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Chcac utatwi¢ zapisywanie, powierzyliSmy gtéwne zastepstwo, tak Przew.
Zdr. jak wogole wszelkich naszych wydawnictw, we wszystkich trzech dzielni-
cach naszych a mianowicie:

N? Krolestwo firmie: E. Wende i Sp., Warszawa, Krakowskie Przedm. g

Na Salicje firmie: W. Doboszynski I S. Botwirski, HWCW, ul. Stowackiego 2.

Na Poznanskie firmie: A. Cybulski, Poznan, Sw. Marcin g-io.

Procz tego zamawia i zapisywa¢ mozna Przew. Zdr. i wszelkie wyda-
whnictwa nasze w kazdej ksiegarni. Zwracamy tu szczeg6lng uwage na na-
stepujace firmy, ktére zaopatrzone sg w nasze wydawnictwa':

W Prusach Zachodnich: firma ksiggk K. Zabtocki w Toruniu (Thorn).

W Soérnum Szigsku: firma ksigg. Sikorski w Katowicach, ulica Poprzeczna.

W Szlgsku Husirjackim: firma ksieg. Stella w Cieszynie.

Redakcja i Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia™.



pismo satyr.-humorystyczne

po poétrocznem wiezieniu wydawcy, znéw wycho-
dzi w objetosci 16 wielkich stron z dodatkiem 4
stron pieknych illustracyj i kosztuje rocznie tylko
4 111. z przesytka. ,,Komar" satyrg i dowcipem

dzielnie walczy w obronie ziemi i narodowosci
naszej; tak bardzo dzi$ przez prusakéw tu zagro-
zonej — zastuguje przeto na ogdlne poparcie, bo

kto je zasil; materjalnie, ten mu utatwi te walke
z germanizmem. Pismo takie nie starzeje sie, bo
humor i po latach ma wartos¢. Wiec nowi abo-
nenci powinni korzysta¢ z wyjatkowej znizki ceny
rocznikdbw az do No. 33. Mozna je teraz dostac
za 2,85 m. z przesyika.

Przy tej sposobnosci warto tez posta¢ 5 m.
jako roczng przedptate (z przesytka) na

- BIBLIOTEKE WIELKOPOLSKA

wyborowych dziet z zakresu nauki i historji oraz
powiesci i poezji. Biblioteka powinna sie znajdo-
wac w kazdym domu polskim.

1. GEORGE

»Nauka ekonomii polityczneji

jedyny upowazniony przekiad z angielskiego, cena jak orygi-
natu, io m. — Kazdemu potrzebne dzieto to zamawia¢ mozna
pod tym samym adresem. Lista przedptacicieli bedzie umie-
szczong na koncu ksigzki. Pozadane wczesne zamowienia.

W OBRONIE SWIATYNI

powiesS¢ z czasu zburzenia Jerozolimy. Stron 248 i 8 pigknych
illustracyj. Cena w ozdobnej mocnej oprawie 3 m., we wszyst-
kich ksiegarniach, ale u wydawcy tylko 2 m. z przesyitka.

Adres: ,,Komar“ Poznan, Fryderykowska 12.



Rok X.

Zyczac Wam szczescia w kazdziutkiej dobie:

Praca dla zdrowia narodu gron;
W dniu noworocznym tuszymy sobie,
Ze Wyscie razni, jak ,,Zygmunt" dzwon!

A cho¢ zaboli noga czy reka,

Zeby dokucza, gdy wilgo¢, mréz:
Niech sie z Was zaden zaraz nie leka,
Ze to za ciezkie na jego woz.

Sity zastrzega¢ wszyscysmy winni:

Zbroi¢ sie ciagle na bole, dreszcz,

Bysmy do korica wytrwali czynni

— Kazdy jak zdota: pan, kmiotek, wieszcz.

Styczen 1904.
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dziesigtkowy.

W MIARE, rzecz kazda na DOBRE stuzy:
Woda lub ogien, storice czy $nieg;
ZBYTKI nas tylko pchng do katuzy
CHOROB — MECZARNI: to zycia bieg!

Owi co gonig za btedng woniag:

Bogactw, zaszczytéw — mamidet, mar!
Wszystko roztrwoniag, gdy nie dos$¢ chronig
ZDROWIA, co wiecznie NAJMILSZY DAR

Naszych wiec zyczen dosiego roku:

W zdrowia chowaniu tkwi cata tres¢;
Bezen blask wszelki zatonie w mroku:
W doli, niedoli — zdrowieczku czesc¢!!



Wiazanka Matuzalema
jak zy¢ 969 lat.

Kto nie wykracza przeciw prawom przyrody, ten z pewnoscig
przezyje, bez lekarstw, w zupetnem zdrowiu, przez caly czas, od-
powiadajgcy naturalnej trwatosci ludzkiej budowy. Trwato$C zas ta
wyraza sle tein, ze, pomimo powszechnego zwyrodnienia ludzkosci,
do dzisiaj, nawet wsrdd zbudowanych w sposéb catkiem pospolity,
zawsze jeszcze nantykajq sie wcale czerstwe osobil nadstoletnie.
A ze ogromna wiekszos¢ z nas choruje i umiera zamtodu, to pocho-
dzi jedynie z ogolnie btednego sposobu zycia. Wprawdzie wielu zu-
zywa sle przed czasem wprost dobrowolnie, lecz niezawodnie jeszcze
znacznie wiecej upada przez nieSwiadomos¢. Bo tez w istocie
oSwiata, szerzaca sie tak bystro pod tylu innemi wzgledami, dotad
pozostata niestety w dziwnem zaniedbaniu co do umiejetnosci zacho-
wywania zdrowia. Mamy wiec nadzieje, ze ponizsze tresciwe przypo-
mnienia, ktérych praktyczne znaczenie oceni z tatwoscig kazdy czio-
wiek myslacy, beda nareszcie dobrze zapamigtane i troskliwie zacho-
wywane conajmniej przez wszystkich uznajacych niczem niedoréwnang
szacowno$¢ zdrowia.

Dla krotkiego a dobitnego poparcia nastgpujacych wskazowek,
niech nam bedzie wolno najprzdd zwrdci¢ uwage na to, ze zdrowie
ludzkie wymaga nadewszystko Scistego dprzestrzegania rowno-
wagi pomiedzy tern, co przyjmujemy do swego organizmu a tern,
co zen wydajemy, tak pod wzgledem duchowym jak i cielesnym.

Otoz | wycigg z pamietnika po Matuzalemie, pozostatego w samej
przyrodzie.

1. Umiarkowanie we wszystkiem, gdyz wszelka przesada,
nawet w najlepszych rzeczach, sprowadza jednostronnosc, czyli
nadwerezenie ogolnej rownowagl.

2. Swiatto, powietrze, woda, jako czynniki najblizej wspie-
rajgce sie wzajemnie, dla dostarczenia nam cieplika wewnetrznego
i pradow elektrycznych, koniecznie potrzebnych do sprawnosci na-
szych narzadéw: oddychania, trawienia i t. d.

3. Obfity ruch, bez ktérego nie moze byC statej rownowagi
w niezbednej dla nas zamianie materf'(i, czyli ciagtego odnawiania
organizmu przez wydalanie zen czastek zuzytych 1 zastepowanie ich
nowemi sktadnikami, wprowadzanemi do ciata drogg oddechowsg i po-
karmowg_a przyswajanych zapomoca wiasciwego przeksztatcania
w odpowiednich narzadach.

Kto uzywa dostatecznego ruchu w statej pracy fizycznej, niech
czyni to zarazem o ile mozno$ci wéréd Swiatka stonecznego, Swiezego
powietrza i czystego otoczenia. Kto za$ przy zwyktych zajeciach znaj-
duje sie pozbawionym niezbednego ruchu, ten powinien od pory do
pory dopomaga¢ sobie umyslnemi ¢wiczeniami ciata, badZz przez od-
dzielne zatrudnienie ruchliwe, badZ gimnastyka i t. p., gdyz niedo-
stateczno$C ruchu niechybnie sprowadza chorobliwy zasto] tej lub
owej czynnoSci organicznej.
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4. Wszelka czystos$C jest rowniez potrzebng dla utrzymania
“prawidtowej dziatalnosci, jak ciata tak i ducha. Kazde zanieczyszcze-
nie organizmu zewnatrz lub wewnatrz (przez wadliwe odzywianie
msie) przeszkadza wyze] pomiecionej zamianie materji.

Nieczystosci wprowadzane do srodka tamujg bezposrednio tra-
wienie i przyswajanie pokarmoéw, ruch krwi oraz czynnosci odno-
*Snych narzadow naszej zywej maszyny, a brudy osiadajgce i pozo-
stawiane na powierzchni ciata przyczyniajg sie posrednio do ta-
kichze nastgpstw, stojac na zawadzie odziewnosci skory, stanowigcej
swego rodzaju oddychanie, chociaz narazie nie tak oczywiste, lecz
w skutku tak samo potrzebne dla zdrowia, jak wdychanie i wydy-
chanie ptucne.

5. Wstrzemiezliwo$¢ w pokarmach, napojach i wszel-
mkich innych uzywkach jest jednym z najwazniejszych warunkow
do zachowania zdrowia. Wszelki nadmiar zywnosci nietylko pozostaje
bez pozytku dla organizmu, lecz przytem, nim sie wydali, zniewala
przedewszystkiem narzad trawienia do wysitkdw niewtasciwych, wy-
zyskujgcych naturalne zasoby zywotne i koniecznie mniej lub wie-
cej ujmujacych z trwatosci catej budowli.

