ tych nieszczesli-
wych nie powinnismy raczej litowac
sie nad nimi i leczy¢ ich?"

O cierpieniu tem pisali, oprocz wy-
zej wspomnianych, jeszcze: Bali, Ducha-
tel, Descuret, Hirschsprung, Hammond,
Maudsley, Ladame, Kiernau, Kowalew-
skij, Parent, Spitzka, Friedreich, Kirn,
Schrenk, Serin, Tarnowsky, Trentow-
ski, Sniadecki i inni.

Jeszcze nieco o leczeniu za pomocg
stabych pradéw elektrycznych.
(Dokoriczenie).

Fig. 3 uwidacznia bieg -elektrycznego
pradu wdtuz nerwow. Jezeli sie przystawi
jedng elektrode do karku a drugg do zo-
fadka, tatwo pojaé jak elektrycznos¢ bedzie
przebiegata ciato, gdy prad naprzéd wciaga
przez kark a potem przez zotedek i od-
wrotnie.

Elektryzowanie ciata ma na celu
obudzenie elektrycznosci wiasciwej
ciatlu dla tego, azeby ,,ona“ czyscita
i wzmacniata w ustroju to, co tam
potrzeba czysci¢ i wzmacnia¢. Prad
elektryczny zawsze sam znajdzie cze-
go cialu brakuje; nerwy sg jego pe-
wnenri przewodnikami.

»Zasada czestych zastosowan pra-
dow'l. Przez to co wykazato doswiadcze-
nie, 6w najlepszy nauczyciel, uzywanie do
leczenia elektrycznosci o ,,stabych" pradach
zostato wzniesionem do zasady. ROwniez
doswiadczenie uczy, ze galwanizacje stoso-
wac trzeba nie tylko raz na tydzien lub na
miesigc, lecz mniejwiecej codziennie a w
natarczywych cierpieniach nawet po kilka
razy na dzien, w razie potrzeby nawet w
nocy, co moze sie¢ odbywa¢ podczas gdy
cierpigcy $pi. Zaden lekarz nie przepisuje

*) Nadmieniamy przy tej sposobnosci, iz
wydanem ma by¢ dzieto pt. Onanizm czyli ,,sa-
mogwatt" w $wietled o tych czasowych ba-
dan i scistych obscrwacyj. Krétka mono-
grafia, ze stanowiska bygjeny: wychowawczej,
szkolnej, bygjeny obyczajow I bygjeny matzen-
skiej. W dzietku tem miescic sie ma takze
pierwsza statystyka naukowa, jakiej
ciggle domagajg sie niemieccy pisarze. (Red.
Przew. Zdr.).
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catej ilosci lekarstwa na jeden raz, a raczej
kaze przyjmowac je matemi dawkami, aze-
by pojedyncze drobne dziatania sie¢ nagro-
madzaly. Tak sie tez powinno postepowac

i-przy kuracjach elektrycznych, gdyz zasto-
sowanie elektrycznosci jest tez ,,lekarstwem”,
a mianowicie pierwszorzednym pokrzepia-
jacym $rodkiem leczniczym. Obecnie to juz
uznane naukowo.

Na cierpienia zastarzate, dtugotrwate,
(przewlekte)jjwypada robi¢ codziennie jedno
zastosowanie 20 min litowe, dla dzieci 5 do
10 minut, odwracajgc prad w potowie tego
czasu; jezeli za$ chory ma cierpienie ostr e
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i bardzo ciezkie, nalezy go elektryzowaé
po 2, 3 do 4-ch razy na dzien, zas przy
wzrastajgcem polepszeniu coraz rzadziej a
rzadziej.

Nie potrzeba uwzglednia¢ bynajmniej
przesilenia, jakby kolwiek zdawato sie gro-
zi¢ niebezpieczenstwem, albowiem zwykle
potem nastepuje polepszenie. ¥

Przesilen nie trzeba sie obawiac, sg bo-
wiem potrzebne. Nastajg zwykle co 7-my
dzien (niekiedy 3-go lub 5-go dnia). We-
wnetrzna naprawa ustroju nie odbywa sie
bez przewrotu. Prosciej mowiac: burze czy-
SzCzg powietrze.

Przy wszystkich elektrycznych kuracjach
potrzeba, co tydzien drugi, sprawdza¢ wage
ciata i zaznacza¢ doktadnie przybytek lub
upadek.

Gdy sie dopieto statego polepszenia,
wtedy mozna elektryzowanie powstrzymac,
dopoki polepszenie trwa, lecz skoro sie stan
zdrowia pogorszyt, wowczas nalezy natych-
miast chwyci¢ sie elektrycznosci nanowo.

Kiedy kuracje elektryczne najwla-
Sciwiej rozpoczaC? Elektryczna kuracja
moze by¢ rozpoczeta w kazdej porze, czy
to latem czy w zimie, na wiosne lub w je-
sieni, rano albo wieczorem, we dnie czy
w nocy, a nawet podczas miesigczki i w
cigzy. Stosowac jg moznatak u dziecka jak u
starca, u bezprzytomnego, zemdlonego itp.

Kuracje rozpoczete na schodzie ksiezyca
postepuja zwykle predzej od innych. Naj-
lepiej sie to spostrzega przy leczeniu wola
lub nabrzmienia gruczotow,ktore znikajg je-
szcze predzej, skoro sie je na wieczOr na-
ciera cieptg oliwa.

Zatem przy elektrycznej kuracji niema
potrzeby zwraca¢ szczegdlnej uwagi na
pore, byle jak najpredze;j.

lle czasu potrzebujg elektr. kura-
cje?, tego niepodobna okresli¢ ani w ogol-
nosci ani w pojedynczych razach. Ostre
cierpienia leczg sie bardzo szybko, t np.
ostre cierpienia oczu, lekkie zakatarzenia, w
kilku posiedzeniach. W cierpieniach za$ za-
starzatych potrzebna kuracja przez cate mie-
sigce, a czesto i diuzej. Gdy chodzi o po-
lepszenie krwi, kuracja ciggnie sie czesto
bardzo dtugo i sprowadza przesilenia ")
wszelkiego rodzaju. Z dawnemi cierpieniami
skornemi idzie powolniej niz z nowo po-
wzietemi. Dtugoletnie cierpienia uszu nie
leczg sie tak predko jak Swiezo nabyte.

