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zewoanik Zdrowia

Miesiecznik po$wiecony pielegnowaniu zdrowia
wedtug praw przyrody.

Btednica | niedokrewnosc.

Przyczyny choroby, objawy, istota, sposoby zapobiegania jej
oraz leczenia.

(Dokonczenie).
Wyjasnienie przyczyn btednicy wedtug
najnowszego stanu nauki.

Niedokrewnos$¢, czyli t. zw. btednica, jest jedng z naj-
bardziej rozpowszechnionych chorob przewaznie u dora-
stajgcej miodziezy pici zenskiej. Nie dziw, ze studjum tej
przypadtosci jest szczegdlnie zajmujgce. Dla ufatwienia
tego studjum, rozpatrzymy wprzod krotko te sama przy-
padtos¢ — t. j. btednice — u roslin.

U rodlin jest btednica formg chorobowsg, ktéra sie u-
jawnia zotknieniem lisci oraz zastojem w dalszym roz-
rastaniu i rozwoju prawidtowym.

Jezeli korzenie drzewa tkwig w ztym i nieodpowiednim
(zbyt suchym, lub zbyt mokrym, sapowatym, krzemiennym,
zwirowym) gruncie, to chemiczny proces zyciowy w ko-
rzeniach zmienia sie w ten sposob, iz materjaly zapasowe
wietrzeja, wskutek czego pien rychto usycha i ginie —
z powodu braku odpowiednich materjatdbw odzywczych.
Zdarza sie czesto, ze gleba jest za ,tlustg”, a wiec nie-
stosowng do rozwoju rosliny, ale raczej dobra do wy-
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twarzania sie¢ pedrakéw, robactwa. W takich razach ko-
rzen drzewa staje sie rowniez ,,robaczywym".

Jak jednak nalezy wytlumaczy¢ sobie powstanie ro-
bakéw drzewnych? Przy zwietrzaniu wyzej wzmiankowa-
nych szlachetnych materjatow zapasowych, wytworzyly sie
chemicznie promieniujgce czynnie (radjoaktywnie) ciata
mineralne, ktérych materjalne promienie wnikajg w ko-
morki szpikowe czyli myelo¢yty (Markzellen) korzennego
drewna, gdzie przy pewnym napieciu budzg nowe zycie,
podobnie jak storice wiosenne budzi zycie w paczkach
drzewa. Z takiego paczka rozwija sie nowy zielony ped,
ktory zyje z wiasnego pnia. Podobnie w wyzej rzeczonej
komdrce, ktéra pod wplywem radjoaktywnych promieni
stracita charakter istoty drzewnej, a natomiast przyjeta na-
ture ustroju zwierzego, rozwija sie nizej uorganizowane
zwierzatko, ktore z wiasnego pnia sie zywi. Od zycia
roslinnego do zycia zwierzecego mamy zatym
tylko jeden krok. Ze ciato roslinne moze wsrod pe-
wnych warunkéw zamienic¢ sie w ciato zwierzece, widzimy
to na jaroszach, u ktorych strawiony pokarm ros$linny za-
mienia sie w krew, mieso i kosci. Na przemianie tworzywa
czyli materji zasadza sie fabrykacja chemiczna, a bioche-
miczna fabrykacja w $wiecie roslinnym jest dawno ¥nana.

Btednica owiec byla przedmiotem rozlicznych badan,
a poniewaz przejawy chorobowe w zyciu zwierzecia moga
nam stuzy¢ za wzOr tychze w zyciu cztowieka, rozpatrzymy
pobieznie btednice u owiec.

Owce sg w okresie dojrzatosci piciowej skionne do
btednicy. Skitonnos¢ te nalezy w tym upatrywac, ze pewne