Podobniez psujg zdrowie i skracajg zycie wszelkie pokarmy i na-
oje przeciwne przyrodzonym potrzebom naszego ciata (gtownie:
iesa,  zwlaszcza ze starych zwierzat, ostre przyprawy, napitki al-

koholowe, szczegdlnie mocne, oraz tega kawa, herbata, czokolada),
podbudzajace albo do zbytkowania w innych uzywkach (nadewszy-
stko piciowych) ¥* lub tez do gorgczkowej czynnosci, jakiegokol-
wiek rodzaju.

6. Ogranicza¢ wszelkie podniety. Oprécz nadmiernych lub
niewfasciwych uzywek, pomienionych poprzednio, nalezy takze uni-
kaCc wszelkich zbytnich podniet, takich jak palenie tytoniu w tej lub
owej postaci, uczeszczanie na %orszqce lub_wstrzasajace widowiska,
czytanie ksigzek podniecajagcych wyobraZznie i wogdle wszystkiego,
co drazni zmysty, rozpala wyobraZznie, wywotuje zadze.

7. Okrycia wolne. Zdrowiu wielu ludzi takze sprawiajg znaczng
szkode: ciasne, ciezkie, nie do$¢ przewiewne ubrania i kapelusze,
zbyt miekka posciel, przykrywanie si¢ pierzynami, obciste, twarde
nieprzewiewne obuwie, mocno maczkowana bielizna, ciepte oszyjniki.
Wszystko to powinno byc¢ takie, zeby nie krepowato ruchow ciafa,
nie uciskato krwi, nie tamowato przeziewnosci skory, nie wiezito potu,
stowem nie pozbawiato zyciodajnego przyst ]Pu powietrza.

S. Utwardzanie ciata i ducha. Zy¢ dtugo, w ciggtem zdrowiu
i zadowoleniu mogg tylko tacy, ktdrzy nie boja sie stycznosci ze Swia-
tem zewnetrznym, bo sie wdrozyli do stawienia $miatego czota wo-
bec niespodzianek. Osiggna¢ to mozna jedynie przez nieustanne
wprawianie si¢ do wytrzymatosci, czyli odpornosci na niezalezne od
nas zmiany warunkow bytu, co do powietrza, stosunkow i okoliczno-
sci zyciowych.

9. Cwiczenie sity woli. Dla zachowania, rozwiniecia i nalezy-
tego spozytkowania wihadz i zasobow przyrodzonych, trzeba przede-

*) p. ,Jarstwo podstawg nowego zyciall. ) ) )
**) czyta ksigzeczki: ,,Zycie piciowe", ,,Zakon matzenskill, ,,Onanizmil
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wszystkiem panowa¢ nad sobg, przez ciggte ¢wiczenie sity woli, wo-
bec najmnielj(szych i najwiekszych pokus zewnetrznych oraz
wszelkich walk, do jakich mozemy by¢ powotani dla dobra wihasnego,

lub cudzego. ] . o
10. Unikac¢ wstrzgsnie¢. Smiato chwyta¢ za rogi rozjuszonego
byka, ktérego nie mozemy wyming¢, — zgoda, lecz wystawiac sie

bez potrzeby na draznienie chociazby przez muche, to wierutny nie-
rozsadek. Sia woli, jak i wszelkie nasze wiladze, wyrabia sie nalezy-
cie tylko przez ¢wiczenia wczesne i umiarkowane ale ciggte.

11. Przeplata¢ czynnosci. Nigdy nie proznowac, lecz ciagle
unika¢ zbyt dtugiej jednostronnosci w jakiemkolwiek zajeciu. Po na-
tezeniu mysli — ¢wiczenia cielesne, po trudzie fizycznym — zajecie
duchowe, po pracy — rozrywka, po zabawie — zastanowienie, po zme-
czeniu — wypoczynek, po $nie — orzezwienie i t. d. przeplatania
czynnosci w stusznym stosunku, we wiasciwym czasie, w odpowie-
dniem miejscu, sg niezbedne dla zachowania réwnowagi wszelkich
wiadz naszych.

12. Sen wczesny i dostateczny. W koncu dnia poswieconego
czynnos$ci, po wczesnej a lekkiej wieczerzy, jakze smaczno sie zasnie
daleko przed potnoca. Wyspac sie nalezycie, az sig odSwiezy ochota
do nowej dziatalnosci, ale ochota spokojna, nie goraczkowa. Kto za-
tuje czasu na niezbedny sen, bedzie musiat zaptacic¢ to z lichwg przez
wycienczenie. ,,tapczywy dwa razy traci" bo tez przedwczes$nie umiera.

Ustne rozprawy o jarstwie Srod naszej osady w Berlinie.

Dr. Jozef Drzewiecki z Warszawy, bedacy sam od lat 20-tu jaroszem
z przekonania, w poczatku przesztego miesigca odwiedzit Berlin
umysinie, dla publicznego podzielenia si¢ z tutejszg osada nasza
swemi naukowemi i praktycznemi zasadami, co do potrzeby, dla lu-
dzi wogole i dla nas w szczeg6lnosci, odzywiania sie roslinnego.

Na oba wykiady, jakie miat tutaj 6-go i 8 go grudnia, zeszli sie
niemal wytacznie skromni pracownicy z rodzinami. Warstwy t. zw.
wyzsze, — inteligencja, ludzie zamozni, — Swiecity nieobecnoscig!...
Na tern stracili najwiecej oni sami, gdyz istotnie warto byto postu-
cha¢ nietylko prelegenta, lecz zarazem i tych zpomiedzy zgroma-
dzonych, ktorzy z widocznem zamitowaniem prawdy wypowiedzieli,
szczerze i zdrowo, rozmaite zdania i, z rOwniez jawnem upragnie-
niem Swiatta, postawili niejedno zywotne zapytanie w przedmiocie
tak waznym, jak staty sposob odzywiania sie ludzkiego.

Na obu tych braterskich schadzkach, po powszechnem wzorowo
uwaznem wystuchaniu wstepnych wyktadow, wielu z obecnych za-
bierato glos i to w sposéb prawdziwie przyzwoity, nalezycie ,,parla-
mentarny".

W poczatku rozumie sie, ze wystgpowali przewaznie zwolennicg
pokarméw mieisnych, jako t. zw. ,posilniejszych”, niby niezbednyc
co najmniej dla ludzi ciezko pracujgcych, zwiaszcza rzemiesinikow
miejskich a szczegodlnie berlinskich. Na to prelegent odpowiedziat, ze
»,dwa razy dwa = cztery" jest prawda rowniez statg dla Berlina,
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jak i dla reszty kuli ziemskiej, dodajac, ze najsilniejsi, najciezej i naj-
wytrwalej pracujacy na Swiecie, sa wiasnie ludzie, ktorzy sie zywig
nietylko przewaznie, lecz nawet wytgcznie ro$linami, np. tureccy
hamalowie, diwi%ajqcy od rana do nocy ciezary niejako nadludzkie,
— po 600 do 800 funtow na raz, a karmigcy sie jedynie daktylami,
figami, ryzem i clilebem z kukurydzy. Wreszcie znaczna wiekszos¢
najzdrowszych i najwytrzymalszych wiesniakow, naszych i cudzych,
prawie catkiem nie uzywa miesa. A jezeli miejski sposob zycia, zwia-
szcza przez gorszy stan powietrza, utrudnia trawienie, to wiasnie
przeciwdziata¢ temu moga najskuteczni%{' pokarmy ro$linne, szcze-
gllnie owoce, ktore czyszcza krew, gdy zywno$C miesna i wogole
obfitujaca w biatko, przeciwnie zanieczyszcza te krew i z nig caty
nasz organizm.

Wreszcie cziowiek, ze swej przyrodzonej budowy wewnetrznej, nie
jest ani miesozernym, jak lew, tygrys, pantera, hijena, wilk, pies,

otit p. ani wszystkojedzagcym, jak Swinia, lecz wprost owoco-
jadem, podobnie do wyzszych malp, stusznie zwanych czieko-
szattnemi. Mamy przewdd pokarmowy tak diugi, ze pokarmy
miesne, gnijace predzej niz roslinne, maja czas wytworzy¢ rozmaite
gnilne trucizny, ktérych nasza mata watroba nie jest w moznosci
odtru¢ i musi puszczaC do krwi zarazki, sprowadzajgce niezliczone
choroby: rak, suchoty, reumatyzm, podagre, nerwice i t. d., i t. d.
A z odzywiania sie roslinnego nie wynika ani jedna znana cho-
roba ludzka.

Rowniez przekonywajgco dr. Drz. odpowiedziat i na wszelkie inne
zaﬂadnignia, tyczace sie mniemanej potrzeby dla cztowieka miesnych
pokarmow.

Przed zakonczeniem wiec drugiego roztrzasania publicznego sta-
neto na tem, ze poniewaz wielu z nas przyzwyczaito sig¢ oddawna do
miesa, podobnie jak inni do alkoholu, tytoniu, morfiny, opium i t. p.
trucizn, zatem i odzwyczajenie sig, procz sity woli, potrzebuje takze
czasu, — rozsadnej stopniowosci. Ale w czem nalezy dziataC rychto
i stanowczo, to w tem, azeby rodzice i wychowawcy nie zmuszali
dzieci do nabywania natogow, przeciwnych przyrodzonym sktonno-
Sciom ludzkim, przejawiajacym sie najwybitniej wiasnie w dzieciach,
ktore zwykle przekfadajg nadewszystko surowe, suszone lub inne
owoce, jagody, orzechy, migdaty, albo rzepe, rzodkiew, marchew,
mczy tez groch, szczaw i t. d.