Gdy wymagajg o0znaczenia czasu po-
trzebnego na kuracje, zakresli¢ wypada 4
do 6 tygodni; czesto odbywa sie to kro-

*) O przesileniach patrz art. w Przew. Zdr.
r. 1899 str. 90.



60. PRZEWODNIK ZDROWIA.

ciej, rzadko dhuzej. W niektdrych razach
potrzeba krétkiego ponowienia kuracji. Naj-
predzej idzie wtedy, gdy w czasie kuracj,
cierpiacy moga uzywac czesto lub codzien
cieptych kapieli, albo przynajmniej zastgpi¢
takowe przez ciepte obmywanie; kto przy-
wykt do zimnych obmywan, moze je za-
chowac, jezeli go nie wprawiajg w goraczke
lecz oswiezaja.

Powszechna elektryzacja jest isto-
tnym lekiem swoistym od stabosci
nerwoéw. Korzystne dziatania, dajace
sie zauwazyC zarazze po kilku posiedze-
niach, — jako to trwaly skutek krzepigcy,
szybkie usuniecie podupaditego nastroju,
polepszenie snu i apetytu, uporzadkowanie
wydziela¢, wzmocnienie zdatnosci do pracy
cielesnej i umystowej,—zaznaczone sg przez
wszystkich tych, ktorzy sie dotad zajmo-
wali metodg elektro leczniczg. Jeszcze Oni-
mus (I<850 r.) potozyt nacisk na ,,0dSwie-
Zajace” dziatanie powszechnej -elektryzacji.
Nazywa to zywieniem tkanek ciata.
W skutek zastosowania elektrycznosci, krew
i limfa kraza sprezysciej w czeSciach ciata
poddanych temu dziataniu, sita miesni
wzrasta, nastaje szybsza zamiana pomiedzy
pokarmowemi a zyzytemi materjatami i
nastepuje powszechne podniesienie sit ciata.

Te korzystne dziatania zostaly stano-
wczo sprawdzone przez takich jak Clemens
(1848), Erb (1878), Benedikt (1879), Mo-
bius (1880) Lowenfeld, Engelhorn, F. Fi-
scher, Maienfisch (1881), Eulenburg (1883),
Bernhardt (1884), Lehr (1885) i innych.
Jestto naukowe uznanie elektr. spo-
sobu leczenia. Otrzymuje sie $wietne po-
wodzenia przy stabosciach nerwowych
wogole, przy biednicy, przy powszechnem
wycienczeniu nerwowem, osobliwie przy
smutnych skutkach samoptcenia. Stabosci
nerwowe i btednica nigdy sie nie opierajg
elektr. zastosowaniom.

Powinniby sobie to zaznaczy¢ nasi
neurastenicy (ostabieni), ktorzy oddajg sie
lub oddawali zmazie samoptcenia (onanji)
Dr. Stein powiada: ,,Upadek catego syste-
matu nerwowego wskutek tych piciowych
wykroczen nietylko powieksza sie przez
pozostajgca, nawet po pozbyciu sie natogu,
sktonno$¢ do nocnej zmazy, lecz bywa
zarazem podtrzymywanym przez bojazliwe
a przestraszajgce czytanie owych niegodzi-
wych ksigzek, zalecanych w dziennikach
(,,Osobista obrona", ,,Pomoc w stanie osta-
bionym", ,,Zwierciadto miodosci” i w. i),
a przedstawiajgcych, przez utudy rdznego
rodzaju, potozenie cierpigcego jako zrozpa-
czone, jezeli on nie postara sie naby¢, za
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grube pienigdze, mikstur i pigut, wystawia-
nych w owych pismach."

»Ze neurastenja (ostabienie nerwdw) nie
nalezy u nas bardziej do rzadkosci jak w
Ameryce pétnocnej, to nie wymaga zadnego
dalszego udowodnienia. W wielkich mia-
stach, jak Londyn i Paryz, Berlin, Hamburg,
Warszawa, Lwow, —gdzie ciggta zmiennos¢
warunkéw  majgtkowych  (przez  handel,
gielde) utrzymuje umyst mezczyzny w
stanie nieustannego podbudzenia, gdzie
fatwy zarobek neci miodzierica do ciagtych
przekroczenn z Bachusem i Wenerg, w
kobietach za$ i dziewczetach nadwereza
uktad nerwowy a z tem i ogdlny stan
zywotny, przez zbyt czeste bywanie w to-
warzystwach i spedzanie nocy na hulan-
kach,— zadnemu lekarzowi cokolwiek zatru-
dnionemu nie brak odnoszacych sie do
tego doswiadczen.

»Umystowe przecigzenie uczni, od naj-
nizszych stopni az do najwyzszych klas
szkét normalnych i gimnazjow, wkiada
od malenstwa zarodek przedraznienia |
ostabienia nerwoOw, zwiaszcza w dzieciach
nerwowego usposobienia”.

W zatruciach krwi, zkgdbykolwiek
powstaty, czy to przez zarazenie, szczepie-
nie, czy tez przez medykamenta, dziedzictwo
lub inaczej, zastosowania elektrycznosci
okazujg zadziwiajgce przystugi. Zaden inny
sposdb leczenia nie jest w stanie wykazac¢
w tem podobnie korzystnych skutkdw.
Tylko odtruwanie (wyprowadzenie zatrucia)
czesto wymaga duzo czasu, cierpliwosci.
Rozmaite towarzyszace temu przesilenia
powinny by¢ pozostawiane naturalnemu
przebiegowi, bez trwogi ani obawy. Na-
stepujg one zaledwo wtedy, gdy ustroj jest w
stanie je przemaodz.

Przy zatruciu rtecig (zywem srebrem)
zdarza sie czesto jeszcze w poczatku kura-
cji $linotok, ponawiajgcy sie dopoty, az
krew i limfa zostang oczyszczone z truci-
zny; niekiedy powstajg przytem czyszczace
a cuchnace poty, owrzodzenia i wyrzuty
skorne, ktore nastepnie przy dalszem pro-
wadzeniu kuracji wewnetrznej, nikng same
przez sie, a to czesto w czasie zdumiewa-
jaco krotkim. W $lad zatem nastepuje
uzdrowienie.

