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NASZA CHOINKA.

Dar podzielony, smaczny we dwoje;

Radosna gwiazdka pata, jasnieje: ,
Kto dawac lubi, ten godzien miec.

Whkoto jodetki — zdobywczy ruch;

Pieszczonych dziatek, stodkie nadzieje
Porozwieszane, wzniecajg duch.

Igrajcie mali, cieszcie sie starzy
Mitej dziecinie, co w ztobie $pi,
Caly $wiat nowem zyciem obdarzy:
W drobnej istotce zbawienie tkwi!!

Rozwincie, ludy, znamie jednosci,
Bliznich kochaniu przynieSmy czesc;
Otwarcie, szczerze, bez débr zazdrosci,
Wesela, Swiatu rozgtosmy wiesc!

Do gory wznieSmy wzrok, my$l i serca;
Wzorem pokory, kolebka - ztob.

Niech zadrzy czarny Herod morderca:

Zyje ten, komu gotowat gréb!

Zwotani gwiadka przed ofttarz cnoty,
Zycia wspdlnego chowajmy Znicz:
Najstodsze dary dzielagc z ochoty

Z tymi, co cierpig niedoli bicZ!

Pospotu, — bole, ciezar i znoje
Splotg wielkiego potowu siec.

Dziateczki lube, w blasku choiny
Wszystkie niech czerpiak nadziemska moc,
Wiodaca prosto do tej krainy,

Gdzie wieczne $wiatto zatapia noc.

Wesele zdrowe, — rado$¢ istotna
Niechaj ogarnie poczciwy lud;
Pokusy bfahe, zadze przelotne
Zgtadzi, jak grzechy, jednosci cud!

W uciesze dobrej, zbytkéw nie trzeba;
Wszystkim wystarczy zielony krzew;
Ozywi hojnie optatek z nieba,

Z gronem owocow przeroznych drzew!

Przeczystej uczcie, niech bedzie chwata
Poza morzami, $réd laséw, gor;
Gieboki pokion, ziemia niech cata

W jeden, zaSpiewa, powszechny chor!!



90. PRZEWODNIK ZDROWIA.

Odzywianie sie roslinne jako Srodek
leczniczy.

Jeszcze w niedawnym czasie, na
zachwalanie przez wegetarjanow za-
let odzywiania sie roslinnego, medy-
czni naukowcy ,,pluli do kryniczki, nie
chcac jej wodziczki". WsSrod mistrzow
wiedzy, jeden tylko Vircliow przepo-
wiadat jJarstwu wielkag przysztosc.
Nie mozna tez zaprzeczyc¢, ze obecnie
dzieje jarstwa wziety obrét inny, od
czasu gdy monachijski d-r Theilhaber
i Alb. Albu poczynili nad tym przedmio-
tem nowe badania i w swej praktyce
lekarskiej doznali wybitnego powo-
dzenia.

Jako wskazowki do pozywienia
roslinnego, dr. Albu. zaznacza choroby
nerwowo-czynnosciowe, nerwo-
we cierpienia Kkiszek i zotadka,
nerwice sercowsqg, chorobe Ba-
sedowa, choroby nerkowe, nie-
ktore cierpienia skorne i inne. —
D-r. Th, odwotujacy sie na tak po-
waznych naukowcow, jakiemi tu sag
londynski klinik d-r Haig, F. A. Hoffmann
w Lipsku, d-rowie Kifittner, Senator
i t. d.,, rowniez uwaza odzywianie sie
roslinne za szczegodlnie skuteczne prze-
ciw rozmaitym dolegliwosciom ner-
wowym, a hadewszystko przeciw
wielu chorobom kobiecym, ktoére
mu sie udato wyleczy¢ czesto jedynie
ta metoda.

Dolicza sie tu takze niejedna cho-
roba, przeciw ktoérej jest juz odda-
wna we zwyczaju przepisywanie po-
zywienia roslinnego, jak przewlekite
i uporczywe zatwardzenie i cier-
pienia gosc¢cowe. Niektorzy dotaczaja
tu rowniez otytos¢, pomiedzy jaro-
szami bardzo rzadka i zdarzajaca sie
chyba wskutek osobliwego braku ru-
chu. Rzecz pewna, ze predzej czy po-
zniej w tym wzgledzie bedzie przy-
znana zupeina stusznos¢ starozytnemu
Hipokratesowi, ktory przywiazywat gté-
wna wage do cielesnego ruchu. Ro6-
wniez nowoczesny d-r G. Bunge mowvi,
ze ,,przyczyna otytosci, we wszystkich
razach bez wyjatku jest niedostateczne
uzywanie miesni. Kt6z styszat kiedy-
kolwieko otytym robotnikurolniczym?"

O sposobie, w jaki odzywianie sie
roslinne leczy choroby, d-r Th. wy-
raza sie tak:

»W miesie zawarte pierwiastki:
rzepien (xanthyna), kreatyna, kreatynina,
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sarcyna i t d, sprawiajg zbyt silne
podraznienie nerwow i nie dajg im
sie uspokoi¢. Tem objasnia sie fakt,
ze nerwice najczesciej zdarzaja sie
w  warstwach ludnosci majatkowo
dostatnich, uzywajacych zbyt wielkich
ilosci pozywienia obfitego w biatko-
wine, mianowicie za duzo miesa. Da-
remnie wiec nerwice wielu bierze za
skutki niedokarmienia’l. To tez czeste
niepomyslnosci lecznictwa, opartego
na tak mylnych pogladach, pobudzity
d-ra Th. do przepisywania swym li-
cznym pacjentom pokarmow ubogich
co do biatkowiny i to ze skutkiem
ogolnie zadawalniajagcym.