*) Blizszych szczegotow o tym mozna sie dowiedzie¢ z wy-
dawnictwa p. t. ,,Jezek's Lebenslehre*: ,,Die Entstehung von Stoff,
Kraft und Leben". Na tej zasadzie ustanowiono pewng metode le-
czenia, nazwang ,,biochemicznall, o ktérej srodkach wspomnimy
przy opisie leczenia btednicy.
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narzady, jak Sledziona, gruczoty limfatyczne itd. zuzytkowujg
dla siebie wieksza cze$¢ nagromadzonych w watrobie ma-
terjatbw zapasowych, tak, ze te narzady w rozwoju idg
o krok naprzod, gdy za$ inne pod wzgledem rozwoju po-
zostajg wtyle. Powodem tej przypadtosci jest czesto u-
parte zaburzenie w trawieniu, a owczarze znajg pewien
gatunek trawy, ktérg sobie owce tatwo zotgdek przetado-
wuja. Przetadowany zotadek uciska sasiednie narzady,
w szczegoélnosci watrobe, ktéra odpowiednio do sity tego
ucisku wsysa pewng ilos¢ promieni, oparéw i gazéw. Wskutek
tego proces zyciowy watroby doznaje czeSciowego sttu-
mienia, jak Swiatto w zlym powietrzu. W zniszczonych
komorkach watroby, pod wplywem rzeczonych promieni,
zmienia sie kietkowanie w tym kierunku, ze sie w nich
tworzy pewien rodzaj robaczkéw, wiasciwych wspomnia-
nemu gatunkowi trawy. Robaczki te zyja, rosng i rozwi-
jaja sie gtownie kosztem zniszczonych zapasowych mater-
jatdw watroby. To doswiadczenie nie jest nowe, gdyz - jak
stwierdzili Berestnew, Drepanidium i inni (,Rosyjskie Arch.
dla Pat.”, tom XIV, 1902, zesz. 1) — w chorych komérkach
krwi rozwijajg sie robaczkowego wygladu drobnoustroje.
Takze prof. Gaule w Zurychu zauwazyt, ze z komorek
krwi wypelzajg male robaczki, przegryziszy wprzod Scianki
komorkowe. W cieczy komorkowej (plasma) sa podobne
warunki kietkowania, jak w zaptodnionym jaju plasim, tak,
ze pod dziataniem promieni o Wysokiem napieciu w cho-
rej cieczy komorkowej rozwija sie robaczek, podobnie,
jak wskutek dziatania promieniujacego ciepta na miejsce
wylegania — z jaja ptasiego powstaje nowa istota zyjaca.
Okres wylegania sie rzeczonych wyzej drobnoustrojéw
(t. zw. inkubacja zarazka chordéb) wynosi u owiec, chorych
na btednice — 6—7 dni. W czasie tym wygladajg komorki
watroby zapalone i zmacone jak wysiadywane jaje ptasie.
Z pyska chorego zwierzecia uchodzg cuchnace gazy.
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W wiecej rozwinietym okresie blednicy znajdujg sie
w watrobie owcy pijawki, podobnie jak w gniazdzie ptasim
miode piskleta. Poniewaz nie umiano sobie dotychczas wy-
ttumaczy¢ pochodzenia wielkiej ilosci pijawek watrobianych,
przypuszczano, ze dostajg’sie one do ciata z zewnatrz, jako
zarazki zakazne; a wymieniony jednak wyzej rodzaj pro-
mieni, pod dziataniem ktérych chore komdrki watroby sie
znajdujg, powoduje w rzeczywistosci powstawanie robacz-
kow, jak ciepto wylegarni wylegniecie ptaka.

Blednica u dziewczat jest formg chorobowsg, do
ktérej sklonng jest przewaznie mtodziez pici zenskiej w o-
kresie dojrzewania piciowego. Szczegoélniej sklonne sg
dziewczeta o dlugim tutowiu i stosunkowo krétkich dol-
nych konczynach. Po spozyciu niektorych potraw, skarzg
sie na zaburzenia w trawieniu, od czasu do czasu na go-
ragco wewnetrzne i napor gorgca ku gtowie. Pod wplywem
tej goraczki, zmienia sie proces zyciowy w komdrkach wa-
troby w tym kierunku, ze materjaly zapasowe watroby
mniej lub wiecej sie rozpalajg, czyli przechodza w stan
zapalenia.

Uwagi godnym jest, ze z ust chorych na btednice
uchodzacy wyziew cuchnie, co jest objawem pewnego
gnicia i wietrzenia materjatow watrobowych. (Podobny ob-
jaw mozna — jak wspomniano — zauwazy¢ u owiec chorych
na btednice, co stoi w zwigzku z przemiang komodrek wa-
trobowych i zalegnieciem sie robaczkéw watrobowych).
U chorych na blednice znajdujg sie szczegdlniejsze robaki
jelitowe, ktore prof. Grawitz uwaza za przyczyne zaburzen
w trawieniu, oraz za przyczyne btednicy. Grasujgca n.r wy-
spie Porto Rico nagminnie btednica data powdd do badan
nad watrobg, a poniewaz w rozmaitych gruczotach znale-
ziono masowo robaki, nabrano przekonania, ze robaki te
sq bezposrednig przyczyng blednicy i poczwarki tych ro-
bakoéw, mniemano, dostaly sie przez skore do wnetrza ciata.
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Nad tg sprawag nalezy sie dobrze zastanowi¢. Tu miano-
wicie zachodzi uderzajgca sprzecznos¢ miedzy teorjg a do-
Swiadczeniem. Wedtug teorji, znajdujgce sie w wodzie za-
skornej poczwarki, ktore miaty wtargng¢ do ciata, sg wia-
sciwym bodzcem choroby. Poniewaz wiec bodziec ten
znajduje sie w wodzie zaskérnej, to musiatby sie kazdy
cztowiek wystrzega¢ tej wody, aby sie nie zakazi¢. A we-
diug doswiadczenia, chorzy na btednice zarazajg zdrowych,
z ktorego to powodu chorych zaraz wyodrebniajg (izoluja).
W wypadku zakazenia od cztowieka — pomienionych poczwa-
rek nie mozna przecie uwaza¢ za bodzce choroby, ponie-
waz one w powietrzu ani unosi¢ sig, ani zy¢ nie moga.
Oto6z podzisdziern moznaby sobie wyttumaczy¢ zarazenie takie
wywigzywaniem sie w okolicy na p6t obumartych ,stop”
promieni — R (robaczkowe), ktore u ,,podeszew" stép wy-
wotujg techcgce uczucie bélu. Z braku istotnego poznania
przejawow w ustroju ludzkim, medycyna przypisata przy-
czyne powstawania choroby drobnoustrojom, bakterjom
czyli robakom.