Kazdemu doswiadczonemu praktykowi
wiadomo, w jak nieustannej trwodze i
trosce pedza zycie ci, ktérzy ulegli klesce
kuracji rteciowej (wcieranie ,,szarej" masci,
rteciowe mascie, smarowidta). Jezeli
nie znajdg sposobugdo nalezytego ,,0czy-
szczenia", to czesto mozna widzie¢ stra-
szliwe nastepstwa, nietylko na nich samych,
lecz tez na dzieciach i na wnukach. Byly
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juz nawet wypadki, ze we 40 lat po kuracji
przez smarowanie, u tych nieszczesnych
przychodzity na $wiat dzieci petne syfili-
tycznych liszai.

Doswiadczenie wykazato, ze leczenie
elektrycznoscig jest najlepszg drogg do
zupetnego pokonania zatrucia krwi. Dr.
Pingler, zmarty w Konigstein (Taunus), do-
pigt rzeczy nadzwyczajnych przez swe
elektr. kuracje odtruwcze.

Zdrowotnicze rady dla sktadajacych egzaiiiina.

Zaczely sie wszedzie egzamina, Sstanowigce
tak bezwzgledny wysitek dla uczacej sie mto-
dziezy. Zakorzeniony zwyczaj usung¢ nietatwo
pomimo ogolnie juz panujacego pogladu o nie-
dostatecznosci i nieodpowiednosci tego Srodka,
co to niby sprawdzaniem ma by¢ rozwoju umy-
stowego. Chociaz mato gdzie odwazono sie na
usuniecie samego zfa, to jednak wszedzie nie-
mal przedsiebiorg $rodki, zmierzajace do ogra-
niczenia zlego wplywu egzaminéw. — Swiezo
oto jedno z towarzystw przeciwalkoholowych
dunskich wystosowato okolnik do szkét z rada-
mi dla miodziezy zdajgcej egzamin. Pismo to
rozwieszone jest we wszelkich zaktadach nauko-
wych, salach gimnastycznych i wszedzie, dokad
miodziez ma dostep i przeczyta¢ je moze. Opie-
rajac sie na ogoélnie znanych doswiadczeniaeii
w dziedzinie przecigzenia umystowego, autoro-
wie okolnika dochodza do wniosku, ze wobec
silnego  wzmozenia pracy podczas egzamindw
powinno sie dazy¢ do zmniejszenia ujemnyeh
nastepstw tego przez zachowanie pewnych prze-
piséw hygjenicznych. Okolnik ten, procz zarzadu
stowarzyszenia, podpisato wiele powag Swiata
naukowego, np. profesorowie wszechnicy w Ko-
penhadze : Harald Hoffding, K. Kroman, Knud
Pontoppidan i inni. Oto rady okdlnika dunskiego:

«1. Staraj sie o sen regularny i dostateczny,
przynajmniej o$miogodzinny. Nie czuwaj dtugo.

2. Czyn w pracy krotkie przerwy, a doko-
nasz wiecej w tym samym czasie.

3. Poswieé¢ pare godzin dziennie na ruch
spokojny na powietrzu. Dbaj o $wieze powietrze
przy pracy i w sypialni.

4. Staraj sie 0 pozywienie dostateczne, po-
silne i lekko strawne. Utrzymuj w porzadku zo-
tadek. Nie naduzywaj kawy ani herbaty; na-
dewszystko zas:

5. Nie dawaj wiary temu, jakoby napoje
alkoholowe miaty wzmacnia¢ lub podniecaé. Ba-
dania naukowe dowodzg stanowczo, iz rzekomo
podniecajgce dziatanie jest ztudzeniem. Chociaz
uczuwa sie przy nich pewne usposobienie do
lepszej i szybszej pracy, to jednak nietrudno do-
wies¢, ze zdolno$¢ pojmowania i mySlenia nawet
przy matych ilosciach obniza sie.»
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Okolnik zawiera, précz tych rad, sporo ar-
gumentéw w postaci sprawozdan z rozmaitych
doswiadczen naukowych. Rady nic sg wiec goto-
stowne, lecz pobudzajg do zastanowienia sie i
moga przekona¢. Miedzy innemi podano jest
tam doswiadczenie, dotad zdaje sie nieznane:
«Grono 0s6b uczyto sie napamiec¢ szeregow liczb
w przeciggu dziewietnastu dni, przez po6t go-
dziny codzien. Przez dni 1—5 oraz 12—17 po-
wstrzymywano sie od wszelkich napojow alko-
holowych; przez dni za§ 6—11 i 18—19 uzy-
wano codzien 2—4 szklanek piwa. Wynik otrzy-
mano nastepujacy:

w 1-ym okresie ilo$¢ liczb podniosta sie od 629
do 1275 (bez alkoholu);

w 2-im okresie spadta z 1572 na 476 (z alk.);

w 3-im okresie podniosta sie z 476 do 2310

(bez alk.);

w 4-ym okresie spadta z 2310 do 948 (z alk.)»

Rady same nie wszedzie datyby sie zastoso-
waé w calej rozciggtosci, szczegdlnie zas$ trzecia.
llez to dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
nie odzywia sie dostatnio z powodu ubdstwa!
W Danji, gdzie zamoznos¢ jest, $rednio biorac,
wieksza, niema wielkich réznic, w sposobie zy-
cia ludzkosci, a zresztg o najubozszych spote-
czenstwo sie troszczy, urzadzajac dla nich obiady
bezptatne szkolne.

Badzeobadz, powyzszy okolnik przydatby
sie wszedzie, gdyz poruszona w nim kwestja na-
lezy do takich, na ktére wcigz w wielki dzwon

uderza¢ nalezy.
W. P. W. (Przeglad ped.)

Przeciwko szczepieniu ospy.

»Niemiecki Zwigzek przeciwnikéw szczepie-
nia“ (przewodniczacy prof. dr. Forster-Fricdenau)
utozyt i rozestak: 1. zarys prosby i skargi prze-
ciwko zawsze jeszcze istniejagcemu prawu przy-
musowego szczepienia ospy, dla podania Radzie
Zwigzkowej i Parlamentowi; 2. doktadng wska-
zOwke dla rodzicéw i pielegnujacych dzieci, jak
sie majg zachowywa¢ wzgledem wiadz i sadow
dla tego, azeby czy to usunaC szczepienie, czy
tez je mozliwie odwlec, lub w najgorszym razie
o0 ile mozna zapobiedz jego szkodliwosci; 3. od-
pis po$wiadczenia, wystawionego przez 11 apro-
bowanych lekarzy, wedtug ktorego szczepienie
nie moze sie oby¢ bez niebezpieczenstwa dla
zdrowia i zycia dziecka. Po$wiadczenie to moze
by¢ spozytkowanem przez kazdego lekarza do
szczegblnych uwag wzgledem pewnego dziecka. ¥

b Formularzy takich mozna dosta¢ od Za-
rzadu Niem. Zw. przeé, szczep. (Berlin S,
Fichtestr. 20).