Ze swej strony zgromadzeni, uznajac stusznosC powyzszych zasad,
przed rozejsciem sig postanowili: wspiera¢ swe szczere daznosci ku
poprawie, zapomocg blizszego badania pisem takich, jak ,Jarstwo
zasadg nowego zycia" i t. p., rozprawiania 0 tem publicznie przy
kazdej sposobnosci, stowem drogg wzajemnego, dobrze zrozumianego
wyswietlania Srodkéw praktycznych, mogacych postuzy¢ do urzeczy-
wistnienia pozadanego postepu.

Ale nie dosyC postanowic, trzeba dotrzymac. Nie zaniedbujmy
wiec zadnej stosownej okoliczno$ci, dowiedzmy czynnie, ze jesteSmy
.zdolni pracowac¢ gorliwie w celu niezbednego odrodzenia, co
najmniej wzgledem przysztych pokolen.



Kuracje zimowe na choroby przewlekte
(chroniczne).

Obarczeni cierpieniami takiemi, jak gosciec (reumatyzm), dna (po-
dagra), zotzy (skrofuty), choroby skorne, watrobowe, niedokrwistosc”,
btednica, nerwice, neurastenia oraz rozmaitych rodzajéw ozdrowier’lc%/
zazwyczaj wyczekujg niecierpliwie wiosny, lata, w ciggu ktoryc
mogliby wiekszg czes¢ dni spedza¢ na wolnem powietrzu, oddychac
wonia odradzajacej sie przyrody, uzywacC kapieli powietrzno-
swietlanych, stonecznych, rzecznych lub morskich. Istotnie swobodne
obcowanie z takiemi czynnikami, oddziatujgcemi dobroczynnie na
ustrdj ludzki w ogolnosci, musi by¢ tem bardziej pozagdanem dla tych,.,
ktérych zdrowie sie zachwiato.

Mylnie jednakze wielu mniema, jakoby przyroda miata im sprzy-
jac jedynie wiosng i latem; w samej rzeczy kazda pora roku daje
mozno$¢ korzystania z daréw przyrody, — gtdwnie chodzi w tem
0 rozsadne zastosowanie sie do stanu danego organizmu. Co do po-
wietrza, to zimne, zwiaszcza sucho-mrozne posiada najprzedniejsze
zalety, szczego6lnie pod wzgledem czystosci, gdyz przytem wszelkie
wyziewy ziemne, blotne, gnilne, zwierzece, pokarmowe i t. d. zostajg
przyttumione, wskutek czego wdychamy powietrze znacznie wolniej-
sze od szkodliwych pierwiastkbw organicznych i nieorganicznych, —
bakteryj, gazow. Spadanie Swiezego Sniegu zasila powietrze w ozon,,
czyli sktadnik najbardziej ozywiajacy i dobroczynny. Nie darmo tez
na Mont-Blanc i wielu innych goérach niebotycznych urzadzajg sie
uzdrowiska, przewaznie dla cierpigcych ptucowo, ktoérym przebywa-
nie na wysokosciach $niezno-mroznych bywa coraz bardziej zalecane.

Woprawdzie, dla nalezytego korzystania z tych warunkéw, potrzeba
uzywa¢ niemato ruchu na wolnem powietrzu, zachowujac Sciste umiar-
kowanie co do cieptosci okrycia i, dla unikniecia raptownego ostu-
dzania ptuc, oddycha¢ gtéwnie nosem, a niekiedy nawet przez lekkg
pokrywe (odziewnik, cienka chustke). Rozumie sie¢ wiec, ze ci z na-
szych chorych, ktorym potrzebne koniecznie w ciagu zimy powietrze
ciepte, kapiele Swietlane, stoneczne lub morskie, a zarazem wyﬁoczy-
nek cielesny i duchowy, wytchnienie po trudach, troskach, kiopo-
tach, — mogg znale$¢ te warunki jedynie zdata od domu, w krainach
cieplejszych.

Dlatego tez, nie liczac dalekiego potudnia, urzgdzone sg nadmor-
skie uzdrowiska takze i w okolicach nam znacznie blizszych. Tak
wiec w potudniowej Austrji, w Cirkvenicy blisko Fiume, nad Adrya-
tykiem, znajduje sie wyborny zakiad leczniczy, zwany ,,Therapia Pa-
face" (p. ksigzeczke ,,Dokad sie ud'a¢?..”) pod kierownictwem dra E bersa,.
Polaka, znanego z wielkiej troskliwosci o dostarczanie swym pacjen-
tom, w znacznej czesci naszym rodakom, — wszelkich dogodnosci
i uprzyjemnien, po cenach mozliwie umiarkowanych.

Widzimy wiec, ze kuracje zimowe, prawdziwie skuteczne, mozna,
odbywa¢ w sposob nieréwnie fatwiejszy, niz wielu mysli.



Przestrzeganie zasad zdrowotnych w Swiatyniach.

Niemato jest osdb poboznych w sposob tak wygérowany, ze na-
wet zachorowanie wskutek pobytu w kosciele uwazajg niejako za za-
stuge religijna.

Do jakiego stopnia tacy sie mylg, uwydatnit to przykiadny okol-
nik, wydany przez biskupa z Reggio Emilia (we Woszech}/z po-
wodu_prosby miejscowego komitetu hygjenicznego o pomoc w_walce
przeciw gruzlicy 3suchotom). Swiatty ten pasterz przypomina ksiezom,
proboszczom parafialnym i innnym kaptanom swojej dyecezji, ze
Kosciot ma na celu obdarzenie swej dziatwy nietylko zbawieniem du-
szy, lecz rowniez i dobrobytem doczesnym. ,Najwiekszem z débr na-
turalnych, jakiemi cztowiek moze cieszyC si¢ na ziemi, jest zdrowie
fizyczne i zachowanie zycia; nalezy wiec pozytkowac wszelkie srodki
hygjeniczne dla zastrzezenia si¢ od niemocy ciata. Boski zatozyciel
nawiedzit ziemie czynigc dobro wszystkim 1 zwracajgc zdrowie tym,
ktorzy je byli utracili; pertransit benefaciendo et sanando om-
nes* (przeszedt obdarzajac i uzdrawiajac wszystkich).

Dalej biskup z Regglo okre$la w sposob nastepujacy zastosowa-
nie hygjeniczne do przyjecia w kosciotach:

1. We wszystkich kosciotach, po dniach Swigtecznych i zbiorowi-
skach nadzwyczajnych, bedzie robiona desinfekcja podtogi za pomocg
trocin czyli pitowin drzewnych, zwilzonych 3 na tysigc (3 gr. na
litr wody) rozczynu sublimatu wyzerajgcego (sulmy). ¥ W czasie po-
wszednim zwykte zamiatanie bedzie si¢ odbywato dopiero po zmo-
czeniu wodg, aby sie nie wznosita wielka ilos¢ kurzu.

2. Co tydzien, lub w potrzebie czesciej, bedzie zcierany kurz z ta-
wek i konfesjonatow (spowiednic) zapomocg gabki lub chusty, zwil-
zonej wodg zwyczajna.

3. Kratki spowiednic co tydzien, lub w potrzebie czesciej, bedg
myte tugiem goragcym albo oczyszczonym (odklarowanym).

4. Naczynia do swieconej wody (maczatki) hedg wyprézniane co
tydzien, lub w potrzebie czesciej, nastepnie wymywane goragcym tu-
giem i potem wyptukiwane wodg, chybaby sie przektadato wykony-
wanie tego mycia stabym rozczynem sublimatu.

Sag to wprawdzie przepisy, tyczace sie jedynie podrzednych stug
koscielnych, jednakze tem niemniej chwalebne i godne powszechnego
nasladowania, zwiaszcza w naszych kosciotach i kaplicach wiejskich
i matomiejskich, gdzie daje sie czuC zupeiny brak nawet najpierwo-
tniejszych staran o zastrzezenie poboznego ludu od wszelkich wa-
runkow, szerzacych zarazliwe choroby, szczegolnie gruzlice!

Précz tego u nas zima nie wioskal Modlacy sie w kosciotach, zwia-
szcza w dni powszednie, wprawdzie wolniejsi od Scisku i wynikaja-
cego ztad zaduchu, za to bywajg wystawiani na zabojcze zimno, kté-
remu koniecznie potrzeba zapobiedz ogrzewaniem Swigtyn w ten lub
inny sposéb. Moze tez nareszcie ktory i z naszych pasterzy odzna-

*) Wreszcie wystarcza mn. w. 4 gr. (pot tyzeczki) sublimatu na 12 funtéw (3 ga-
rnce) przegotowanej wody. A takze zamiast bardzo trujgcego sublimatu mozna uzywaé
z dobrym skutkiem mniej ostrego $rodka desinfekcyjnego, zwanego formalina..
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czy sie wzorowg troskliwoscig nietylko o dusze, lecz i o ciato
swoich owieczek, szczegolnie tych, ktore nie majg ani wiasnej wetny
ani moznosci zaopatrzy¢ sie w potrzebne okrycia.