Wobec tego nowa nauka o powstawaniu choroby uczy,
ze w blednicy roslin, zwierzat i ludzi robaczki powstajg
dopiero na trzecim miejscu, zapalenie watroby jest na
drugim, a promieniowanie (tu n. p. promienie — /?) w pier-
wszym rzedzie dziatajg niszczaco.

Po zniszczeniu nagromadzonych w watrobie materja-
téw zapasowych, nastepuje zast6j w rozwoju mieséni, na-
rzadéw piciowych itd., a skora staje sie bladg, poniewaz
nie otrzymuje od zwatlonych miesni i gruczotow potrze-
bnych do odbudowy materjatow.

Rys historyczny badan biednicy. Zzbiednie-
nie skdry u dojrzewajgcych dziewczat nazywali kaptani-le-
karze w starozytnosci ,pallor virginum*“ (blados¢ dziewic).
Hypokrates okresla to nazwa ,morbus virgineus“ (choroba
dziewicy). W r. 1620 pewien lekarz, nazwiskiem Jean Va~
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randal nazwat te chorobe ,Chlorosis®. Z poczatkiem wieku
17-go niejaki Fr. Hoffmann, dla objasnienia tej choroby,
na podstawie panujgcej woéwczas patologji humoralnej
(nauka o powstawaniu wszelkich choréb z zepsutych so-
kow), uznat, ze przyczyng btednicy w pierwszym rzedzie
jest ,schorzenie" krwi. Zatym sadzono, ze mikroskopijne
i chemiczne badanie krwi dostarczy zrozu-
mienia istoty btednicy. Odnosnym bada-
niom zawdzieczamy nastepujace stwier-
dzenia: 1) ze czerwone ciatka krwi wyka- Rys. 6.
zujg nieréwng wielkos¢ i forme, co si¢ 0- ¢ erwone ciatka
bejmuje nazwa ,Pioklocytosis*; 2) ze czer- kr%ifoﬁ?ﬁiz.oiew
wone ciatka krwi, znajdujgce sie w stru- W znacznym po-
. . , . , wiekszeniu.
mieniu krwi bad7to w normalnej, badz
w zmniejszonej ilosci, na skutek sktadnikowych i innych
zmian ciata barwikowego krwi (hemoglobiny) wykazujg
blade zabarwienie;
3) ze ilos¢ wody krwi,
surowicy czyli serum
zwieksza sie przy
wyzszym juz stopniu
Rys. 9. btednicy; 4) ze ilos¢
Biate ciatka krwi  w znacznym powiek. cija} azotowych czyli

[e]

zawartos¢ biatka we krwi czasami bywa zmniejszong, 5) ze
zawartos¢ zelaza krwi o 200/0 zmniejsza sie i t. d.
Jasnym jest, ze — po upadku rzeczonej patologji humo-
ralnej — przejawy, zachodzgce we krwi, nie wystarczajg do
wytworzenia sobie ze stanu krwi jasnego wyobrazenia
0 przyczynie powstawania btednicy W r. 1859 stworzyt
prof. Wrc/zow teorje patologji komodrkowej, ktéra stanowi
podstawe starej szkoty. Wedlug tego zapatrywania, nale-
zatoby wzig¢ pod uwage w pierwszym rzedzie wrazliwosé
komorki, w drugim — zmiane podraznionej tkanki komorko-
wej, w trzecim za$ dopiero rzedzie, jako $ciste nastepstwo
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nieprawidtowosci sktadu krwi, wywotang S$rodkami me-
dycznymi i tak zw. truciznami krwi — bierze sie tu réwniez
pod uwage. Wskutek tej teorji przewazna czes¢ uczonych
zaniechata badania krwi,
a natomiast przedsie-
brata badania tkanki ko-
morkowej.  Wowczas

jedni uczeni zVirchowem Rys. 8, a) komérka bez ostonki, b) ko-
. morka z ostonka, c) dzielenie sie ja-
na czele — upatrywali g3 komorki, d) miode komérki.