Chociaz za to nie wymaga_sie okresinej za-
E’raty, jednak Zwigzek przewiduje, ze kazdy,
to zrobi z tego uzytek lub jest przekonanym
0 szkodliwosci szczepienia i niestusznosci przy-



62. PRZEWODNIK ZDROWIA.

Nastepnie w widoku przysztych¥wyborow do
Parlamentu, ,,Niem. Zw. przec¢, szczepieniall wzy-
wa -wyborcow do postawienia wszystkim ubie-
gajacym sie o poselstwo pytan nastepnych: 1. jak
ubiegajacy sie odnosi do prawa o szczepieniu
r. 1874? 2. czy sie on zobowigzuje nastawae na
zniesienie lub co najmniej na odmienienie tego
prawa? 3. Czy ma wole wnie$¢ silne zastrzeze-
nie wzgledem wyjasnienia, jakiego to prawo do-
znato w zastosowaniu i w sgdowych sprawach'?
Przy tej sposobnosci uzupetniamy nasze wywody
zamieszczone w Przew. Zdr. 1897 str. 44, ze w
wiciu razach mozna zapobiedz szkodliwosci szcze-
pienia. Wysysanie limfy jest obrzydliwem, nie-
bezpieeznem i po wiekszej czesci bezskutecznem.
Zaleca sie za$, naprzod, miejsca zakazone oczy-
sci¢ starannie wyjalowiong watg umaczang w
czystg wode (najlepiej przegotowang), nastepnie,
wzig¢ wilgotny ptécienny oktad 22—25° C., zio-
zony we 2 do 4 razy, przylozy¢ do szezepnych
cie¢ i obwing¢ podwojnym wiekszym kawatkiem
flaneli (opaska). Zatem, okfady te odnawiac przez
caty dzied co 2 do 3 godzin, przyczeni kazdym
razem obmywa¢ zaogniong powierzchnie mokrg
watg. Co drugi lub trzeci dzien dawacé szcze-
pionemu cieptg kapiel 35—38 C. w ciggu 15 mi-
nut, po czem owijac dziecko nalezycie wetnianem
okryciem i ktas¢ do t6zka. Dla wiekszych dzieci
uzywa sie parowych kapieli (catkowitego owija-
nia). Dyeta powinna by¢ surowo niepobudzajaca,
unika¢ wszelkich korzeni oraz migsa az do
zupetnego zagojenia ranek. Jezeli szczepienie
byto bez skutku, t. j. nie wywotato zadnych pe-
cherzykow, wtedy szczepiacy lekarz nie ma prawa
szczepi¢ niezwiocznie nanowo i, na zadanie ro-
dzicéw, powinien czeka¢ przez caty rok. Trzy-
krotne za$ zaszczepienie bez skutku uwalnia cat-
kowicie od dalszego powtarzania.

Przestrogi i rady.
— Dobrowolne duszenie sie. zjawi-

sko to dos¢ osobliwe, ze w ogolnosci
ludzie wielce troskliwi o jadto i na-
poje, nie dbajg o stan powietrza, ja-
kiem oddychajg. Bardzo wybredni co
do jedzenia i picia, lecz nadzwyczaj
cierpliwi wzgledem zepsutegopowietrza,
wdychanego po dziesie¢ razy na mi-
nute. Catemi godzinami przesiadujemy
w miejscach gdzie powietrze jest poz-
bawionem swych dobrych wilasnosci
przez Swiatto, opat, wyziemy ludzkie,
potrawowe i napojowe oraz przez geste
kieby tabaczne, potykamy z tem
wszystkiem catg otchtan szkodliwych

musu, zeclice wnie$¢ nie mniej 50 fen. na po-
krycie znacznych kosztow Zwigzku.
*) Wowczas!
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gazéw. Nawet nocami wiele ludzi spe-
dza potowe zycia w miejscach ciasnych
przepetnionych zepsutem powietrzem.
CoOz zatem dziwnego, ze przez tak o-
paczny sposob zycia wywotujemy nie-
jedng chorobe, ktérej przyczyn nawet
nie mozemy, sobie wytlomaczy¢.

— Sledziec czy Stac przy pracy?
Jestto pytanie dos¢ czesto zadawane
lekarzowi. — Odpowiedz: ani to, ani
owWo, gdyz szkodzi jak ciagte
siedzenie tak i ciggte stanie; nalezy
wiec kolejno zmienia¢. Pracownia po-
winna by¢ urzadzong tak, azeby ciata
nie zmusza¢ do jednostajnej postawy.
Wynika ztad zast6j krwi i sokow, z
jakiego czesto pochodzg choroby ciez
kie, nie dajgce sie uleczy¢. Kazden,
kto diugo siaduje w pokoju powinien-
by odbywac¢ co pare godzin 10 do 15
razowe gtebokie oddychanie przy od-
wartem oknie i robi¢ cokolwiek poko-
jowo-gimnastycznych ¢wiczen, — sam
przez to zyskatby na zdrowiu a i
praca sztaby lepiej, tatwiej i po-

mysinigj. .

— dczyszczenle Cery. Przeciwko
krostkom “ na twarzy ‘i czerwonosci
skory dr. Reuant zaleca: obmywanie
trwarzy rano i wieczorem za pomocg
cienkiej gabki. Cieplik wody ma by¢
mozliwie podniesiony, jaki tylko cier-
pigcy w stanie wytrzymac¢. Po obmy-
ciu nie wyciera¢. Po takich obmywa-
niach skéra robi sie naprzoéd bardzo
czerwona, lecz jak tylko rozpocznie sig
wyparowywanie niebawem naczynia
skdrne $ciggaja sie napowr6t. Przy
czestszem powtarzaniu tego sposobu
otrzymuje sie pozadany skutek.