Nie bedziemy rozwodzi¢ sie tutaj o takich sprawach, jak prze-
petnianie Swigtyn, zbyt trudne do uniknigcia podczas obchodow
uroczystych, odpustow itp. ¥ W tym wiec w zgledzie musimy ograni-
czy¢ si(i( 0golna wzmianka, ze w miejscu takiem jak Swiatynia, gdzie
cztowiek przebywa juz zaraz po urodzeniu, potem przez cale zycie
i w koncu nawet po $mierci, nalezy conajmniej utrzymywac zjedno-
czonemi sitami jak najwiekszy porzadek, dla mozliwego zmniejszanie
ttoku i Scisku, ktéry z pewnoscig sie nie przyczynia do nastroju du-
cha i chwaty BoskieL.

Co za$ powinno byC stanowczo wygnanem ze wszystkich Swigtyn,
to niegodziwe brudactwo w postaci plucia na podtoge. Prawda,
ze w licznych kosciotach juz znajdujg sie na filarach tablice z na-
pisem takim jak

~Powaga tego miejsca i zdrowie bliznich wzbrania splu-
wania na podtoge".

Ale tego nie dosy¢. Takie zastrzezenie ﬁowinno nietylko by¢ roz-
powszechnione we wszystkich przybytkach nabozenstwa bez wy-
Jatku, lecz zarazem by¢ przestrzeganem ogdlnie z jak najscislejsza
Surowoscia.

Procz tego, stosowny przewiew ciagly na wysokosci takiej, zeby
nie szkodzit nikomu, a takze gruntowne przewietrzanie przy kazdej
wiasciwej sposobnosci, sg koniecznie potrzebne. A gdzie to, wsku-
tek warunkéw nadzwyczajnych, nie da sie uskuteczni¢ w sposéb do-
stateczny droga pozgdana, tam nalezy conajmniej doSC czesto wyka-
dza¢ octem, polewajgc nim raz w raz przenoszone po wszystkich
koncach poprzednio rozpalone w tym celu ptyty lub cegly.

Nareszcie w przedsionkach i przede drzwiami wchodowemi $wig-
tyn powinna znajdowac sie dostateczna ilos¢ stomianych plecionek
do nalezyte?(o wycierania nog z btota lub innego brudu, tak ze wzgledu
na osoby, ktore na podtodze koscielnej klekaja, rozposScierajg sie
a nawet skladajg pobozne catowania, jak i dlatego, ze $wiatynia sama
w sobie powinna by¢ wzrorem Bogu mitej czystosci.

Szkodliwos¢ spozywania pokarmoéw i napojow
w stanie gorgcym.

W zimnej porze roku mnéstwo ludzi lubi skwapliwie potykac go-
rgce — J'jak najgoretsze — pokarmy i napoje. Zwyczaj ten rozpo-
wszechnit sie tak dalece, iz sie uwaza za konieczne dawac goracg
strawe nawet domowym zwierzetom. Narazie ciepto, wkrotce odczu-

wane w catym organizmie, sprawia niejednemu, przedtem zziebtemu,

) Widzimy jednak, ze przy zwyktych zebraniach cywilnych tak publicznych jak
stovi/arzyszeniowych przepetnienia takie sie nie zdarzajg, gdyz sa policyjnie niedo-
zwolone! —
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iznaczne zadowolenie, lecz w nastepstwie, wczesniej czy poOzniej, wy-
nika ztad stanowcza szkoda pod wielu wzgledami.

Dlatego tez zwierzeta, strzezone J:)rzyrodnym instynktem, poste-
pujg z goracag strawa nierdwnie ogledniej od ludzi: kiedy bardzo gto-
dne, to dmuchajg ,jak kot na gorgce mleko*, lecz po wiekszej cze-
sci wprost oddalajg si¢ od zdradnej pokusy. Ludzie za$, widocznie
ubozsi od zwierzat pod wzgledem poczucia przyrodnego samozacho-
wania, za to posiadajg rozsadek, ktérego powinni stuchac.

Naukowemi badaniami stwierdzono, ze czynno$¢ ustrojowych tka-
nek, a szczegdlnie migsni (muszkutow) i nerwow, polega na elektgf-
cznych (organiczno-fizjologicznych) pradach. A nerwy gubig te prady
— czeSciowo lub tez zupelnie — przez oddziatywanie jak trucizn
mnarkotycznych (opium, morfiny, tytoniu, alkoholu), tak i przesadnych
wptywow cieplikowych. Poniewaz za$ wnetrze naszego ustroju, w sta-
nie zdrowym, nie przewyzsza 50° C., (40° R.) zatem i wprowadzane
don przedmioty zewngtrzne nie powinny byC bardziej gorace, gdyz
delikatne btonki wewnetrzne nie znoszga bezkarnie wiekszych od-
stepstw. Przekroczenie granic musi dziata¢ zgubnie na zotadek a wiec
i na caly nasz ustrgj. Dla zastrzezenia tych granic, przyroda zaopa-
trzyta wejScie do naszego zotgdka jamg ustng i zebami, stuzacemi
do wstepnego przerabiania zywnosci, zapomocg zucia I mieszania
ze $ling. Jezyk, podniebienie, zeby, dzigsta i btony sluzowe sg takze
juz dos¢ czute na zbytnie gorgco; — wyzsze od 55° C sprowadza
palenie w ustach a czesto i znaczy bol zgbow. W razie wigc takiej

rzestrogi w ustach, stanowigcych przedsionek naszego wnetrza, naj-
epiej wyrzuci¢ zbyt gorgca strawe; tymczasem wiasnie wtedy nie-
jeden kwapi sie jg przetknac.... az mu oczy na feb wylazg! Wskutek
tego trawigce dziatanie sokow zotadkowych zostaje obnizone a nawet
czesto na scianach zotadka tworzg si¢ wrzody, ktore nieraz gojg sie
dos¢ predko, lecz najczeécie}j niezupetnie a niekiedy i zgotfa nie, zwia-
szcza gdy z cierpieniem zofgdka pofaczy sie inna stabo$¢ w ustroju.

Przy ogledzinach posmiertnych, czynionych na wnetrznosciach
ludzi, zmartych z powodéw niejasnych, anatomowie nierzadko znaj-
duja w zotgdku po kilka blizn, pozostatych po wygojeniu wrzodow,
jakby zaskorupiate otwory wygastych wulkandw. Zdarza si¢ to naj-
rczesciej u kucharek i gospodyn, ktore przy warzeniu potraw smako-
waty je w zbyt goragcym stanie. Jezeli zas wrzody takie nie wygojg
sie nalezycie, wskutek postronnych wptywow, zotgdek niszczy sie sto-
pniowo, trawienie staje sie coraz gorsze, poczem fatwo nastepuje wy-
razna choroba i nierzadko przedwczesna $mierc!

Stowem, zotadek nasz wymaga tak wielkiej oglednosci pod wzgle-
dem cieplikowego stanu pozywienia, ze powinno by¢ powszechnem
prawidiem:

1. W kuchniach, postugiwac sie stale cieptomierzem, dla
nalezytego ostudzania potraw i napojow przed wydaniem
na stot.

2. Osobiscie, dla wiekszej pewnosci, kazdy spozywajacy
niech troskliwie unika wprowadzania do ust a tembardziej
1do zoltgdka, pokarmoéw lub napojéw w stanie goracym.
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Kolor biaty a pozorna wykwintnosc.

W naszych czasach nikomu juz nie sg zupetnie obce gtowne pra-
widta hygjeny— bo sg przedmiotem nauki niemal w kazdej szkotce
wiejskie]. Wiadome tez wszystkim (wskazywane az do uprzykrzenia),
jakimi to niewidzialnymi a groznymi wrogami zdrowia i zycia je-
steSmy otoczeni w (FOStaCi mikrobow i bakcyli rozmaitego rodzaju.
Skutkiem tego kazdy, z samej juz obawy, stara sig¢ zwrociC pilng
uwage na wszelkg mozliwg czysto$¢, i widocznem tez jest, ze zasto-
sowywanie kapieli i zmywan we wszelkich formach, jak i przestrze-
ganie wielu nawet drobiazgowych ostroznosci, weszto i coraz wiecej
wchodzi w powszechniejsze uzycie.

Roéwnoczes$nie przeciez zachodzg jeszcze w tym Kierunku pewne
wielkie usterki i btedy jakich rzecz dziwna nie byto dawniej,
cho¢ bez tych wiadomosci.

Oto6z przypomnijmy sobie (co wszyscy troche starsi pamietaja
doskonale) o ile wiecej we wszystkich czesciach odziezy uzywanym
byl — a jak teraz za mato uzywanym jest, kolor biaty, — wiasnie
ten kolor, ktéry najbardziej zmusza do ciagtego prania i odczysz-
czania. — Natomiast za$ najszersze rozpowszechnienie zyskaty ko-
lory ciemne — a szczegdlnie czarny, ktory pierwej miat duzo mniej-
sze wziecie — i catkiem ciasniej ograniczony zakres uzycia — nawet
jak by zakazane pewne dziaty, gdzie byto niepodzielne panowanie

iatego., — teraz za$ widocznem na pierwsze wejrzenie, jak 0golng
jest przewaga czerni. Widzimy jej panowanie nietylko w ubiorach,
gdzie wypiera biaty kolor juz z jego dziatdbw dotad najgtowniejszych,
przedostajgc sie nawet do czeSci odziezy bedacych blizej i najblizej
ciata; — widzimy jej panowanie i w wielu innych przedmiotach na-
Szego otoczenia.