Rozumie sie, ze i zbyt dotkliwy
niedostatek positku moze takze nad-
werezy¢ rownowage hnaszych czyn-
nosci organicznych, lecz to chyba w ra-
zach catkiem nadzwyczajnych. Na
jednego zastabego z gtodu, ty-
sigce mrze wskutek obzarstwa,
opilstwa, lub innych podobnych
zbytkow.

Jarzyny i owoce zawierajg znaczne
ilosci owych soli odzywczych, ktoérym
juz tacy, jak Hensel, Forster, Lahmann,
przyznali wartos¢ nieréwnie wieksza,
niz to czyniono poprzednio.

Wreszcie wecale nietrudno pojac,
jak i dla czego odzywianie sie roslinne
oddaje ustugi, witasciwe srodkom le-
cznictwa przyrodniczego, ktérego gto-
wna daznoscia jest przywrocenie or-
ganizmowi réwnowagi, zakidconej
przez obce materje szkodliwe, wsku-
tek wadliwego sposobu zycia.

Nakoniec wsrod pacjentow, kto-
rym przepisywat odzywianie sie ro-
Slinne, d-r Th. spostrzegt zmniejsze-
nie sie parcia krwi i spowolnienie jej
ruchu, co ma wielka waznos¢ przy
krwotokach macicznych i cierpieniach
wiasciwych okresowi zycia stanowia-
cemu zwrot pitciowy.

Co jednakze powinno sie rozumiec
przez ,,odzywianie roslinne"? — Pod
tym wzgledem sami wegetarjanie je-
szcze nie bardzo sg zgodni pomiedzy
sobav.

D-r Th. zabrania swoim pacjentom
tylko pokarmoéw pochodzgcych od
zwierzat niezywych i niekiedy jaj, ale
stanowczo dopuszcza mleko. Réwniez
sadzi dr. Albu, ze w celach leczniczych
odzywianie sie wylgcznie roslinne
moze znale$¢ zastosowanie takze do-
bre, jak i wszelka inna dyeta, lecz
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szczegOlnie z odmiennoscia sposobu
zycia na mleczno-roslinny.

Nie ulega watpliwosci, ze lekarze,
uzywajacy wegetarjanizmu do celéw
leczniczych, napotykajg uporczywe
przeciwienstwa. Tak wiec z pomiedzy
300 pacjentoéw, ktorym d-r Th. zale-
cit odzywianie sie roslinne, okoto trze-
ciej czesci z gory odrzucito ten spo-
s6b leczenia, lub stosowato go tylko
przez czas krotki.

Wypada tu walczy¢ z rozmaitemi
przesagdami, np. co do zarzucanego
jarstwu braku odmiennosci. Wreszcie
ten zarzut zostat juz stanowczo od-
party przez wydanie mnoéstwa bar-
dzo rozmaitych przepiséw roslinnego
kucharstwa, gdyz nawet w niewiel-
kiej, pierwszej tego rodzaju ksigzce
,Jarska kuchnia™ znajduje sie takich
przepisow 444. Co za$ do mniemania,
jakoby odzywianie sie roslinne miato
sprowadzac¢ ostabienie organizmu, to
zostato niemniej dobitnie obalone przez
rozmaite zwycieztwa sportowe jaro-
sz6w nad karmigcymi sie miesem
(p. Przew. Zdr. str. 45), oraz przez
staty sposoéb zycia stynnych z wytrwa-
tosci Trapistow i t. p.

Pod tym wzgledem, précz d-ra Th,
wykazali tez niemato profesor Bdlz
z Tokio (Berliner klinische Wochen-
schrift” 1901), radca nadworny d-r
Suchier (,,Aerztliche Rundschau' 1902)
i w. .

Rozumie sie, ze dla wyciggania
nalezytego pozytku z pokarmodow ros-
linnych, potrzebne sg rozmaite wa-
runki, jeszcze niedostatecznie rozpo-
wszechnione. Przedewszystkiem wiel-
ce zalezy tu od uprawy samych ros-
lin a szczeg6lnie od sposobu mierz-
wienia roli. Cztowiek niestety zwy-
kle nie robi tu zadnej réznicy i z ta-
kim samym apetytem zajada warzywa
jak inne tak i wyroste na mierzwie
ludzkiej. Zwierzeta za$ zachowaty
w tym wzgledzie wiecej poczucia na-
turalnego, tak wiec nasze krowy i woty
bacznie omijajg trawe, wyrosta na
miejscach namierzwionych wogodle by-
dlecym gnojem.