— Moralne wptywy na chorych (z
miodzienczych wspominien starego le-
karza): W bycie lekarskim napotyka
sie duzo rzeczy obojetnych dla nauko-
wego lecznictwa, lecz dla samego chore-
go stanowigcych ukojenie i balsam ;kto
byt doswiadczanym na tozu bolesci i nie
tylko na tem tozu, ten umie najlepiej
oceni¢ wartos¢ wspolczujacego rzutu
oka, dobrego stowa we wiasciwg pore.
Na odwro6t fizjolog patrzy obojetnie
na sposob utozenia poduszek dla cho-
rego, dla lekarza za$ z powotania to
sprawa wielce wazna i powazna.

Rozmaitosci.

—, Swietne skutki naturalnych po-
karmow. Rzymscy legjonisci,” ktoérzy
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wykonali tyle olbrzymich budowli a
przytem dzwigali tak ciezkie zbroje,
zywili sie wyitgcznie czarnym Chlebem
i cierpkiem winem. Ich spos6b zycia
byt jak najprostszy i odbywali oni re-
gularne c¢wiczenia ciata.

Hiszpanski chltop pracuje przez
dzien caly, plasa przez potowe nocy a
nie je nic précz czarnego chleba, pa-
ry cebulek i melona lub arbuza.

Smyrnenscy cigzkonosze nie spozy-
wajg nic précz owocéw i oliwek. Prze-
ciez wesoto dzwigajg najciezsze juki.

Chinski kuli je sam ryz a przenosi
wiecej znojow od miesozerczego mu-
rzyna.

Trapisci, oddajacy sie trudzacym
pracom i nie sypiajacy bez przerwy
ani jednej nocy, zywig sie jedynie Chle-
bem i warzywami o wodzie a czesto
catkiem poszcza. Ich dlugowiecznosé
weszta w przystowie.

Na catej kuli ziemskiej najciezsze
trudy podejmujg ludzie o najprostszym
i najumiarkowanszym positku.

— Hoﬂ?vwa].koz ako Srodek zwal-
CZaJgcy alkonolizm. Czasopismo saskich
stowarzyszen zwalczania alkoholizmu
zawiera interesujgcy artykut, w kto-
rym przedstawiono niekorzystny wptyw
istnienia mleczarn i zakladéw wyrobu
serow na okoliczng ludnos$¢ wiejska.
W czasach, kiedy wioscianin potrze-
buje pieniedzy, najwiecej stosunkowo
mleka dostawiono do tych zakladow,
z czego wynika, ze ludnos¢ wiejska
tego najzdrowszego pozywienia bardzo
mato dla siebie pozostawia. Za uzy-
skany pienigdz zakupuje napoje go-
ragce oraz kawe i herbate, aby niemi
zastgpi¢ brak mleka. Stad tez pocho-
dzi wzrastajgca liczba przypadkow
nerwowosci 1 niedokrewnosci wsrod lu-
du, przeciw czemu dziata¢ trzeba nie-
tylko pouczaniem o szkodliwosci gora-
cych napojow ale wskazywaniem drogi,
na jakiej witoscianin tanim kosztem dla
swoich potrzeb mleko uzyska¢ moze.
Kozy, ktorych utrzymaniejestnajtansze,
dostarczy¢ mogg wstoscianom dosys$
mleka, to tez hodowle ich popierac¢ na-
lezy i energicznie rozwijac¢. Jak zbawien-
ny wpltyw wywiera na zdrowotnos¢ lu-
dnosci wiejskiej hodowla koz, dowodzi
ksiestwo badenskie, gdzie przy panstwo-
wej pomocy hodowla tych zwierzat zna-
cznie sie rozwineta, .

— Liczba morderstw ludzi w sto-
sunku do” poszanowania praw zwierzat.

Z powodu zamordowania kréla wio-
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skiego Humberta pewien statystyk a
wptywowy cztonek ,,Beri. Tow. ochro-
ny zwierzat" starat sie dowies¢, ze na-
rody okazujace najwiecej przychylnosci
do zwierzat sg najmniej skilonne do
mordu. Wykazuje on, ze w Anglji i
Irlandji, gdzie lud zwykle nie dreczy
zwierzat, przypada 6 mordercéw na mi-
lion mieszkancow, w Niemczech za$
11, w Belgii 14, we Francji 16, w Au-
strji 24. W krajach potudniowych licz-
ba znacznie sie powieksza. W We-
grzech przypada na milion 67, w Ili-
szpanji 83, a we Wioszech nawet 95
mordercéw. Liczby te odpowiadajg pono
stopniowi przychylnosci i poszanowania
jakie okazujg rozne te narody do zwie-
rzat. Autor statystyki tej twierdzi, ze
w zadnym kraju na catym Swiecie nie
znajdujemy straszniejszej okrutnosci
zwyczajnego chtopa wzgledem zwierzat,
jak we Wioszech.

— Spiew a matzenstwo. Nie ulega watpliwoséé
— pisze jedna z gtosniejszych nowelistek angiel-
skich, ze corki Ewy, chociaz niezupetnie piekne,
gromadzg koto siebie o wiele wieksze kota wiel-
bicieli, jezeli $piewaja nawet po dyletancku tylko,
niz skonczone pieknosci, ktdre jeduak nie umieja
nasladowac stowikéw. Nawet mezczyzni, ktorzy
nie wiele, albo zgota nie zna sie na szla-
chetnej muzyce, mimowoli uczuwajg sympatje do
miodej dziewczyny, ktéra odwaza sie w licznem
towarzystwie od$piewac kilka piesni. Panie i pan-
ny, ktére dobrze Spiewajg sa z reguty fizycznie
silne i wesotego usposobienia. Uczac sie $piewac
musza bowiem przedewszystkim zdoby¢ sztuke
gtebokiego, prawi dtowego o ddy cli an ia, kt6-
re znowu jest zasadniczym warunkiem nie tylko
Spiewu ale i zdrowia. Zupetnemu zdrowiu to-
warzyszy zwykle dobry humor, tembardziej u
Spiewaczki, ktora zajeta swojemi ¢wiczeniami, nie
ma czasu mysle¢ o rozmaitych ktopotach i tro-
skach. Nie trapi sie niemi tak czesto, wiec i nie
narazaswojego organizmu na ostabienie z powodu
nadmiaru troski. Zawsze woli zanuci¢ sobie ja-
kas$ piosenke, niz zatapiac sie w smutnych rozmy-
$laniach. A juz co do meza, to ten woli chyba,
aby mu zona zaspiewata wieczorem ulubiong a-
ryjke przy fortepianie, nizeliby mu opowiadata
szeroko 0 bezczelnosci stuzby lub o podrozeniu
miesa. Nie mozna sie wiec dziwi¢, ze Spiewajace
panny majg wieksze szczescie. Zapraszane wsze-
dzie, stajg sie zawsze punktem skupiajgcym po-
wszechng uwage, podczas kiedy nieSpiewacace
schodzg na plan dalszy i dlatego spostrze-
gaja je predzej mezczyzni, szukajac towarzyszek
zycia, niz inne. Moznaby jeszcze dtuzej dowodzi¢
0 praktycznej uzytecznosci $piewu dla kobiety,
ale i to co juz powiedzieliSmy, wystarczy, aby
panny zrozumiaty, ze jeden z waznych Srodkow
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zmiany swojego stanu pomijajg zbyt czesto i lek-
cewaznie.