Widocznie zapatrywania zmienity si¢ wobec przesztosci nie-
dawnej wrecz przeciwnie. Podczas gdy dawniej przedmioty co-
dziennego uzytku byty wiasnie i umysinie biate dlatego, aby mo-
gty byC utrzymanemi w wiekszej czystosci — to teraz na od-
wrot te same uzytkowe rzeczy dla tego, robig sie ciemne, ze sa
w codziennym uzytku — wiec azeby na nich mniej znaC byto
Sladéw uzywania i by przez to nie zmuszaty do pracy nad sobg
I troskliwszego utrzymywania.

Przed nie wielu laty przeciez miewaliSmy okna, drzwi, piece,
ganki, szafy, schody, porecze, galerje, zaluzje, okiennice, tawki, potki
itp. malowane czy lakierowane na biato — mnostwo jeszcze tez byto
podtdg z drzewa biatego do mycia i $cian do bielenia. CzeSciej tez
uzywano na wyktadanie parkietow drzewa biatego — a do tapeto-

wania obicia z papieru bialego — lub z ttem przewaznie biatem.
Firanki do okien i opony do t6zek byty tylko biate — pokrowce
meblowe biate — stoty do okien najczesciej biale. Nawet i

mundury wojskowe, ptaszcze, peleryny, harnasze, prochowniki me-
skie i damskie, narzutki, poszewki, gorsety, chustki na gtowe i cza-
peczki miejskie i wiejskie, kapelusze letnie, chustki wetniane cieple,
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chodaczki, czapraki i derki, $cierki i chodniki — wszystko to byto prze-
waznie lub tez wytacznie tylko biate.

Rowniez jedynie tylko biate byly obrusy i serwety stotowe, nie
mowigc juz o wszelkiej bieliznie, ktéra i przez to juz byfa o wiele
czysciejsza, ze czysto Iniana. Oprocz tego ponczochy i szkarpetkKi,
oraz spodnie damskie byty tak samo wylkgcznie biate, inne nawet nie
byty jeszcze znane. Takze pomniejsze drobiazgi, jak: chusteczki do
nosa, szaliki, welony, fartuszki, obszycia koto szyi, kotnierzyki, szal ki
i kryski itp. ktore dzi§ zupetnie juz prawie znikty, byty biate
i czystoScig swa a ciggla Swiezoscig byty mite oku. Wszystko to
zas$ razem nie mato strzegto i bronito na tylu punktach od nie-
widzialnych nieprzyjaciof!

Zwlaszcza spodnice damskie jako najwiecej narazone na prochy,
wymagaty koniecznie zmiany bardzo czestej i mimo, ze bylo to dos¢
trudnem, bo moda wymagata aby ich bylo duzo, nie odstreczato to
od tej pracy, uwazanej stusznie za konieczng potrzebe ochedo-
stwa. Bywaly wiec zawsze w pogotowiu i strojne i pojedyncze, i haf-
towane pigknie recznie i gladkie, jak wedtug czyjej moznosci, ale
zawsze z catg starannoscig wyprasowane, i biatosC byta obowigzkows
niezmiennie.

Zwyczaj Ow zresztg byt tak wtedy zakorzeniony, ze nie tylko
musiato tak by¢ pod klatwag $miesznosci, lub obawy $ciggniecia na
siebie zarzutéw flondrostwa, ale nawet nikomu na mysl nie przyszto, by
mogto by¢ inaczej! Nigdy n. p. nie przypuszczano, by kto$ inny
procz starego tabacznika moght mie¢ w kieszeni chustke do nosa
w srokate desenie, aby ktos, kogo rodzaj zajecia nie zmuszat do tego,
nosit koszule kolorowe, aby w domu podobnie jak w garkuchni mogt
by¢ na stole obrus ciemny czy deseniowany rozmaicie, aby zamezna,
elegancka lub z pretensja do elegancji dama, miata pod suknig wszy-
stko inne r6znobarwne lub czarne, jak teraz najczeécie‘lj spodnice nie
piorace sie nigdg! Nikomu na mysl nie przychodzito, by ponczo-
chy u strojnej osoby mogly by¢ noszone przez tydziend, z powodu,
swojej cierpliwej wszystko znoszacej ciemnej barwy! — Ba nawet
nam samym wierzy¢ trudno, lecz tak jest przeciez, ze zachodzg juz
teraz nawet koszule i inne czeSci ubrania trykotowe lub barchanowe
catkiem ciemne lub i zupetlnie czarne!! W tym ostatnim za$ razie
podwdjnie to nieodpowiednie, bo raz sam materjal najtatwiej
chwyta i przyjmuje w siebie wszystko, a powtdre kolor zataja,
i pokrywa zupetnie cokolwiek by byto.

Odpowie wiele osob, ze zwyczaj ten podyktowata praktycznosc-
i 0szczednosc. ) ) ]

Zapewne, dla niektorych, oraz o ile dotyczy sie to samych tylko
sukien i ubran zwierzchnich. Ale nie jest to wcale stusznem wytto-
maczeniem w ogole, poniewaz obok tego sta¢ te same osoby na
zbytki w czem innem, a nawet i te same rzeczy bywajg czesto
dos¢ drogie.

W tych razach jest to raczej albo system skgpienia na pospoli-
tych codziennie uzywanych rzeczach, aby mie¢ na zbytkowe i nad-
etatowe, albo tez jest to lenistwo, a nadewszystko bezmysine ulega-
nie modzie, ktora lichym obecnym artykutom daje pozory koszto-
wniejsze, pod warunkiem, by nie widziaty wody, bo nie wytrzy-
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‘maty by proby prania. Jezeli zachowujg one swoj wyglad iudzazc?/
na ten krotki czas tylko, dopdki co§ nowego nie nastanie, i jezeli
moze to tylko zacheca do nich, a pozniej, choC nie znoszone i cate
jeszcze, stajg sie szmatami nie do wziecia, to tego przeciez praw-
dziwag praktycznoscig ani oszczednoscig nazwaé nie moznal

Gdyby jednak moda zawyrokowata inaczej t. j. opowiedziata sie
za biatym Kkolorem, to znalazty by sie z pewnoscig pienigdze na kupno
biatych materjatow, czas na czesciejsze ich przepranie! Ale moda liczy
sie z duchem czasu czy z niego wyptywa. Podsyca che¢ czesSciej-
szej zmiany, bo z niej zyje, i dogadza tanim blichtrem, ktéry w ma-
ksach ludnosci ma teraz najwiecej popytu.

Biatos¢ za$ jest w tych warunkach nie odpowiadajacg, bo ona
zawsze znacznie predzej wykazuje w uzyciu istotng wartos¢ rzeczy,
wiec do blagi sie nie nadaje, a zawsze wymaga W noszeniu pra-
wdziwej starannosci i pamigcl, w utrzymaniu wigkszej pracy.

Faktem jednakowoz jest, ze dawniej najbiedniejsza panienka z pracy
rak zyjaca miata jakos czas (chocby w sobote w nocy) na wypranie
i wyprasowanie sobie nie tylko zwierzchniej sukienki, zwykle jasnej,
ale 1 na wyrurkowanie kilku zawsze wyfalbankowanych spodnicze
Eod spod idgcych (poniewaz nosito sie ich zawsze 2 lub i 3 razem),
tore wedtug zwyczaju musiaty by¢ wszystkie sniezno-biate, bez skazy,
i fruwajace Swiezoscig. Tylko jedynie juz catkiem biedna lub bardzo
niedbata stuga, ukrywata czasem pod spodem jakies rzeczy kolorowe
i nie wymagajace prania, co jednak zawsze byto Zle widziane.

Przyznac trzeba, ze byla w tem niezaprzeczenie pewna lepsza
wykwintnos$¢, obejmujgca szersze warstwy, ktérej dzi$ J'juz $ladu niema,
i ze ten przymus ciggtego prania zapewniat giebiej siegajacag
i nieréwnie szczerszg schludnos¢, obecnie zapomniana.

Przytem pozadana wiecej trwatos$¢ materjatu, czynigc ubiory wy-
trzymalszemi, mniej zachecata i zmuszata do nowego kupna i do zmiany
w krojach, na czem oszczednos¢ (na samym koszcie roboty) wycho-
dzita z pewnoscig nieréwnie korzystniej.

Jeszcze wiekszy przymus do czystego noszenia i ciggtego prania
uwydatniat si¢ przy powszechnem uzyciu ponczoch biatych, teraz
zupetnie zarzuconych, a czy stusznie? Obecnie niestety niema i moze
nie by¢ tego przymusu chocby i rok nawet caty, bo kolor nie zdra-
dzi. Czarne (najwiecej uzywane) ponczochy mozna istotnie nosié przez
czas prawie nieograniczony jezeli chodzi o wyglad, tak ze nawet
osoby najlepiej usposobione do zachowywania S$cislejszej czystosci
ulegajg mimowolnie omytkom przez samo zapomnienie, gdyz tu nic
razagcego nigdy nie wpada w oko. | mato kto tez z noszacych pon-
czochy czarne zmienia je (jak by powinien) co dnia, podczas gdy
biate zmieniatby je tak z pewnoscig (a nieraz moze i 2 razy dziennie).