Nastepnie, jarzyny trzeba umiec
nalezycie przyrzadzi¢: jezeli nie sa to
ptody wyroste na mierzwie niewita-
Sciwej, to nie wywarzac¢ z nich naj-
posilniejszych sktadnikoéw, nie odlewac
wody, w ktoérej sie gotowaty i zosta-
wity znaczng ilos¢ pierwszorzednej
wartosci soli odzywczych i t. p.
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Dalej, trzeba umie¢ zrobi¢ odpo-
wiedni wybor potraw, stosownie do
poprzednich przyzwyczajen osobistych,
biezgcego stanu zdrowia, ogodlnego
sposobu zycia i w. i.

Précz tego nie ulega watpliwosci,
ze rozmaite warunki, tyczace sie ro-
Slinnego odzywiania, szczegdlnie jako
srodka leczniczego, potrzebuja je-
szcze Scislejszych badan, doswiadczen,
wydoskonalen. W kazdym razie jestto
przedmiot zastugujacy na wieksza
uwage, niz mu tej udzielano dotad,
dla nalezytego =zastosowania roslin
nietylko w zyciu codziennem, ale takze
i w lecznictwie.

Czerwonos$¢ nosa, jej przyczyny, za-
pobieganie i leczenie.

Burakowe nosy zwane takze ,,burgundz-
kiemi“ sg rzecza z wielu wzgledow
istotnie przykrg, zwtaszcza gdy sie ztem
potaczy napecznienie gruczotéw tojo-
wych i rozszerzenie podskérnych zytek.
Powstajg szyszki rozmaitych ksztattéw
i rozmiaréw a wszystko, zebrane do
kupy, przybiera niekiedy zbyt powaz-
ng posta¢, mianowang ,,funtowym bura-
kiemDolegliwos¢ ta bywa zwykle
przypisywana pijanstwu, chociaz nie-
raz moze pochodzi¢ z przyczym cat-
kiem odmiennych. W kazdym razie
nic dziwnego, ze posiadacze, a raczej
niewolnicy takiej poniekad krzywdzg-
cej osobliwosci na nosie, radziby du-
zo poswieci¢ dla pozbycia sie tego nie-
odstepnego utrapienia.

Dla tego tez szczerze wspotczujemy
obcigzonym tak wyrazna niedogodno-
$cig 1 pospieszamy tu przedstawic nie-
ktore pozyteczne wskazowki.

Zapewne nie tak predko i tatwo,
jakby tego sobie zyczyt nie jeden z cier-
pigcych, lecz przy odpowiednim zapa-
sie cierpliwosci, potrzebnej dla nale-
zytego wytrwania, wyzej pomienionych
dokuczliwych dodatkéw mozna pozby¢
sie catkowicie.

Przedewszystkiem rozumie sie, ze
potrzeba usuna¢ przyczyny cierpienia.

Niekiedy czerwono$¢ nosa powstaje
wprost z miejscowego zastoju krwi, np.
wskutek noszenia cisngcych okularow
a szczegOlnie nososzczypow. Co prawda
w poczatku, jak sie zdejmie takie szczyp-
ce,to krew rychto odzyskuje prawidtowy
odptyw, lecz przy statem ponawianiu
nacisku, nastepuje rozszerzenie pod-
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skornych zytek i wtedy usuniecie czer-
wonosci z nosa staje sie coraz trud-
niejszem.

Ze swej strony odmrozenie nosa,
mogace pozostawi¢ uporczywe S$lady,
zdarza sie nietylko w krajach bardzo
zimnych, gdyz nawet przy mrozie dos$¢
umiarkowanym, ale potgczonym z ostrym
wiatrem, moze nastgpi¢ na nosie silne
zabarwienie, ktore nie zawsze tatwo
przechodzi samo przez sie. Najbardziej
narazajg sie na takag przygode kobiety,
noszgce w zimie woatki, niby prze-
znaczone do zastrzegania od zimna,
lecz w istocie czesto sprowadzajace
skutek catkiem przeciwny. Przedewszy-
stkiem grzejgca warstwa powietrza, za-
warta pomiedzy woalkag a twarzg, jest
na nosie najciensza; przytem wilgo¢
z wydychanego powietrza osiada na
woalce, co sprowadza szczegOlne ozie-
bienie takze konca nosa.

Jeszcze wiekszg szkodliwos¢ przed-
stawia $ciskanie tutowia gorsetami lub
sznuréwkami. Ucisk tetnic brzusznych
czesto przejawia sie nazewnatrz za-
czerwienieniem nosa. Uwydatnia sie to
najbardziej przed jedzeniem, gdyz po
jedzeniu czerwonos¢ rozchodzi sie po
catej twarzy. Na razie pomaga odwol-
nienie sznurkdw gorestowych, ale sto-
pniowo wynikajg ztad zaburzenia we-
wnetrzne. Wtedy staje sie potrzebnem
leczenie z gruntu.

Niemniej szkodliwe nastepstwa, piet-
nujace sie chorobliwem zabarwieniem
nosa, miewajg, wszelkie naduzycia po-
karmow, szczegdlnie wedlin, wieprzo-
winy, Kkietbas, potraw ostro przypra-
wnych, przez korzenie, angielskie sosy
i w ogolnosci przesycajgcych: mies,
jaj, thustosci.

Pewne srodki zwalniajgce, ktorych
dziatanie opiera sie na przekrwieniu
narzadow trawienia, jak senes, alona
(aloe) takze przyczyniajg sie do zaczer-
wienienia nosa. W takich razach na
nosie wystepujg $lady, podobne do
plam suchotniczych, wygladajacych jak-
by nalepione sztuczne rumiencenabladej
twarzy; albowiem te jak i tamte sg
zewnetrznemi objawami wewnetrznego
zastoju krwi.