PiSmiennictwo.

— W Klimaszewski, prakt Arzt, ,,IHleiue
Kracuterkiir 4 1903. Verl.. Hoerning & Ber-
kenbuseh, Heidelberg. — 3 M.

W ksigzce tej autor wystepuje z zapatem w
obronie zycia licznych pokutnikow mezkiej lek-
komyslnosci a nieraz niewinnych ofiar wadli-
wych sposobdw leczenia, powstajac odwaznie
gtownie przeciwko dotychczasowemu leczeniu
choréb ptciowych rtecia, (Zywem srebrem) i
innemi truciznami. Surowo tez krytykujgc, na
podstawie statystyki wydatnych zawodowcow,
dotgd uzywane rekoczyny (operacge) na raka;
autor nietylko odrzuca ten sposdb, lecz nawet
odmawia onemu nazwy ,sS$rodka leczniczego.!l
Roéwniez wykazuje on zupetng nicwarto$¢ ,,se-
rum grz_ee_iwbloniczegoll‘ )

pisujac za$ wiasny sposob leczniczy, autor
wygtasza wyzszo$¢ tego sposobu, na mocy 0s0-
bistych doswiadczen na przeszto 17000 chorych.

Wszelako, ujemna strona tego dzietka zawiera
sie w tem, ze zaleca prawie na kazde cierpienie
swoj Srodek zwany ,,Entbakterinll, czyli sok, zwy-
ciezki chyba z tego wzgledu, ze skiada sie z
ziot prawdziwie niewinnych. . )

— Praktischer Hausscliatz der Ueil-
kuude. EinunparteiischerRatgeber, Gegenueber-
stellung der lleilanwendungen saemtlieher heu-
tiger Methoden: Allopathie, llomoeopathie, Na-
turheilkunde (Lahmann, Bilz, Kneipp, Platen),

Electrotlierapie, Baunseheidtismus ete. — Verl.
Fr. Llpp, Leipzig. — 12,50M.
llos¢ ,,poradnikdw lekarskichll — jakie sie

ukazalty w ksie%arsmie niemieckiem w ciggu
kilku [at ostatnich, nie zaleznie od pojedynczych
pisem, — jest tak wielka, iz wolno watpi¢, aby
sie dalo jeszcze wypracowa¢ w tej dziedzinie
co$ szczeg6lnie nowego i odrebnego. Tem nie-
mniej przyzna¢ wypada, ze zadanie to zostato
rozstrzygniete w sposéb zajmujacy przez powyz-
sze dzieto. Podczas gdy w innych dotad wyda-
nych dzietach trzymano sie osobliwej metody,
wihasciwej ,ksigzkom lecznictwa przyrodnegoll,
wprost skierowanym ku rozpowszechnieniu
przyrodolecznictwa, przeciwnie nowe to dzieto
nie ofiaruje swych ustug zadnej przedsiewzietej
metodzie, lecz wedtug niego bezstronnie moze
by¢ ,kazdy leczonym stosownie do wiasnego
sposobull.

W tem nowem dziele, przy opisie kazdego
cierpienia sg wskazane odnosne $rodki zaradcze
i lecznicze, znajdujgce sie w uzyciu jak w alo-
patji, tak w liomeopatji oraz w przyrodolecz-
nictwie, wiec kazdy moze wybrac to, co naj-
blizej odpowie jego przekonaniu i osobistym
warunkom.

Przytem, opisy te sg podzielone nie alfabe-
tycznie a wedtug rodzaju choréb t. f< W sposoh
najprzystepniejszy dla ogotu czytelnikow.

Zpomiedzy mnéstwa innych pisem, nowe
to dzieto, opracowane na zasadach statych, wy-
réznia sie tez szezeg6lnemi sposobami, uzytemi
w niem dla doktadniejszego wyjasnienia przed-
miotu.

Obszerne, a stosunkowo tanie, dzieto to zawiera
nietylko liczne rysunki kolorowane wyraznie i
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troskliwie, lecz réwniez wzory i wizerunki, ktére
mozna dowolnie rozbiera¢ i sktada¢ napowr6t,
przez co tre$¢ staje sie przystepng dla kazdego
uwaznego czytelnika.

Robig sie zatem starania wzgledem mozli-
wie rychtego dostarczenia takiegoz dzieta naszej
narodowej publicznodci w jezyku polskim.

— Was ist <las Lebeii ? Eine neue cr-
klaoruneg der Entstehung und Entwickiung des
Lebens auf der Erde, von Dr. E. Koenig. Verl.
P. Ries. Homburg. — 4 M.

W ksigzce tej autor wystawia swego rodzaju
teorje o sposobie, w jaki powstaje Zzycie ziem-
skie. Teorja ta nie ma nic wspélnego z darwi-
nizmem, procz jednej chyba zasady wzgledem
rozwoju istot zyjaeych przez przystosowanie
(przytaczenie).