Wszakze wyobrazi¢ sobie fatwo, jakby wygladat ktorykolwiek
z tych przedmiotdw (czy z bielizny czy otoczenia) po tym samym
przeciggu czasu uzywania, gdyby zamiast ciemnego czy kolo-
rowego, byt biaty? I nie tylko, ze wygladatby literalnie gorzej od
Scierki, ale czego by na nim nie byto? Jaki skiad zarazkdéw wszel-
kiego rodzaju i prochéw rozmaitego pochodzenia?

rzeba by zdolnego chemika, a i ten jeszcze nie malo miatby na
raz pracy do sporzadzenia spisu wszystkiego co tam nieuniknienie
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znachodzic¢ si¢ musi, a czego ani domysla sie zadna piekna ,,Pani*, iz
na sobie nosi i roznosi, lub tez cierpi w swoim pokoju czy domui
_ Dziwnie to jest nieloiczne, nie tylko wobec ogolnie znanych prze-
pisow najprostszej hygjeny, ale i zwykiego rozsadku, a nie mnigj
dziwnie niezgodne z pravyd2|wa elegancja, i przy jej wymaganiach
zkad ingd tak grymasnych!

WidaC ze grymasy nie maja nic wspolnego z prawdziwg i lepsza
wykwintnoscig, bo one s, a wykwintu niema. ' o

Ale taka jest loika mody 1 lenistwa, i ta przewaza przeciez
ponad wszelkie glosy nauki I zdrowego sensu. )

W kazdym razie objaw to nie pocieszajacy ale znamienny, za-
stugujgcy na uwage.

Powyzsze rozpatrywania pochodzg od jednej ze szczerych zwolenniczek ,,Przew.
Zdr.”, a najdawniejszych Czytelniczek naszego pisma. Z przyjemnoscig zamieszczamy,
bez odmian istotnych, uwagi te o dziwnej zaiste sprzecznosci  pomiedzy sposobem my-
$lenia i postepowaniem nowozytnego ogotu . . . Wskazujac na smutny objaw $lepego
stosowania sie¢ do mody, obliczone] na skionnosci do lenistwa, na mode powstrzy-
mujacyg szerzenie sie zasad zdrowotnych, Autorka zastuzyla sobie na wdziecznosé
wszystkich, walczacych w imie hygjeny dla dobra spotecznego.

Glos ten, pochodzacy od osoby z kot wyksztatconych, powinien przeciez pobudzi¢
nasze panie do zastanowienia sie nad tem, ‘w jaki sposob pici pieknej nalezy wziaé
udziat w pracy nad usuwaniem szkodliwych zdrowiu obyczajéow i nawyczek!

Chetnie zamiescimy i inne glosy w tej sprawie.

ROZMAITOSCI.

O neurastenii, w Allg. Wiener medic. Zeitung, d. A. Hollander
wypowiada z naciskiem, ze cierpienie to jest dotgd znane jedynie
z objawdw. Neurastenikéw cechuje niewolnicze uleganie wrazeniom
pewnego rodzaju, pochtaniajagcym ich uwage tak dalece, ze, mimo
najwiekszych usitowan, chory nie moze pozby¢ sie mysli o przedmio-
cie napetniajacym catg jego samowiedze. Stosowanie elektrycznosci,
gimnastyki, migsienia lub srodkow leczniczych mechanicznych ma
nadawaCc samowiedzy chorego kierunek odmienny, wskutek czego
czucie sie wzmacnia i osiega sie odstgpienie od wrazen chorobliwych.
Nadto ma by¢ potrzebnem naktonienie neurastenika do ¢wiczen umy-
stowych przez zadania catkiem tatwe w dziedzinie dlain poprzednio
zupetnie obcej. Rowniez majg tu mie¢ wielkg wartos¢ cwiczenia gim-
nastyczne, wymagajgce nie duzo sity, ale zesrodkowanej uwagi.

O etyce operacyj miat ciekawy wyktad W. H. Benett w rocz-
nem zgromadzeniu Med. Society of London. Przedewszystkiem ostrze-
gat on wzgledem zbytniej gotowosci chirurgdbw do przedsiebrania
operacji, bez stusznego zastanowienia sig, czy ta ma istotnie pomddz
pacjentowi. Zadna operacja nie pomaga napewno a zatem powinno
sie poprzednio zwazyC nalezycie zwigzane z tem niebezpieczenstwo
dla zycia, Z mozliwych operacyj powinno sie wybieraC najtagodniej-
sza, chociazby sie ta miata wykonywaé z mniejsza okazatoscia i spro-
wadzi¢ chwilowo skutki mniej znaczne. Nawet operacyj nie przed-
stawiajgcych niebezpieczenstwa nie godzi sie dokonywac bez powa-
znych pobudek. Godng wiec obzatowania jest okoliczno$¢, ze w szpi-
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talach braknie sposobnosci do badania chorob, dajacych sie leczy¢
bez $rodkdw operacyjnych.

Wstrzemiezliwos$¢ od alkoholu przedtuzeniem zycia, we-
dtug obliczen angielskich towarzystw ubezpieczen.

Jedno towarzystwo, w ciggu 37 lat: za pijgcych miernie, z kto-
rych, zamiast przewidzianych 12168, umarto tylko 11654, zatem 514
czyli 42 na tysiac os6éb mniej, przyczem, zamiast przewidzianej
sumy: 2815518 funt, st., wypadto zaptaci¢ wszystkiego

2674197 , , zatem zaoszczedzono

141321 , , czyli z gérag 50 na 1000 i w tymze czasie:
za _catkiem wstrzemiezliwych, pomiedzy ktorymi przewidywauo
9263 wypadkow $mierci, zaszto rzeczywiscie 6625 t. j. umarto mniej
4638 0s6b, czyli 206 na 1000 i zamiast przewidywanej sumy
2217606 f. st. wyptacito sie zaledwo 1524769 wiec zaoszczedzono
692837 f. st., czyli 283 na 1000.

W drugiem towarzystwie, w ciggu 18 lat: ws$réd umiarkowa-
nych, z przewidywanych 2081, umarto tylko 1652, t. j. 429 czyli
206 na 1000 os6b mniej, a pomiedzy wstrzemiezliwymi, za-
miast przewidzianych 1221 zaledwo 673, zatem 548 czyli umarto 449
na 1000 os6b mniej.

W obu tych wiadomosciach, o wierutnych pijakach niema za-
dnej wzmianki. Zachodzi wiec pytanie: czy na takich rzeczone towa-
rzystwa stracity tyle, ze az wstyd byto sie przyzna¢, czy tez moze,
dzieki praktycznosci angielskiej, osobniki zdaleka cuchngce alkoho-
lem byty z gory odprawiane natryskami z zimnej wody, bez ubez-
pieczniczych polis.

Przestrogi | rady.

Migotanie w oczach, na jakie nerwowi czesto sie skarzag, po-
chodzi przewaznie ze zbytecznego natezania wzroku, np. czytaniem
w potmroku, w powozie, na kolei i t. p. Niekiedy bywa to skutkiem
wysilen umystowych. Lecz i czeste a ofite uzywanie alkoholu takze
Sprowadza to cierpienie, rowniez stusznie mozna upatrywaé w tem
nastepstwo przedraznien piciowych. NajIeEszemi od tego $rodkami
zaradczemi sg: zaoszczedzanie oczu, spokoj i pokrzepianie catego
ciata. Oprocz unikania przyczyn jest jeszcze nastgpujacy sposob wiel-
kiego znaczenia dla zachowania wzroku i zastrzezenia go od ucig-
zliwego stanu: ZwilzaC zimng woda, najlepiej przed zasypianiem,
rzesy, brwi oraz okolice skroni. Mozna i wsrod dnia uzywac Kilko-
krotnie tego tak prostego a skutecznego $rodka, byle i w tem nie
zbytkowaé. —

Pekanie warg mozna tatwo usung¢ w sposéb nastepujacy. Naj-
przéd doczekaé sie zastrupienia, potem namacza¢ letnig wodg dopdty
az strupien rozmieknie i odpadnie, wtedy obetrze¢ blizne mozliwie
do sucha i nareszcie, najlepiej na noc zapomocg czubka od Btasiego
(gesiego) piora, leciutko wysmarowac gliceryng, lanoling lub nieso-
lonem mastem.
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Za dtugie grzechy diuga pokuta! Mnostwo ludzi wykracza
corocznie przeciwko wiasnemu zdrowiu przez wadliwy sposob zycia.
Jedza, pija, palg tyton bez miary, z nocy robig dzien i dziwig sie
a nawet oburzajg sie na los, zamiast obwiniaC siebie samych, gdy
chorujg i nedzniejg. — Wtedy biegaja od jednego lekarza do dru-
giego z wymaganiem przepisu_takiego, ktoryby ich uwolnit w pare
tygodni od nastepstw tak dtugich grzechdw, — narzekajg na lekarzy,
Kiedyby powinni przeciez uznaC, ze ciato szargane przez cate lata,
nie moze tak predko wrocic¢ do porzadku — Tylko stale rozsqdny
sposob zycia, Sciste zastosowany do surowych przepisow zdrowo-
tnych i to przez czas dtuzszy, moze wprowadzi¢ na tor wiasciwy
ustrgj nasz, gdy byt tak dtugo poniewierany wszelkiemi zdroznosciami.