Wszelako czerwono$¢ nosa nie bez
powodu bywa powszechnie uwazang
za znamie pijanstwa, gdyz istotnie naj-
wybitniej wystepujg na nosie objawy
wewnetrznych zaburzen, powstatych
z naduzywania napojow alkoholowych
bedace niewatpliwie najobfitszem zro-

diem, z jakiego czerwono$¢ nosa wytry-
ska. Potwierdzi to zresztg kazdy me-
dyk, chociaz w ,,naukowych™ ksigzkach
naprozno by sie szukato jakiego badz
wyjasnienia lub wytlumaczenia, w jaki
sposob sie to dzieje i dlaczego to wia-
$nie nos czerwienieje i nabrzmiewa.
A zatem zadanie nasze jest tem waz-
niejsze.

Jak wiadomo cata podstawa noso-
wa jest utworzona z substancji chrzast-
kowej, sktadajacej sie chemicznie z ma-
terji olejowej i weglanu amonjakowego.
Chrzastka taka jest coprawda podobna
do kosci, a jednakze od niej bardzo
sie odroznia, mianowicie przez wielka,
wrazliwo$¢ na ciepto i zimno. Dla-
tego tez widzimy, jak chrzastka nosowa
naraz sie $ciagnie skoro doptyw ku niej
cieptej krwi jest wstrzymany, jak np.
przy omdleniu, gdy krew z glowy
odstgpita do zyt brzusznych — widzi-
my to takze u umierajgcych, Kkiedy
wszelkie tetnice stajg sie prozne. Nos
robi sie cienki, ,,spiczasty"” (facies Hip-
pocratica). Substancja chrzastkowa
Sciggnieta zajmuje wobwczas mniej
miejsca niz w stanie cieptym, chrzast-
ka nosowa sScina sie.

Zastanowmy sie teraz, w jakim to
zwigzku stoi wptyw alkoholu ze Scig-
ganiem sie lub rozszerzaniem chrzastki
Nnosowe;j.

Zwykle przeciez mowig ze alkohol
rozgrzewa. Nie mozna tego ani bez-
warunkowo zaprzeczy¢ ani tez bynaj-
mniej potwierdzi¢. Rzecz jednak nieza-
wodna, ze bodaj zaden inny ptyn nie
wywotuje w organizmie naszym tak
ogromnych zmian cieplikowych jak
wiasnie alkohol: Po tyknieciu, na razie,
robi sie nam jakby cieplej, z powodu
nagtego przyptywu krwi do skory;
lecz wkroétce nastepuje oddziatywanie
odruchowe, poczem zimno staje sie
jeszcze dotkliwszem niz przed wy-
piciem. Bylo niemato wypadkéw zu-
petnego zmarzniecia wskutek ztudnego
zagrzania sie t. zw. mocnym napojem.
Nic tez wiec dziwnego, ze stale uzy-
wanie alkoholu juz wskutek tak ostrych
zmian cieplikowych, a zatem z przy-
czyn fizikalnych, musi z czasem wy-
wota¢ wieksze lub mniejsze przekrwie-
nie nosa t. j. czesci twarzy, najbardziej
wysunietej naprzod. Co zagrzewa grun-
townie, to woda, gdyz przywraca pra-
widtowy ruch krwi a tem samem i sto-
sunkowg rownowage pomiedzy statym
cieplikiem wewnetrznym naszego ciata
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(ok, 38° C.), a cieplikiem skérnym
wcigz mniejwiecej wystawianym na
wpltywy zewnetrzne. Alejeszcze z innych
wzgledéw naduzywanie alkoholu wywo-
tuje czerwonos$¢ nosa, a mianowicie ze
wzgledéw chemicznych.

Ot6z znamiennymskladnikiemkazilej
substancji chrzastkowej jest siaszka,
tak iz powiedzie¢ mozna, ze chrzastka
zasadza sie na proteinie (ciatkach biat-
kowych) siarkanéw ziemnych. Ponie-
waz natogowi lubiciele wdédki, wina
lub piwa zazwyczaj nie sg wcale lubo-
wnikami chleba razowego Ilub zup
macznycli ani tez owocdéw, wiec krew
ich nie ma zkad zasila¢ sie siarkanami
(sulfatami) zawartemi w mace lub
w owocach. Tymczasem przemiana ma-
terji zawsze i ciagle obstaje za swem
prawem i wymaga siarkandéw. Gdy
tych zabraknie, wtenczas substancja
chrzastkowa w nosie nie mogac sie
dalej odnawia¢ coraz bardziej zanika.
Na jej miejscu poczynajg rozszerzac
sie i rozwija¢ naczynia krwionosne
przez co tworzg sie nareszcie grube
buraki lub szyszki, gdyz chrzastka nie
stawia im zadnego przeciwdziatania.