Za podstawe autor bierze poglad taki, ze
przy ostudzeniu si¢ ziemi, na powierzchni_jej
powstat chemiczny zwigzek w tacznej masie |
ze, w skutek pewnych stosunkéw ziemi ze ston-
cem, w owym czasie przesilenia, zaszty zmiany
cieplikowe, ktére musiaty prowadzi¢ do ciagtego
tworzenia sie i roztwarzania napowrdt che-
micznych zwigzkow 23/ci0wych, w zakresie za-
chowania catosci (daznosc samozachowawcza).
Z tworzenia sie i roztwarzania tychze ciat po-
wstata zamiana materyj, za pomoca podzielenia
sie ogdlnej masy zyciowej na ,,komorkill. Pomimo
tego, masa zyciowa, pozostajgca jeszcze w sta-
nie zwigztym, byta zmuszong, przez warunki
zewnetrzne, do coraz to znaczniejszego UOSOb-
niania sie, w skutek czego rozpadia sie na
pojedyncze komdrki oraz gromady komdrek
(gruzekki i bré/ly), zkad powstaty ,’ednostki zy-
jaeych istot, dzielgcych sie na rosliny i zwie-
rzeta a takze powstaty narzady it d. Przy-
tem, zachodzaca zmiana matery] wywotata jed-
noczesnie krzewienie sie, ktore sie przedstawiato
pierwotnie catkiem inaczej niz obecnie. ,,Zaro-
dekll, ktéry byt poczatkowo rownej wielkosci z
dawng istotg zyciowa, nastepnie, w skutek po-
trzeby uosobniania sie pierwiastkowej masy zy-
ciowej, stawat sie coraz drobniejszym, przez co
utrudnito_sie jego ,.hodowaniell; a dla lepszego
urzeczywistnienia krzewienia sie¢ i hodowli, po-
wstaty dwie ptci i t. d.

Nastepnie, w tej krotkiej i ciasnej ksigzce,
autor podaje objasnieniu tego, jak powstata ,,du-
chowall dziatalnos¢ istot zyjaeych oraz jak mu-
siat powsta¢ ,cztowiekl ze swym ,umystemll i
ze swg ,,duszall.

Ksigzke swg uzupetnit autor przez dodatek,
przeznaczony dla lekarzy: ze swych poprzednich
objasnien wytwarzania si¢ i rozwoju zycia, au-
tor wycigga wnioski tyczace sig fizjologicznych
i patologicznych objawdéw specjalnie w czto-
wieku, podajac w l.i6tkich zarysach proste ob-
jasnienia wzgledem w,. t« arzania sie oddzielny ch
0s6b (ptodzenie) a takze co do istoty ,,nowo-
tworéw!l (raka i t. p.), goraczki i t. p.

Od wydawnictwa.

~Ze wzgledu na wakacje letnie, wydajamy
niniejszy numer lipcowy ~razem z Sierpnio-
wym. Numer 9-ty ukaze sie we wrzesniu.

Czcionkami S. Buszczyniskiego w Toruniu.



Przeciw teposci stuchu, cierpieniom ucha i nosal

Przyrzad ten okazat sie
skutecznym takze przy
cierpieniach juz prze-
starzatych. Polega on
przewaznie na wprowa-
dzeniu do ucha cieptego
powietrza $ciesnionego.
Uzywa¢ mozna takze
do wziewania (inhalacjii
naparow roslinnych.
Sposéb uzywaniabardzo
prosty!  Opis podany
w ,,Przew. Zdrowia !
1902 sir.: 46,47,48.

Przyrzad ten iiznnné
ogdlnie za dobry. Cena
sklepowa wynosi 36 M.
Dla Sz.an. Czytelnikow
,.1'rzew. Zdr." wyjedna-
liSmy cene znizong na
30 M. 36 koron
15 rbl. Ten sani aparat
z przyborami do inha-

lacji na cierpienie
gardia): 40 M.— 4;> ko-
ron ft- .20 rubli, opa-
kowania i porto | M.

wzgl. 1 rb.

W Termoterapeut.

Przyrzad ten mozna nabywac przez :

Wydawnictwo ,Przewodnika Zdrowiat
Berlin N.-W., Karlstrasse 32.
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Adolfa Jasta,, JungboFn ““ wHarcu

Pomiedzy Harzburgiem a llsenburgiein.
Srodki leczn.: Swiatlo, powietrze, ziemia (oklady ziemig lub gling) woda  dyeta owocowa przy

Pierwszorzedny

nalez.yteni uwzglednieniu potraw przejsciowych ~ mieszkania w $zataskaeli powietrzo-$wietlanyeh. g
Prospekt syla na zgdanie _——— - T E
AdSPmmyglyaqa Jangborn, poczta Stapelburg (Harz). — Poleca sie dzieto; A. Just. :
»Kehrt zur Natur zuriick!" 5-te pow. wyd.. brosz. 6.50 M.,"w pieknej oprawie 8 M. £
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8 ziotych i innych medali,
grody zaszczytne, najlepsze za-

stepstwo gorsetu,

nadaje wspaniatg i gietka postawe,
wyokraglg klatke piersiows,
zagtadza zbytnig wydatno$¢ brzucha
i bioder.
Agnes Fleischer - Griebel
und Lesemeister.

Berlin,. Breitestrasse 28.

........... 1111111111111111 i

Lekcje tlumaczenia, pisma:
naukowe, literackie, gosdarcze. przemystowe, han-
dlowe it d. przez POLAKA, posiadajacego
z gruntu_ jezyki: polski, rosyjski, fran-
cuski i niemiecki. — Wielka starannos¢.
Ceny umiarkowane, zwlaszcza dla Ziomkow.
Prosba zgtaszac sie do Wydawnictwa ,,Przewodnika
Zdrowiall pod znakiem A. B. 1S~15t

Poradnik  jezykowy

poswiecony poprawnosci jezyka

wychodzi rok3. co miesigc (précz sierpnia i wrzesnia)

Rocznie io num. kosztuje w przedptacie :

w Krakowie 2 k 50 h, z przesytkg poczt. 3 Kk,

w Warszawie 1 rs. 50 kop., z przes. poczt. 1 rs. 50kop.

Rdr«s Redakcji: Tarndéw (Galicja) gimnazjum.
Przedptate przyjmujg wszystkie ksiegarnie.



Hygieniczna sol odzywcza.