in Kazda komoérka skiada sie z istoty

przyc%yne p(?wstawanla miekkiej, podobnej do $luzu, zwanej
btednicy w niezupelnym pierwoszczg (protoplazma), maja-
. . . cym w $rodku jadro, a w nim jaderko
rozwoju pnia naczynio- (a). Niektére komoérki maja na swej

. powierzchni cieniutkg ostonke, po-
wego (t. zw. hypoplazja wstatg ze zgrubienia zewnetrznej

systemu naczyniowego). czesci pierwoszcza (b).
Rownoczesnie powstaty inne teorje, dopatrujgce sie przy-
czyn tej choroby w zaburzeniach zotadka, pecherza,
nerwow itp.

Wedtug nowego stanowiska nauki, ludzie skionni do
btednicy posiadajg w gruczotach — a w szczeg6lnosci w wa-
trobie — tatwo ulegajgce zapaleniu materjaty zapasowe, —
ktére tez wskutek gorgca letniego lub ucisku w zotgdku —
zapaleniu istotnie ulegajg i niszczejg. Tym sposobem ustroj
pozbawiony szlachetnych materjatow zapasowych wie-
dnieje i blednie.

Wyjasnienie objawow btednicy. U chorych
na btednice zachodzg pewne przejawy chorobowe (symp-
tomata), ktorych rozpatrzenie jest niezbedne, dla tatwiej-
szego zrozumienia proceséw w chorym na blednice czio-
wieku. Oznakami, chorobe zwiastujgcymi, sa: uczucie
ci$nienia w okolicy zottdka, nudnosci, napor krwi do
glowy, cuchnace wyziewy z ust, oraz przytepienie u-
mystowe, nerwowosc¢.

U chorych na btednice, doznajgcych uczucia cisnienia
w okolicy zotgdka, odkryto — przy przeswietleniu zotadka,
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nagromadzone gazy, ktdrych napiecie uciskato na zawar-
tos¢ zotadka i w ten sposdb powodowato pewna ckliwosé
czyli ,,zrywanie" na wymioty.

Przy pewnym napieciu, gazy te ulegajg spaleniu,
ktérego produkty, réwniez gazy, pra i wznoszg sie od
jamy brzusznej ku jamie czaszkowej, jak dym z pieca do
komina.

Czes$¢ tych wytwordw spalenia uchodzi ustami, co sie
objawia cuchngcym oddechem, reszta za$ uderza do
glowy i sprawia tam zamet i przytepienie umystowe.

Znamieniem btednicy jest — blados¢ ust czyli wi-
docznych bton Sluzowych. Azeby blados¢ te wyttumaczyé
sobie, ,stara szkota" przypuszczata, ze uzytkowanie siatkowe
skory zawiera nie dos$¢ krwi. W istocie jednak odno$ne
miejsca skory, krwig podeszte, nie wygladajg czerwono,
lecz sino-btekitnie. Dalej spotrzegamy, ze wiele oséb, mimo,
ze s niedokrewne, ma twarz czerwong. Wiemy, ze na-
skorek zawiera w sobie szczegolniejsze komorki bar-
wikonosne, tak zw. chromatofory, ktérych natura chemiczna
jest nadzwyczaj dziwna; sg one radjoaktywne, t. j. wydzie-
lajg z Siebie pewnego rodzaju ,,materjalne” promienie, ktore
nazwa¢ mozemy promienimi N. Te to promienie — pod wply-
wem ,statego draznienia ze strony strumieni cho-
rej krwi" — przejawiajg sie na zewnatrz bladym zabarwie-
niem. Jezeli rodzaj tego podraznienia sie zmieni chwilowo,
co sie zdarza u niedokrewnych dorastajgcych dziewczat,
gdzie na pierwszy plan wystepuje podraznienie piciowe, to
wystepuje znany rumieniec wstydu, ktéry dotychczas bie-
dnie ttlumaczono przepetniem krwig zylng. Glowa, przepet-
niona krwig zylng, musiataby przeciez wyglgdac¢ nie czer-
wono, lecz tak, jak przebijajgce naczynia krwionos$ne skory,
to jest biekitnie.