A zatem, jak dla wielu innych po-
wodoéw tak i dla uniknienia lub usu-
niecia czerwono$ci nosa, w pierwszym
rzedzie nalezy powstrzymywac sie od
uzywania, nawet niby umiarkowanie,
trucizny-alkoholu! —

Czerwonos¢ nosa moze wszakze po-
chodzi¢ jeszcze z przyczyn dalszych, nie
wywotanych wprost naduzywaniem al-
koholu. Spotrzegamy przeciez tak cze-
sto np. u kobiet wcale nie uzywaja-
cych alkoholu, Ze nos ich tem niemnigj
przybiera barwe czerwong szczegolnie
w pozniejszym wieku. Niektére oso-
bliwie petnokwiste nabyty go sobie, np.
wskuprzymarznienia woalki, o ktorem
byta mowa powyzej, lub tez przez
mycie sie zbyt zimng wodg. Czesto
zaczerwienieje nos podtuznych katarach
nosa zwiaszcza w zimie. W kazdym
razie odzywianie sie odgrywa tu pier-
wszorzedng role.

Nieraz juz po kilku ponownych bte-
dach dyetetycznych, ukaze sie najpierw
na koncu nosa mate, fioletowe zabar-
wienie, ktoére po kilku godzinach zni-
ka, ale nastepnie sie odnawia po obfit-
szem najedzeniu lub w dniach zimniej-
szych, az sie osadza stale na nosie,
rozszerza sie i nadaje twarzy osobliwy
wyglad zwiaszcza przy rozdraznieniu,
rozgrzaniu lub przy zmianach cieptoty.
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Czesto zaczerwienienie nosa stoi
w zwigzku z chorobg skoérng. Prawie u
kazdego doznajgcego czerwonosci nosa
mozna zauwazy¢ wytwarzanie sie na
gltowie ogdlnie znanej ,tupiezy" i to
nadmiernie silniej. ,tupiez" nalezy do
najbardziej rozpowszechnionych chordb
skornych, nie odstepujacych niektorych
ludzi az do konca zycia. tupiez przy-
czynia tez sie szczegodlnie do wytwo-
rzenia sie tysiny. U wielu ludzi jednak
cierpienie to nie ogranicza sie samem
zniszczeniem witosow, ale choroba skorna
przenosi sie na twarz — rzadziej na kark
lub reszte ciata — i wywotuje tu prze-
rozne plamy, liszaje, parchy, a réwniez
i nabrzmienie nosa. Rozumie sig, iz
przez uzywanie alkoholu cierpienia ta-
kie moga wielce sie rozwija¢ i nabrzmie-
nia powieksza¢. Rozwarto$¢ krwio-
nosnych naczyn podskornych dosiega
nieraz znacznej grubosci, zwilacza na
policzkach i na nosie, ktory czasem
przybiera najpotworniejsze ksztatty.
Prof. Rydygier w swoim podreczniku
chirurgii szczegétowej wspomina o pi-
jaku, ktory miat nos tak wielki, ze mu-
siat go nasamprzod rekag w bok odwo-
dzi¢, by mu nie zawadzat do wychy-
lenia kieliszka. Przy operowaniu tej
potwornosci napotykano zyly tak gru-
be jak tetnica sprychowa.

Znany wiedenski dermatolog sadzi,
ze po barwie nosa mozna nawet poznac
jakiego trunku alkoholik uzywa: Pijacy
wodke majg nos tupkowo-szary, chto-
dny, piwosze — ptaski, a co do barwy
mato zmieniony. Najbardziej cechujgce
zmiany okazywa¢ ma nos u ludzi pi-
jacych wino, zwiaszcza u przebywaja-
cych duzo na Swiezem powietrzu; nos
taki ma barwe cebulasto-czerwona, a
z powodu naros$li ksztalt ziemniaka.
Zrestg pijacy majg skore, miekka, aksa-
mitna.

Rozpoznawszy nalezycie przyczy-
ny nie trudno nam bedzie znales¢ Spo-
soby zapobiegawcze i lecznicze.

W poczatku czerwono$¢ nosa czesto
da sie usung¢ przez same nacierania
sokiem poziomkowym. W wypadkach
uporczywszych mozna natomiast nacie-
ra¢ mascig sporzadzong z grupki para-
finy i cokolwiek chlorka wapniowego
(Calcium chloratum). Zawsze jednak oprocz
tego trzeba wystrzega¢ sie czestego
schylania sie a takze innych przyczyn
naptywu krwi do glowy. Zarazem
nalezy pamieta¢ o tem, ze cierpienia,
sprowadzonego przez dtugotrwateprzy-
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czyny zewnetrzne i wewnetrzne, niepo-
dobna pokona¢ bez dostatecznego wy-
trwania co do S$rodkéw zaradczych,
oraz iz w tem gtéwnie zalezy na sta-
nowczem unikanie rozdrazniajacych po-
karmow zwiaszcza ostrych przypraw
a jeszcze bardziej rozpalajgcych napo-
jjOw. Skoro za$ cierpienie juz sie roz-
wineto, wtedy wypada powstrzymac sie
nawet od ,,skromnego" uzywania nie-
tylko wyraznie mocnych napojéw, lecz
zarazem i takich, ktore mogg wyda-
wac sie dos¢ niewinnemi, jako to wszel-
kiego wina, od ciemno-czerwonego az
do najbledszego, réwniez i piwa od
murzyna do bielca, nie wytgczajac ber-
linskiego ,,biataka", czesto niestusznie
uwazanego za napo6j catkiem bezalko-
holiczny. Szkodzg nawet mocna kawa
i tega herbata.