(Boullionpuher.)
Skitadniki: Magn. wapi., kalium, natrium,
zelazo, mangan w chemieznem z#gczeniu z chlo-
rem. fluorem, kwasem fosforowym, weglowym
i_krzemowym, L
Sposob “uzycia : Dziennie 2 razy pot ty-
zeczki. domiesza¢ do potraw (mleka, kakao,
polewek, jarzyn itp.) Warto$¢ spozywcza po-
traw jako tez ich smak zostajg przez taki do-
datek’ znacznie zwiekszone a mianowicie ze
wzgledu na wytwarzanie sie znowu ciatek krwi
i limfy ; skutki wzmacniajace i ozywiajace na
caty ustréj odczuwa¢ mozna wkrotce. Hy
gieniczny ten dodatek pokaitinowy
zawiera hotwiem wszelkie sktadniki mineralne,
koniecznie potrzebne kazdemu cztowiekowi do
prawidtowej budowy ciata zmieniajgcego sie
ciggle. Mozna zresztg pol tyzeczki tejze
soli odzywczej z dodatkiem tylez zwyklej soli
kuchennej domiesza¢ do szklanki (/4 litra)
cieplej wody, a otrzyma sie nap6j, rownajacy
sie co' do wartosci swej pozywczej zwyktemu
rosotowi miesnemu, a mianowicie wskutek za-
wartosci kal. phosphoricum. Znacznie, pozy-
wniejszy i smaczniejszy rosét od miesnego
osiggniemy, skoro odgotujemy w wodzie co-
kolwiek selery, marchwi i pietruszki, ng kazda
porcje (filizanke) dodamy plasterek zelatyn
I domieszamy jeszcze po > tyzeczki soli od-
zywczej i zwyklej soli kuchennej: polega to
na tem, ze ros6t ten zawiera teraz oprocz
fosforanu potasowego (znajdujacego sie takze
w miesie a wiec tez szczegolnie w buljonie
wygotowanym 1) réwniez' jeszcze wszelkie inne
dla zdrowego skiadu krwi koniecznie po-
trzebne sole fizjologiczne.

Cena jednej paczki (okoto 100 g.| — 1 Al
4 paczki — 3 M-
Fizjologiczna s6l normalna.
(Physiologisches Normalsalz) wedle Denisa.
Sposéb uzycia: Dziennie 2 do 3 razy
pot tyzeczki (okoto I'./2 g.) domiesza¢ do
szklanki (okoto >/4 litra) cieptego mleka lub
cieptej wody. Dzieciom dodaje- sie 2 razy
dziennie matg szczypte okoto /., g.) do mleka,
do kakao lub polewki. — Rozczyn tuki odpo-
wiada naturalnej zawartosci zdrowej surtfwicy
krwi i stanowi wzmacniajacy napdj przy zwy-
ktych rodzajach ostabienia. =~ | L
Rola, przez ciggly wydajnos¢ wyciericzona
a przytem niedostatecznie zasilana (nieracjo-
nalnie mierzwiona), nie moze ptodom dostar-
cza¢ takiej ilosci solow. jaka koniecznie po-
trzebng jest do prawidtowej budowy ciata, do
naleze/_tego sktadu krwi i sokow.
izjologiczna s6l normalna nie jest za-
dnym medykamentem, ale stuzy tylko
do ulepszenia naszych S$rodkow spozywczych
i ma dziala¢ zapdbiegajaco zastojowi sokow
i krwi i tymze skutkom niebezpiecznym.
Cena jednej paczki: 1 — M., 4 paczki 3 M.
Kazdemu,

kto dokfadnie sie chee poinlomowad co do wartoSci
trzech $rodkéw zdrowotnych, polecamy przestudiowanie nastepujacych dziet J. Je e
1. ,,Das Leben*. Heine Grundlagen u. die M.ttel zu semer Erzeugung, -1.3 50M.

Fsencja lunoniadowa
,» Tonicum®,

Dyetetyczny $rodek zapobiegawczy
mianowicie

btednicy, niedokrewnosci, dychawicy

(astmie), chorobom wysypkowym, pa-

daczce (epilepsji), zotzom (skrofutom), ka-

tarom, cierpieniom watroby, reumaty-

zmowi itp.

,,Niech wszelkie istot 2y|jqce
uwolnione zostang od bolow 1"
(Modlitwa indyjska.)

Nader wielkie znaczenie dla zdrowia na-
szego ma prawidlowa zawarto$¢ zelaza w ciele
naszem, wskutek czego krew staje sie magne-
tyczng w stosunku do elektrycznej wiasci-
wosci materji nerwow. Kiedy 4 g. zelaza
w krwi sg iloscig normalng, wtenczas fatwo
mozemy sobie wyttomaczy¢. ze znizenie ilosci
zelaza na, dla przykiadu. 3 g. wywota¢ moze
znaczne zaburzenie w organizmie. Wtenczas
tez stosunek magnetyzmu krwi do elektryczno-
sci nerwoéw nie jest prawidlowy, a zatem
fatwo wytworzy¢ sie moga cierpienia ne r-
w owe.

Poniewaz dziennie odchodzi z moczem
okoto 4 miligraméw zelaza jako zuzyty materjal
Z organizmu, a poniewaz potrawy nasze nie
zawsze dostarczzy'q nalezytej ilosci zastepczej
tego skfadnika, dla tego pozytecznem jest uzy-
wanie limoniady, zawierajacej nalezytg iloijc
zelaza w potaczeniu z wapnem. Dla wigkszego
wzbudzenia nowej elektrycznosci ozywiajacej
nerwy nasze, zawiera limoniada ,,Tonicum
takze jeszcze znaczng ilos¢ kwasn mréwcza-
nego (kwasu propionowego).

Sposdb uzycia: W szklance (/4 litra)
wody S$wiezej lub' przegotowanej rozpuszcza
sie 3 do 4 tyzeczki lub kawatki cukru a na-
stepnie domiesza sie matg tyzeczke esencji
»1onicumll. Napdj ten jest przyjemny i ma
wielkg warto$¢ dyetetyczno-hygieniczng : mo-
zna go uzywaC takze przy obiedzie zamiast
wina lub piwa, a szczegblnie dwa razy w ty.
godniu. Takze dzieciom mozna limoniady tej
dawaé, do'pieta juz od drugiego roku tygo-
dniowo 1 do 2 razy pot szklanki. Poniewaz
u dzieci przemiana materji odbywa sie razniej,
dla tego potrzebujg prawie wiecej zelaza niz
dorosli. ~ Wskutek uzywania limoniady tej
mozna je tatwo uchronic przed dyfterjg. szkar-
latyng, zarnicami, skrofutami itp. chorobami
z krwi nieprawidtowej wyehodzacemi.

Cena butelki 100g. — 1 M.. 4 but — 3 M.
, 2509 —2M. 4 , — 6M.

powyzszych

2. Makrobiotikll oder tinsere Krankheiten und unsere Heilmittel. rui pi<
Aerzte und gebildete Leute. — 6 al.

Naby¢ mozna $rodki te przez

WYDAWNICTWO ,,PRZEWODNIKA ZDROWIA".
(Czarnowski, Berlin NW,, Knrlstr. 32.)