Dalszym waznym objawem bitednicy jest pewna deli-
katnos¢ czyli cienkosc¢ skory, ktdrej naczynia krwionosne
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przebijajg sie jako cienkie czerwone linje. Ot6z wiemy, ze
zewnetrzna powtoka skory czyli naskorek, rogowacieje
i tuszczy sie, gdy za$ nowa warstewka narasta; dalej
wiemy, ze materjaly zapasowe w chorej watrobie czescio-
wo ulegajg zniszczeniu. Dla tego wiec — z braku tworzywa,
potrzebnego do odzywiania i odbudowy — skoéra, jakotez
piersi i narzady piciowe sg uposledzone pod wzgledem
rozwoju.

Zapobieganie chorobie.

Jakkolwiek co do istoty choroby panujg wsréd uczo-
nych rdzne jeszcze poglady, doswiadczenia z biegiem czasu
nabyte co do przyczyn jej — umozliwiajg i skuteczne prze-
ciwdziatanie i odpowiednie stosowanie srodkow leczniczych.
Karmienie 0S8S- u oseskéw, zapobiega sie, stosownie

kow. do tego, co powiedziano powyzej w uste-
pie o przyczynach, najlepiej sktonnosci do btednicy tym,
ze je sie karmi piersig! W razach, gdy to zgota niemo-
zliwe, nalezy karmi¢ mlekiem kozim, a przynajmniej u-
zywal rozcienczonego wodg i cukrem mlecznym ostodzo-
nego mleka krowiego (od zdrowych zwierzat), a nie sztucz-
nych srodkow zywienia. Po ukazaniu sie pierwszych zgb-
kow, a wiec w 7-mym lub 6smym miesigcu, dawaé procz
mleka: Ideiki, soki owocowe lub jagodowe i. t. p. (p. Prz.
Zdr. 1911, str. 321). Miesa (szczegOllnie ttustego!) nie
powinny dzieci dostawa¢ zgota zadnego; nie dawac im
wogole potraw ciezkostrawnych, nie dawac jadta za duzo.

Pielegnowanie ciata powinno by¢ staranne. Codzienne
kapiele, nie cieplejsze nad 350 C. — nie powinny trwac dtu-
zej nad 5 minut. Mozna dodawa¢ do wody osypki pszen-
nej, gars¢ soli lub wypustkéw jodtowych. Pdzniej hartowac
dzieci zmywaniami zimnymi. Bladolice dzieci powinny jak

*) Szczegoty sg podane w naszej ksigzce: ,,Opieka nad dziec-
kiem przed narodzeniem i nad nowonarodzonem!'.
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najwiecej buja¢ po $wiezym powietrzu. Oczywiscie nie na-
lezy dzieci zbyt nuzy¢ przechadzkami. Uczy¢ je zaraz za
miodu giebokiego, petnego oddychanial

Pozatym oddala¢ od dzieci wszystko, co czyni je
sktonnymi do rozdelikacenia, zniewie$ciatosci; nie przeciag-
za¢ ich pracg umystowy itd., stosownie do tego, co omo-
wiono w rozdziale ,Przyczyny choroby*.

Leczenie.

Chcac wyleczy¢ sie z blednicy, trzeba wszelkimi spo-
sobami wzmaga¢ przemiane materji i tworzenie sie Krwi.

Ogolne pielegno- Stuzg ku temu ¢wiczenia gimnastyczne,

Wanie Ciata, oczywiscie ostroznie wykonywane; co-
dzienne szybkie omywania i wycierania ciata, najprzod
letnig, potym chiodng woda; sypianie dostateczne, ale nie
wylegujac sie za dnia, to jest udajac sie rychto na spoczynek;
spanie w izbach o czystym, niezbyt cieptym powietrzu
(sypialnie przestonecznione za dnia dobrze przewietrzac!),
pod przykryciem niezbyt ciezkim; ubieranie sie w suknie, nie
Sciskajgce ciata, czyste, nie zbyt rozgrzewajagce. Ks. Kneipp
zaleca ostabionym, bardzo niedokrewnym uzywanie zrazu
tylko cieptej wody, do ktérej dodawa¢ mozna soli lub octu.

Nerwy ochra- Unika¢ trzeba trosk, klopotéw, unie-

nlac! sien, rozrywek draznigcych, przedrazniania
sie pracg umystowg i cielesng itd Dziewczetom zabroni¢
trzeba wysiadywania diugiego przy robétkach, — takze ze
wzgledu na szkodliwe przytym w wieku budzenie sie po-
pedu piciowego podraznienia, zbyt swobodnego obcowa-
nia z miodziehcami itd.