Ze Srodkéw uzywanych dla usunie-
cia zbytecznych dodatkbw na nosie,
wypada zaleca¢ przedewszystkiem, jako
najtagodniejsze, sposoby przyrodole-
uicze a mianowicie: miesienie nosa,
pielegnowanie skory duzo ruchu, nie
zawiele siedzenia. Przytem na noc uzy-
wac¢ opaski na brzuchu, okladéw na
karku i na szyi, codzien kapac tutow
w cieplej wodzie 27 do 30° C. Od cza-
do czasu bra¢ parowki na gtowe i na
cate ciato, w porze cieptej czesto cho-
dzi¢ boso po rosie, robi¢ polewania
twarzy (na sposob Kneipp’a), ktas¢ opa-
skg szyjna.

W uporczywszych wypadkach po-
maga tez stosowanie statego pradu
elektrycznego. ¥

Obok z tem wszystkiem, dla
usuniecia zapalnego stanu ttuszczo-
wych gruczotkdw nie dos¢ jest unikac
szkodliwego picia; rowniez nie nale-
zy jesc¢ nic ttustego lub zanieczyszcza-
jacego zotgdek, nicrozpalajgcego,oczem
moéwilisSmy juz wyzej. Mleko, jakie kto
woli, zwykle dobrze tu stuzy. Jednakze
w razach wielkiego zadawnienia
i nadzwyczajnego rozszerzenia no-
sowych naczyn krwionosnych, tak ta-
godne $rodki nie zawsze wystarczaja.

Srodki za$ potrzebne dla pozbycia
sie ,funtowego buraka™ napewno i
wzglednie rychto, nie moga by¢ ani
tatwe ani przyjemne; z dwojga ztego
pozostaje do wyboru mniejsze.

Dla czempredszego spedzenia szy-
szek ze swego nosa, niecierpliwi ucie-
kajg sie nieraz do zeskrobywania ich

*) Patrz Przew. Zdr. str, 28, 46 i n.
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nozem. Rekoczyn to wymagajacy wiel-
kiej ostroznosci, najlepiej wiec polecié
jego wykonanie wprawnej rece lekar-
skiej, lub przynajmniej komu$ praw-
dziwie umiejetnemu, bo nawet i tak
pozostajg zwykle blizny, chociaz mniej
szpecace niz same szyszki, lecz w kaz-
dym razie zgota nie ozdobne.

Ale kto w potaczeniu z czerwonym
nosem ma zapas cierpliwosci moze swoj
nos napowrot,wybieli¢ zagrzewajac czas
wczas czy to za pomocg umyslnego przy-
rzadu parowego, ¥ czy tez wprost przez
kapanie w wodzie, o ile wytrzyma naj-
goretszej. A gdy cata powierzchnia cier-
pigca juz wyraznie zmieknie, wnet wy-
ciera¢ szorstkg chustg az do wygnie-
cenia zaognionych gruczotkéwtojowych
chociazby nawet ze krwig. Wprawdzie
ten ostatni spos6b wymaga nieraz po-
nawiania przez cate miesigce; za to
w koncu najczesciej wienczy sie zupet-
nein powodzeniem.

Rozumie sie, ze niepodobna zgdac
w tem catego skutku od samych $rod-
kéw zewnetrznych, mogacych stuzy¢
jedynie do przywrécenia pozadanego
wygladu powierzchownego. Gtowne
dziatanie nalezy pozostawi¢ sprostowa-
nemu sposobowi zycia, przez ktore na-
czynia krwionosne stopniowo odzyskujg
prawidtowe ksztatty. Jak rozszerzenie
zwykle nastepuje wskutek zbytecznego
wielokrotnego i diugotrwatego napty-
wu krwi, tak samo tez i zwezenie mo-
ze przyjs¢ napowr6t jedynie za pomocg
stalego usuwmnia przyczyn ponownego
nacisku, pochodzacego z wnetrza or-
ganizmu. Zatem im uporczywsze i na-
tarczywsze byty poprzednie wykro-
czenia przeciwko zasadom zdrowotnosci,
tem trwalej i Scistej wypada w nastep-
stwie zachowywa wszelkie umiarko-
wanie. A kto cierpi niezastuzenie, temu
niechaj wiasnie to uczucie doda sit i
wytrwatosci. Gdzie niema winy, tam
kara nie hanbi, a pokora staje sie tem
wiekszg zastuga.

Srodki na porost wiosow.

Zachwalane czesto szumng reklamg
w dziennikach, nie majg zwykle poza-
danego skutku. Przez te jednaknierozu-
miemy bynajmniej, zeby w ogole nie

*) Uzywa¢ mozna przyrzadu Tlu
opisanego w Prz. Zdr. 1902 str, 46,
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miato by¢ zadnego skutecznego $rodka
lub sposobu na porost wtoséw, brody
itp. Owszem jesteSmy stanowczo prze-
konani, ze mozna wzbudzi¢ porost taki,
ale nie zarowno u kazdego osobnika.
Zalezy to bowiem od rozmaitych wa-
runkéw, zpomiedzy ktorych najwazniej-
sze sg: wiek, budowa, umiarko-
wany sposob zycia a tudziez sto-
sowne odzywianie sie.