Zucie zastrzega zeby. Duzo osob ma zwyczaj zuc tylko po je-
dnej stronie. Czesto przyczynia sie do tego niezdrowie zeba w dru-
gim rzedzie, lecz nieraz pochodzi to wprost z nawyknienia w rodzaju
tego, przez jakie cztowiek pracuje wiecej i zreczniej prawg reka niz
lewa (niekiedy odwrotnie), chociaz w rekach i ramionach z obu stron
przy réwnem uzywaniu rozwija sie tez jednakowa zdatnos¢. Co do
zgbow, zucie jedng strong_jest szkodliwe pod tym wzgledem, ze nie-
czynne zeby tatwo ulegajg zepsuciu. Przez zucie zeby sie dzielnie
Czyszcza i usuwa sie nagromadzenie wytworow gnilnych, w zebie zas
nieuzywanym, nagromadzone $luzy, pozostatosci jadta i t. p. prze-
chodzg w stan_ kiszenia, sprowadzajgcego_prochnienie, gnicie i zni-
szczenie zebnej substanql Przedewszystkiem powinnismy na to zwa-
zaC u naszej miodziezy.

Ostroznie z surowag wotowing! Pewna pani w okolicy Kro-
lewca cierpiata oddawna na zamat wzroku jednego oka. Wszelkie
lErzeplsy lekarskie pozostawaty bez skutku. W koncu niedawno do-

onana w Krolewcu operacja wykazata, ze oko niestety zgubione,
gdyz cata siatkowka zniszczona przez robaki, oczywiscie zwabione
do ciata wiascicielki surowem lub tylko na pol upleczonem miesem
wotowem, jakie spozywata zbyt chetnie.

Smutny ten wypadek nie zadziwi bynamniej tych, ktorzy czytali
nasze dzietko: ,Robaki w ciele ludzkiem®, gdzie wykazaliSmy dobi-
tnie, jak i dla czego spozywanie miesa, nawet pozornie dobrze upie-
czonego, sprowadza niejedng ciezkg chorobe.

Czy dzieci karmic éalersaq albo z flaszki? Pytanie to roz-
strzyga sie codzenniem doswiadczeniem. Dzieci karmione z flaszki
bywajg wystawione na rozmaite niebezpieczenstwa, jak niezwtocznie
tak i w pozniejsz m rozwoju. Na podstawie danych statystycznych
mozna twierdzi¢ rzesady, ze dzieci karmione z flaszki stanowig
90 na 100 z ogolnej ilosci oseskdw, mracych wskutek kataru zotgd-
kowego, t. j. choroby, ktora przedstaW|a 60 do 70 na 100 ze wszyst-
kich niemowlecych chorob wzietych razem. To jedno juzby powinno
wystarczy¢ dla obudzenia uczucia odpowiedzialnosci we wszystkich
matkach. Nadto i przyszte zdrowie dzieci karmionych z flaszki przy-
biera zwykle obrot nader niekorzystny, a przedewszystkiem takie
karmienie naraza [)erc zenskg na niezawodne szkody w pierwszym
roku zycia, gdy chtopczyki, dzigki osobliwosciom swego wychowania
i przyrodzonemu usposobieniu sg bardziej w stanie przemodz te szkode.
A chociaz nie zebrano jeszcze na to dowodow liczbowych, tem nie-
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mniej wielka czes$¢ wyfpadkéw blednicz zdaje sie sta¢ w écis&gm‘
zwigzku z karmieniem fiaszkowem. Takie ostrzezenie powinno by¢?
rzyjete do serca przez wszystkich rodzicow, godnych tego wznios-
€go imienia.

PiSmiennictwo.

., Zkad sie wziat twoéj braciszek przekfad z angielskiego przez R. Cen-
tnerszwerowa, w Warszawie. — Cena 55 fen.

Coraz bardziej szerzace sie zepsucie i marnowanie zasobéw piciowych uwydatnito'
konieczng potrzebe postepu w moralnem wychowaniu dzieci. Poprzednio spodziewano-
sie zastrzedz miodziez od zboczen przez jak najdtuzsze utrzymywanie jej w t. zw.
Lniewinnosci”" a raczej w niewiedzy o naturalnych™ stosunkach ptciowych. tatwowierng
bo dobroduszng dziatwe durzono ktamliwemi powiastkami o bocianie lub t. p. niedo-
rzecznosciami, w ktore dzieci zwykle wierzg nader krétko i doszukujac sie prawdy
ze strony innej, tern tatwiej ulegajg zbtgkaniu.

Ksiazeczka, o ktorej -tu mowa, jest napisana jako wskazowka dla rodzicow i wy-
chowawcow, w jaki sposéb nalezy uswiadamia¢-miodziez, juz od dziecinstwa o znacze-
niu i przeznaczeniu pici meskiej i zenskiej. Ale pisemko to, chociaz mianowane ,,spol-
szczonem", tern niemniej przedstawia tak dotkliwe zachowanie formy, zastosowanej
mianowicie do warunkow bytu angielskiego, ze dla naszych rodzin nie moze ono przy-
nies¢ duzo pozztku praktycznego. Z tego powodu postanowilismy wyda¢ w krotce po-
dobng ksigzeczke, tanszg a tez bardziej zastosowang do potrzeb spoteczenstwa naszego.

,»CO0 kazda matka swojej dorasfcaj%cej corce powiedzie powinna,
napisata lzabella Moszczenska, w™ Warszawie.” Cena 35.

Ksigzeczka podobniez majaca stuzy¢ dla dorastaﬂ'qcych dziewczat za poradnik wzgle-
dem stosunkéw piciowych. Dzietko to, czysto polskie, napisane z wymownga troskli-
woscig macierzynska o przyszte szczescie corki, badz w matzenstwie badz w zyciu sa-
modzielnem. Zawarte w tej rozprawce rady hygjeniczne oraz tyczace si¢ wyboru mat-
zonka, tchng rozsadnym pogladem na przeznaczenie kobiety, lecz catosC jest skiero-
wana niemal Wy’rgcznle ku mtodym istotom, otoczonym takiemiz samemi warunkami
osobistemi, jak jedynaczka autorki.

Zresztg w_pismiennictwie naszem, w poréwnaniu do cudzoziemskich, daje sie czu¢
zbyt wielki niedostatek niezbednych wskazéwek co do uswiadamiania mtodziezy o przy-
rodzonych ludziom stosunkach pomiedzy obiema piciami. PostanowiliSmy wiec zamie-
sci¢ o tem doktadniejsze wiadomosci w majacem wkrétce wyjs¢ 2-giem wydaniu do-
petnionem naszego dzietka: ,,Zycie piciowe i jego zboczenia".

1™ekarz, pismo popularno-lekarskie, poswiecone hygjenie, zapobieganiu chorobom,
dyetetyce i ratownictwu. Warszawa. Cena rocznie: rb. 4,60.

W “prospekcie pismo to zapowiadato sie jako popularno-lekarskie z zapewnionem
wspotpraeownictwem licznego grona uczonych i praktykujacych lekarzy. Spodziewac
sie zatem bylo mozna, ze czytajaca publiczno$¢ znajdzie w tem piSmie duzo pozyte-
cznych nowych wskazéwek, popartych wywodami naukowemi dla zachowania zdro-
wia, samopomocy w chorobach jak wogdle dla przedtuzenia zycia. Tymczasem pierw-
szy numer okazowy sprawit nam niemite rozczarowanie. Nie znajdujemy w nim bo-
wiem zadnego nowego $wiatta; sprawy tam poruszone, b¥+Kju2 dostatecznie omawiane
od wielu lat przez pisma ludowe. Oklepane ,,Udaj sie do lekarza™ zdaje sie by¢ gtéwna
rada, podawang zbyt czesto w poszczegolnych rozprawkach. W dziale ogtoszeniowym
za$ reklamowane s$rodki takie, jak np. koniak (dla chorych i rekonwalescentdw), ,,sana-
togen" na wzmacnianie nerwow itp. Nareszcie wypada jeszcze nadmieni¢, iz ,Lekarz"
zostat w dziennikach zareklamowany jako ,,pierwsze i jedyne polskie pismo popu-
larno-lekarskie”. Oczywiscie wydawca i redaktor nie sg obeznani z dotychczasowa
literaturg w tym Kierunku, skoro nie wiedzg, ze od wielu lat_istniejg u nas czaso-
pisma takie. Spodziewamy sie zatem, ze nastepny numer przyniesie co$ lepiej odpo-
wiadajgcego szumnej zapowiedzi pierwotnej. —

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



Znaczki pocztowe,

stemplowane i niestemplowane (alo tyl-
ko z lat dawniejszych!) rzadkosci, ev.
cale zbiory takich znaczkéw gotéw je-
stem naby¢. — Zgtoszenia z doktadnym
opisem nadesta¢ pod lit.: ,,Zn. poczt."
101, Ekspedycja ,,Przewodnika Zdrowia",
BERLIN, Karlstrasse 32.

Tynktura ziotowa

(Krauter-Mundwaaser)
jest najlepszg i nz_ijtaﬁsz%plukanq
ust i zebéw,_gd?/z wyrobiong jest
z roslin leczniczych.
Cena butelki 50 i 100 fen.