Odzywianie. Nader waznym jest odzywianie niedo-
krewnych. Spozywac¢ powinni tylko lekko

strawne jarskie pokarmy w matych porcjach; pozu¢ dobrze,
unika¢ kwasnych, ostro przyprawitycli (takze owocow
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kwasnych). Najwiecej polecenia godne jarzyny sg: marchew,
szpinak, groch zielony, brukiew gotowana w tluszczu,
szparagi, czarne korzonki, suszone owoce strgkowe. Za-
miast kawy pija¢ Swieze mleko, najlepiej kozie, zmieszane
poprzednio z sokiem cytrynowym. Wybornym S$rodkiem
odzywiajgcym dla niedokrwistych jest stodka $mietanka,
rozbita poprzednio z sokiem cytrynowym. Stodkiego mieka
samego osoby niedokrewne zwykle nie trawig nalezycie;
dlatego powinny je uzywa¢ rowniez zmieszane z sokiem
cytrynowym. Podobnie mogg uzywac jaja surowe z So-
kiem cytrynowym (p. ksigzeczke: ,Jajeczne potrawy“).
Wieczorem zaleca sie: kleik owsiany, maslanke lub owoc.
Ziemniakow jada¢ mato, réwniez jak potraw macznych.
Leki. Go do pobudzania przemiany materji
i tworzenia sie krwi lekami, zaleca sie przedewszystkim
wstrzemiezliwos$¢ odnosnie do réznych wytworéw zelazistych.
Zelazo jest koniecznym sktadnikiem zdrowej krwi, (znaj-
duje sie w ,hemoglobinie" czerwonych cialek), ale zaden
sztuczny Srodek nie moze go wprowadzi¢ do ustroju w tak
przyswojonej formie, w jakiej spozywamy go n. p. w Szpi-
naku i w innych jarzynach. Pewien badacz (Rosenstcin)
stwierdzit, ze w wielu nowoczesnych ,preperatach krwio-
tworczych" niema wcale zachwalanych ¥kiladnikow...

W razie potrzeby podniecania — u bardzo ostabionych
chorych — djety lekami, zaleca sie moze najwiecej uzywanie
JFerrum albuminatum®, albo Tonictim Hensela (ty-
zeczka na U4 litra wody ocukrzonej); pierwsze lekarstwo

*) Podajemy dla poréwnania zajmujgce, przez dr. Lohmanna
dokonane zestawienie, ile rézne pokarmy zawierajg zelaza

(oksydu zelaza).
Otdz, na 1000 graméw substancji statej — zawieraja:

Mleko krowie: 0,26 g. Marchew: 0,55¢.
Migso: 0,28 ,, Szpinak: 552 ,
Maka zytnia: 0,50 ,, Satata gtowiasta: 9,39 ,,
Ziemniaki: 0,45 ,, Poziomki: 2— .

Groch: 0,16 ,,
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otrzymywa¢ mozna po aptekach wszedzie; drugie majg na
sktadzie: ,Hygieia“ w Berlinie i apteka Pogonowskiego
w todzi, w Krakowie za$ drogerja Zoppota. Wody zmie-
szanej z Tonicum Hensela, wypija¢ mozna dziennie po
kilka szklanek w przerwach pomiedzy jedzeniem.

Homeopatja. Podajemy w koncu wykaz homeopa-
tycznych lekdéw. Mozna ich uzywac¢ czesciowo obok wspo-
mnianego Tonicum H.

Ferrum liaematinicum 2. X. sproszk. 3 razy dzien-
nie po szczypce przez szereg dni, robigc przerwy tygo-
dniowe lub dwutygodniowe.

Gdy ten S$rodek nie pomoze, uzy¢:

Guprum 3. sprosz., co dwa dni proszek 20 setnych
grama.

Przy zaburzeniach odplywéw miesiecznych i usposo-
bieniu przygnebionym:

Pulsatilla 3. X. naprzemian z Sulphur. 3 X. lub
Galcarea phosph. 6. X. spr.

Przy sennosci, uderzeniach krwi itp.:

Arnica 3. X.

Po stracie krwi i sokow:

Ghina 3. X. naprzemian z Galcarea phosph. 6. X.

Przy uporczywym zaparciu i chudnieniu:

Plumbum 6. X

Przy silnym podnieceniu piciowym:

Platina 6. X.

Dla oso6b, wczesnie rozwinietych piciowo:

Phosphorus 6—30 X.

Przy kurczach zotgdkowych, ~'bolach w krzyzu, bez-
sennosci:

Ignatia 1 -3 X

Przy bolach porannych glowy, kaszlu kurczowym,
pragnieniu silnym, mdtosciach, biciu serca:

Natrium muriaticum 3 -6 X.
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Przy biatych uptawach, ziebnieciu, zotknieniu twarzy:

Sepia 6. X.

Po zbyt obfitym uzywaniu S$rodkéw zelazistych: Ar-
senicum 3. X. Przy kazdym $rodku zaleca sie robienie
odpowiednich przerw kilkodniowych lub tygodniowych,
natomiast dtuzsze powtarzanie kuracji.