Powstawanie wioséw mozna sobie
przedstawi¢ w organizmie naszym jako
elektryczny wystrzat pewnych prze-
waznie mineralnych skfadnikéw, trys-
kajagcych ze krwi i z substancji ner-
wowej, ku biegunom ciata, goérnemu
i dolnemu. Najwazniejszemi takiemi
sktadnikami dla wzrostu wioséw sa:
siarka i kwas krzemowy.

Wiosy na gtowie potrzebujg konie-
cznie obu skiadnikéw, a dla brodni-
stosci juz wystarcza sama siarka Gdy
w organizmie skiadnikow tych zabra-
knie (np. przez niestosowne odzywia-
nie sie, zamiast razowego chleba bu-
teczkami itp.), lub gdy uktad nerwowy
za bardzo bywa naprezony (np. przez
wybryki piciowe, tak iz przemiana ma-
terji nie moze sie odbywac prawidtowo),
wtenczas gtupie witosy poczynaja ucie-
ka¢ z rozumnej gtowy, lub opuszczac
wymuskane oblicze. Rozumie sig, ze tu
same zewnetrzne smarowidta nie zdo-
tajg powstrzymac tej ucieczki ani wy-
wota¢ nowego zasiedlenia.

Oczywiscie potrzeba tu koniecznie,
aby obdtuzony wywlaszczony a raczej
wywloszony dziedzic powrécit do jako
tako skromniejszej gospodarki zycio-
wej, aby przedewszystkiem swych ner-
wow nie marnowatl a przytem odzy-
wiat sie pokarmami obfitujagcemi w sole
mineralne, szczego6lnie za$ w krzem i
siarke. Niestety dotad braknie u nas
ksigzeczki, z ktérejby domy ludowe
(a mianowicie nasze gosposie i ku-
charki!) mogty pozna¢ skitadniki za-
warte w zwyktych naszych pokarmach
codziennych. By¢ moze, iz i temu bra-
kowi z czasem zaradzimy przez wygto-
szenie odsetkowego zestawienia skia-
dnikéw pokarmowych. Milej by nam
jednak bylo, aby w tem nas wyprze-
dzili inni, Swiatlejsi a mianowicie nasi
naukowcy, do Kktorych opracowania
tego nalezaty by wiasciwiej. Tymcza-
sem ograniczamy sie nhastepujgcem
knotkiem wymienieniem potraw, zawie-
rajgcych stosunkowo najwiecej tych
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sktadnikow t. j. w 100 g. wszystkich
swych soli mineralnych:

kw. siarcz. kw. krzem.

Maka owsiana: 1,78 39,18
Proso: 0,24 52,97
Satatka polna: 3,89 20,23
Jeczmien: 2,98 28,74
Szparagi: 6,18 10 09
Poziomki: 3,15 12,05
Figi: 6,75 5,93
Mieso wotowe 3,60 15

jako najobfitszych w mineraty.

A zatem nalezy uzywac przewaznie
potraw obfitujgcych w odnosne skiad-
niki; w innym razie moznaby po tro-
sze dodawac tychze mineratéw w po-
staci wyciggéw sztucznych. Zarazem
jednak potrzeba jeszcze pewnej ener-
gji do przetwarzania czyli przyswoje-
nia tych sktadnikow.

Obok z temi gtdwnemi warunkami,
dodatki takie jak olejki lub mascie,
nalezycie zestawione, moga nieraz uta-
twi¢ sprowadzenie pozadanego skutku,
jezeli to jest mozliwem przy danym
stanie sity zyciowej odnosnej osoby.

Jak obchodzi€ sie z lampami naftowe-
mu uwzgledniajac zdrowie.

(Dokonczenie).

Kiedy Swiatto niepotrzebne, lepigj
zgasi¢ je catkiem. Ale i przy gasze-
niu, wielu popetnia nie mniejsze nadu-
zycie przez zadmuchywanie, palgcej sie
z peinym knotem lampy. Takie zadmu-
chywanie jest podwojnie naganne: raz
dlatego, ze wywotuje ono cale obtoki
gestego dymu naftowego, ktérego wpra-
wdzie po zgaszeniu lampy w ciemnosci
nie wida¢, ale zwacha go tatwo kazdy
ktokolwiek posiada zmyst powonienia,a
jednocze$nie i z powodu, ze moze to
wywota¢ wprost wybuch (explozje), pe-
kniecie lampy, kalectwo, pozar! A wiec
przy wydmuchywaniu lampy poprze-
dnie obnizenie knota jest wprost konie-
czne.

Zatem wszyscy dbali o czystosc,
zwlaszcza narzgdow oddechowych, wia-
snych i swego otoczenia, oraz o bez-
pieczenstwo, powinni pilnie baczy¢ przy
uzywaniu lamp naftowych: po pierwsze,
na palenie zawsze ptomieniem umiar-
kowanym, nie czadzacym, ani zbyt
obnizonym ani tez przesadnie wypusz-
czonym; po wtlre, przy gaszeniu, —
0 szybkie znizenie knota i zadmuch-
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niecie bez natezenia, mogacego mieé
wyzej orzeczone przykre, a nawet smu-
tne nastepstwa.