.Esencja Apollonia“

(Apollonia-Essenz)
jest najskuteczniejszym  Srodkiem
przeciw krwawieniu dzigset jakotez
przy bolu zebdéw, zwiaszcza powo-
dowanym zapaleniem okostnej (Wur-
zelhautentziindung) i t. p. Cena bu-
telki 0,50 i I' M. — Naby¢ mozna
tylko w zakladzie dentystycznym
Czarnowskiego, Berlin, Karlstrasse 32.

D. Ryszard llummel, lekarz-den-
tysta w Dreznie, wyraza sie temi
SOWE 0 powyzszych plukankach:

sencja Apollonia $wietne o-
kazata skutki (brillante Erfolge!
przy zapaleniu okostnej (periostitis
zeba zaplombowanego, jéako tez prz
bolacycli korzeniach zeboéw; skute
tej ptukanki objawiajgcy sie w u-
$mierzaniu holu nic zawiodt nigdy.

Poswiadczenie: Od przeszfo
trzech lat sprowadzam od p. Czar-
nowskiego z Berlina Tynkture i e=
sencje ,,Hpoflonia™. Milo mi jest
wyrazi¢ niniejszem me prze$wiad-
czenie, iz Srodki te s znakomite
i odpowiadaja, wszelkim s+uszn|)(/m
wymaganiom w kazdym kierunku.

P. Zaremba, dentysta w Berlinie.

LekcLe, tlumaczenia, pisma:
naukowe, literackie, gospoda cze, prze-
mystowe, handlowe i t. d. przez Po-
laka, posiadajgcego z gruntu jezyki:
polski, rosyjski, francuski i nie-
miecki. — Wielka staranno$¢. — Ce-
ny umiarkowane, zwlaszcza dla Ziom-
kow. Prosha zglasza¢ sie do Wyda-
wnictwa Przewodnika Zdrowia, pod
znakiem A. JS. 1842.

Poradnik jezykowy
poswiecony
poprawnosci jezyka
wychodzi rok trzeci, co miesiac (précz
sierpnia i wrzesnia).

Rocznie 10 numeréw  Kkosztuje
w przedptacie: w KRAKOWIE 2 k. 50 h.
z przesytkg poczt. 3 k., — w WAR-
SZAWIE 1 rs. 50 kop., z przes. poczt.
L rs. 50 kop. i o
Adr. Redakcji: Tarnéw (Galicja)

gimnazjum.

Przedptate przyjmujg wszystkie

ksiegarnie.

Zaproszenie do przedpaty.

Pierwszy naktad wydanej przez nas
w roku ublegtym ksigzki:
,Zycie piciowe. | jego zho-

czenla™

zostat wyczerpany w przeciggu kilku
miesiecy. o

Z te] przyczyny przystapilismy do.
opracowania wydania drugiego w zna-
cznem powiekszeniu.

Zamyslamy wydac to dzieto wdwdch
odmianach, a mianowicie:

1. na papierze stabszym, broszuro-
wane (cena 2 JO. — 2,40 kor. — 1 rb.)

2. na papierze trwatym (bezdrzew-
nym), w ozdobnej oprawie. (Cena tego
wydania naznaczong jest, na 3 'M. —
3,50 kor. — 1 .
W przedptacie atoli nabywa¢ mo-
zna to drugie wydanie po cenie znizo-
nej na 2JO — 2,40 kor. — 1 rb.

PRZEDPLATE przyjmujemy naj=
poOzniej do 1. marca r. b.

Wydawnictwo ,,Przew.Zdr.*
Dla utatwienia przedptaty!

Wydawnictwo Przewodnika Zdrowia
p. A. Czarnowski
BERLIN NW. 6, Karlstr. 32.
Zasytajac 2 M. — 2,40’kor. — 1 rb.,
upraszani o wysianie Il. wydania dziel-
ka p. tyt. Zycie plciowe pod adr.:

Stacja pocztowa:

Prow., gub. Lub. pOW.......coocviiiiiinee



Spis godnych polecenia ksigzek.

Przewodnik Zdrowia rocz. Il (1896) do. X (1903). Cena kazdego recz-
nika 2.50. M..-— 3;kor. 1Lj- rb.

Wszystkie 8 rocz. razem zamowione kosztujg tylko 10 marek— 12 kor.
atis'ti'— 6 rubli. Roczniki | ‘wyczerpany |

Bakterje rzeczywiste icli znaczenie w zyciu ludzkiem i w przyrodzie.
Cena 25 fen. 30 giv — 15, kop.

Choroby dzieci%ce'a mianowicie odra (zarniee), szkarlatyna i btonica
(dyflerja), powstawanie tych chorob, jako, tez-leczenie i zapobieganie. Cena 25 feji.
25 fen. — 30 groszy, — 15 kop.

Cinlo ludzkie przedstawione w 5 kolorowych obrazach, z tekstem obja-
éniajqc%lm i wielu drzeworytami. Ona 2.50 M: 3 kor. — 1.20 rb.

. Czarnowska. Jarska kuchnia, zawierajgca’ wyprébowane przepisy
przyrzadzania smacznych a zdrowych polraw rosdlinnych, oraz naukowe uzasa-
dnienie jarstwa. Cena 2.25 M- — 2.70 kor. 1 rb.

Jarstwn podstawg zdrowia, szczescia i zycia nowego wedle orzeczen styn-
nych badaczy i uczonych. Wyd. 3-cie, dopeilnione! Cena 20 fen. — ‘20 gr.
— 10 Kkop.

ngqd sie udac: na, wypoczynek letni, do wod,, na kuracjg? Przewod-
nik po rodzimych zdrojowiskach, zaktadach kapielowych i przyrodniczych, uzdro-
wiskach itp. Cena 25 fen. — 30 gr. — 15 kop.

Lahmann dr: W jaki spos6b odzyskamy zdrowie? Cena 50 len. —
60 gr. 25 kop. .

g NerWOV\F/)oéé oraz zwykte choroby przewlekie (chroniczne) zwiaszcza u ko-
biet w matzenstwie, gtéwne icli przyczyny i sposoby' zapobiegania im. Przy-
czynek do o$wiaty ludowej jako tez prawdziwego szczescia w rodzinach. Cena 25
fen. — 30 gr. — 15 kop.

Przestrogi i rady zdrowotne dla dorostej mtodziezy. Rzecz opra-
cowana przez grono IekarzY. —; Cena 25 fen. — 30 gr. — 15 kop.

Robaki w ciele ludzkieiu (glisty, rupie, tasiemce, tryehinz, robaki
gornikéw itp.), icli powstawanie i usuwanie. (21 rycin). Cena z przesytkg 55 fen.
— 65 hal. — 30 kop. ] o . ]

Samopomoc w cierpieniach i chorobach ptciowych wedle zasad
lecznictwa przyrodniczego. Z rye. Cena- 1,75 M. — 2 kor. — 90 k.

Sposoby i przepisy lecznictwa przyrodneyo. Opis zwiezty wszel-
kich zachodzacych w lecznictwie przyrodnem dziatan i czemnoéci z szczegdluepi
uwzglednieniem najnowszych sposoboéw. Z 48 ryc. Cena 30 fen. 35 gr. 5 kop.

Saybkie usuwanie réznych cierpienn (bl glowy, migrena, krztusiec,
bicie serca i t. p.) dziataniem recznem. Z rycinami. Odbitka z ,,Przew. Zdr.*“. Ce-
na 50 fen. — 60 gr. — 25 k. o . B .

Onanizm. Samogwalt, samienie sie. Marnoptcenie, nijactwo. Objawy, przy-
czyny, nasteﬁstwa, zapobieganie, leczenie. Cena 1,00 M. — 121 kor. — 50 kop.

Opieka nad dzieckiem przed urodzeniem i nad nowonarodzénem, wed-
tug wymagan przyrody. Z rycinami. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 kop.

Umiarkowanie, donioste tegoz znaczenie dla zycia i zdrowia naszego.
Cena 25 fen. — 30 gr. — 15 kop. . ) .

Wskazdwki do uzywania leczniczych przyrzadéw galwanicznych (elektrycz-
nych). 16 rycin. Cena: 25 fen. — 30-lial. — 15 kop. ] ] ]

Zakon matzenstwa czyli rozbior obowigzkéw matzenskich ze stanowiska
zdrowotnosci jednostkowej i spotecznej. Katechizm zdrowotny dla matzonkéw oraz
dla os6b majgcych wejs¢ w zwigzki matzeniskie. Wyd. 2-gie dopetnione.. Cma
90 fen._— | kor. — 45 kop. i

Zaleski dr. Alkohol n mitos¢. 25 fen. — 30 gr. — 15 kop.

Z kim sie zenié¢, kogo bra¢ za ineza? (Wybdr matzonkéw ze stano-
wiska' zdrowotnego). 60 fen 60 gr. — 25 kop.

Nalezyto$¢ z dotgczeniem 10 do 30 fen. na oplate pocztowg najdogodniej jest
nadesta¢ naprzéd przekazem pocztowym; opfata pocztowa w Niemczech wynosi
przy wysianiu pieniedzy az do u M. tylko 10 fen., na odcinku mozna napisa¢ za-
mowienie. Z Galicji pienigdze nalezy wysyla¢ przekazem zagranicznym (koloru
z6Htawego!). Z Krolestwa lub z Rosji najlepiej wysyta¢ w rublach papierowych
w liscie poleconym czyli rekomendowanym, tak samo z Ameryki i z innych krajow
w papierowych dolarach itp. Adresowa¢ zawsze nalezy: Czarnowski, Berlin

NW. 6, Karlstrasse 32.