Biochemia wskazuje przy leczeniu biednicy na uzy-
wanie $rodka: Galcarea phosphorica 6 (t. zn. w sz6-
stym rozcieniczeniu:).

Zasady ,,ochronne" dla powsciggliwych!

Wzruszy moze niejeden ramionami, przeczytawszy
powyzszy napis, i powie: ,,Go to ma znaczy¢?" — Otdz,
nic innego, jak tylko zestawienie wyprébowanych badan,
zabiegbw i doswiadczen ludzi powsciggliwych dla tych
wszystkich, ktérym trudno sie oprze¢ chuci, a ktérzy majg
dobrg wole przezwyciezy¢ sie i zy¢ powsciggliwie. Poko-
nywanie swej cielesnej zgdzy jest nieraz ciezkg wewnetrzng
walkg, a w walce tej fortel wiecej nieraz znaczy niz sita!
»,Borykanie sie" z zadzami jest nawet ,,olbrzymig walkg" —
powiada Schiller — ,,w ktérej to ulec musi ten, kto sie do
niej nie zabierze madrze, a nawet przebiegle".

Zasada pierwsza: Odziewaj sie rozsadnie! Precz
z wszelkimi podwigzkami, pasami, precz z gorsetami i sznu-
rowkami. Mezczyzna niech sie nie sciska w pasie, niech
nosi dolng cze$¢ ubrania na szelkach, tak samo osoby
zenskie niech nie uciskajg swych delikatnych wewnetrz-
nych czesci ciata paskami, sznuréwkami i t. p., niech nosza
suknie ,reformowane"”, ktérych caly ciezar spoczywa na
ramionach. Niedawno jeden z lekarzy pytat sie bardzo
zrecznego i wzietego krawca damskiego w Wiedniu; ,dla-
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czego tak mato kobiet nosi suknie kroju reformowego?*
Odpowiedz brzmiata: dla tego, ze migsnie ramion i grzbietu
naszych pan sg za mato wyrobione, za stabe, azeby stale
dzwiga¢ caty ciezar odziezy. A wiec za pomocg odpowie-
dniej gimnastyki, tak miesni jak i ptuc (czytaj ksigzeczke:
»,Gimnastyka wyprezna i oddechowall) — pte¢ zeriska po-
winna sobie wyrobi¢ odpowiednio silne miesnie. W Czasie
rozwijania sie narzadow piciowych (pici obojej) jest to rze-
cza wielkiej wagi, azeby niczym tychze narzadow nie kre-
powaé, tym mniej za$ draznié¢, bo prowadzi to do wielu
choréb i podnieca niepotrzebnie zmystowe zgdze.

Zasada druga: No$ odpowiednie ubranie spodnie!
Unikaj rozpalajgcej welny, przedewszystkim zas dtugich
wetnianych koszul, gaci; nie no$ rzeczy flanelowych na
gotym ciele, jesli jestes zdrow; wetna tez rozpala, drazni
skore oraz narzady piciowe. Nie no$ réwniez ostrej twar-
dej bielizny latem, lecz miekka, zupetnie przewiewng, gietka,
lekkg — szczegOlniej jesli pracujesz umystowo i dobrze sie
odzywiasz — powietrze powinno mie¢ zawsze wolny przy-
step do twej skory. Pod zadnym warunkiem w okolicy na-
rzadow piciowych nie trzeba skdry drazni¢ ostrg odzieza,
ani tez rozpala¢ weilng lub zbyt grubym odzieniem.

Jesli masz srodki po temu, spraw sobie bielizne re-
formowang z bawetnianego trykotu. Majtki i gacie powinny
by¢ wygodne, nie za zbyt obciste.

Zasada trzecia: Kap sie czesto! Bierz kapiel cat-
kowitg przynajmniej co sobote, po catotygodniowej pracy.
W kazdym wielkim miescie sg tanie fazienki ludowe; za
kilka groszy mozesz sie wykgpac, a latem w rzece za darmo!
Bezwarunkowo co dzien rano wycieraj cate ciato mokrym
recznikiem, zanurzonym kilkakrotnie w chtodnej wodzie; to
wzmacnia, czysci skore i czyni jg odporng na zimno — u-
suwa brud!
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Zasada czwarta. Nie siedz ciggle catymi godzi-
nami! Dbaj o prawidtowg postawe. Jesli siedzie¢
musisz duzo przy zajeciu, n. p. w biurze, jesli§ krawcem,
szewcem lub t. p., przyzwyczaj sie czesto wstawaé i po-
pracowac nieco stojgc lub chodzac. Da sie to uskutecznic¢
doskonale, n. p., myslac nad jakim$ zdaniem, wstaé —
i przejs¢ sie, i rzuci¢ je potym na papier — stojgc. Szyc
mozna tez bardzo dobrze — stojgc.