Précz tego, mimo wszelkiej ostrozno-
sci, palenie nafty zawsze powietrze
psuje, zuzywajgc duzo tlenu, potrzeb-
nego dla ptuc naszych a wydzielajgc
szkodliwy dla nas kwas weglowy. Po-
winno sie wiec z podwadjng staranno-
Scig przewietrza¢ pokoje, oswietlane lub
opalane naftg, szczegdlnie sypialnie
w obecnej porze.

Mamy wiec nadzieje, ze uwagi ni-
niejsze zostang chetnie uznane i zapa-
mietane co najmniej przez uzywajacych
lampy naftowe. —

Przestrogi i rady.
Szkodli Elyw dymu tytoniowe-

(0 na poKar }/ rancuski uczony Bour-
rler st\NlerdZ| przez Sciste badania, ze
potrawy przechowywane w miejscach,
w ktorych palono tyton, ulegajg wpty-
wowi nader szkodliwemu. Potrawy te
mogg sta¢ sie wprost nawet trujgce-
mi. Szczegdlnie nabial, a wiec mleko,
masto i ser, tatwo przesigkajg dymem.
Podobniez piwo, chocby tylko przez
czas krotki wystawione na dziatanie
dymu tytuniowego, robi sie niesmacz-
nem, a przy dluzszem wystawieniu
staje sie nawet szkodliwem dla
zdrowia.

Z chwil biezacych.

Jaka powinna byc¢ dyeta dla
zapewnienia sobie czerstwego
zdrowia i diugiego zycia? Na to
wazne pytanie da odpowiedz wosobnym
wyktadzie znany lekarz dr. Drzewiecki
z Warszawy na publicznem zebraniu,
urzadzanem przez kolonje polskg na
niedziele Ggo grudnia na sali przy
Andreasstr. 21. Poczatek punktualnie
0 godz. 2-giej.

Tres¢ wyktadu: Przyroda zwie-
rzecia 1 cztowieka. — Pokarmy wia-
sciwe dla istot organicznych. — Co
nam wyjasniajg nauki przyrodnicze:
anatomja, fizjologja i chemja. — Na-
turalny istynkt cztowieka. — ROznica
pomiedzy pokarmami roslinnemi a mie-
snemi. — Teorja Liebiga co do biatka.
— Biatko jako trucizna dla ustroju
ludzkiego. — Choroby pokarmoéw biat-
kowatych. — Wskazowki praktyczne. —
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Po wy ktadzie nastgpi dyskusja, wkto-
rej kazdy z zebranych bedzie mogt
zabrac¢ gtos i stawia¢ odnosne pytania
i wnioski. — Wydawnictwo ,,Przew.
Zdr." przeznaczyto odpowiednig liczbe
ksigzeczek (w cenie 25 fen.) dla wre-
czenia kazdemu gosciowi przybytemu
na to zebranie. Oby rozdac¢ ich mozna
tysigce! —

Pierwsza jarska kuchnia ma
by¢, jak sie dowiadujemy, wkrétce
otwartg w Warszawie. Spodziewamy
sie, ze warszawscy jarosze, jakich jest
juz znaczny zastep, powitajg z radoscig
nowe przedsiebiorstwo i ochoczo popra
je i stowem i czynem. —

Od wydawnictwa.

Skiady gtéwne, jak Przew. Zdr.
tak i wszelkich naszych wydawnictw,
dla wygody Szan. Czyt. naszych, urzg-
dziliSmy we wszystkich trzech dzielni-
cach, a mianowicie u nastepujacych
firm: Lwoéw (ul. Stowackiego, liczba 2):
W. Doboszynski & S. Botwinski, ksie-
garnia. Poznan (w. Marcin 9/10)
A. Cybulski, ksiegarnia. Warszawa
(Krakowskie Przedmiescie): E. Wende
i Sp., ksiegarnia. W Ameryce mozna
zapisywac i nabywac nasze wydawnic-
twa prawie w kazdej administracji pi-
sma polskiego, szczegodlnie zas u p. Dy-
niewicza w Chicago 111, Noble st. 532
— i u p. Paryskiego, Toledo Onhio,
Nebraska ave 1152/6.

Poniewaz liczba naszych Czytelni-
kéw i zwolennikéw coraz bardziej wzra-
sta tak, iz niepodobna jest zyczeniom
Ich wczes$nie zadosy¢ uczynié, dlatego
prosimy o taskawe zapisywanie wszel-
kich naszych wydawnictw u naszych
gtéwnych zastepcow.

Wskutek tego nowego ukitadu z na-
szemi gtdwnymi zastepcami podarki
gwiazdkowe, dawniej przez nas roz-
dawane, odtad musza byC zniesione.

,,Tallzman zdrowia i piekno-
Scid jest na wyczerpaniu. Nowe, zu-
peinie przerobione wydanie ukaze
sie w pierwszych miesigcach 1904.

.Maty kucharz jarski#l jest juz
wyczerpany. Ukaze sie jednak nieza-
wodnie juz na poczatku r. 1904go
w nowem wydaniu i to 0 znacznie
wiekszym wzro$cie, mimo ze cena po-
zostanie ta sama co dawniej. Tymczasem
polecamy czytanie ,,Jarskiej Kuchnill

Czcionkami S. Buszczynskiogo w Toruniu.