Nie siedz nigdy z zatlozonymi na krzyz nogami!
U mezczyzn jest taka pozycja — niestety — ogolnie przy-
jeta nawet w kotach wyksztatconych i wyzszych, zwaza-
jacych na dobre formy; diugie wysiadywanie z kolanami,
zatozonymi jedno na drugie, uciska oraz podnieca bardzo
narzady piciowe. U osob zenskich za$ jest taki sposob
siedzenia przeciwny wszelkim zasadom przyzwoitosci czyil

wykazuje brak manjer towarzyskich
i wyglagda nieestetycznie. Z biur wy-
rzuci¢ nalezy tak zwane koziotki, wy-
sokie pulty, siodetka itp. ostro za-
konczone siedzenia.
Prace umystowg trzeba od cza-
su do czasu przerwac, przecig-
gna¢ sie dobrze kilka razy przy otwa-
rtym oknie, zaczerpng¢ gleboko
Swiezego powietrza.
Dziewczynki, ktdre sie dopiero roz-
wijajag, nie powinny szy¢ na maszynie,
nawet doroste osoby zenskie — szcze-
gélnie w czasie im wihasciwym — nie
Postawa powinny calymi godzinami siedzie¢ Postawa
spaczona. . . prosta.
przy maszynie lub nad inng reczng
pracg, lecz powinny uzywa¢ ruchu na Swiezym powietrzu.
W tym czasie nie powinny rowniez jezdzi¢ konno lub na
kole. Postawa niech bedzie nawet nieco wygietg, wy-
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prostowang a nie skrzywiong, o czym niecli pouczg za-
taczone wyzej dwa rysunki.

Zasada pigta: Uprawiaj sport umiarkowanie, prze-
dewszystkim ptywanie! -Jedlis miody i zdrow, zapisz sie
do ,Sokota*“. Wykonywaj najrozmaitsze ¢wiczenia gimna-
styczne w ¢éwiczni i w domu. Zalecamy takze bardzo
ptywanie, wiostowanie, Slizganie sie na tyzwach. Te wias-
nie rodzaje sportu nie wymagajg duzych ofiar pienieznych,
rozwijajg miesnie, czyszcza skore i ptuca — tym samym
czynig miodziez odporng na podniety piciowe.-

Zasada szOsta: Wyrzué z tozka wszelkie pier-
naty, pierzyny, spodki i pierzaste podkfadki oraz na-
krycia! Zostaw te rozpalajgcg posciel ludziom starym
i chorym; zdrowemu najlepiej sie $pi na materacu
z wiosia lub trawy morskiej, pokrytym zimg wet-
niang derg i czysto Inianym przescieradtem; do nakrycia
niech ci stuzy watowana kotdra; latem — przescieradto.

Zasada siédma: Chod? zawsze spa¢ przed pot-
nocg! Wieczerze jadaj wczesnie, przynajmniej trzy godziny
przed pojsciem na spoczynek. Nie pij zadnego piwa,
wodki i t. p. napojow alkoholowych, ale przed zasnieciem
mozesz wypi¢ cokolwiek zimnej wody, gdy masz na to
ochote. Sypiaj najwyzej 7 godzin na dobe. Jesli sie nad
ranem przebudzisz i nie mozesz znowu zasnaé, nie roz-
myslaj o ,niebieskich migdatach”, lecz wstan zaraz i zaj-
mij sie swg toaletg, porzadkowaniem, wytrzyj cate cialo,
oraz nie zapomnij nigdy zaraz po wstaniu — wyproznié
pecherza. Jak sie do tego przyzwyczaisz, unikniesz duzo
cierpien i chorob przewlektych.

Zasada Osma: Spiac, trzymaj rece zawsze na
koldrze! Na to powinny matki bardzo zwaza¢ u dzieci
i przyzwyczai¢ je do tego od malenkosci. Dziecko nie po-
winno nigdy podczas snu dotyka¢ rekami swych narzadow
ptciowych, a miodziez tym mniej! Nie trzeba sypia¢ na
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brzuchu; jest to pod kazdym wzgledem sztodliwe, tamuje
oddech, a sen w takiej pozycji nie wzmacnia, lecz — prze-
ciwnie — meczy.

Sypialnia powinna by¢ dobrze przewietrzong; sypiaj
o ile moznosci w pokoju o otwartych oknach. Cieptota
w sypialni powinna wynosi¢ co najmniej 50 C. a co naj-
wyzej 170 C. ciepta.

Zasada dziewigta: Nie jadaj za duzo; nie jadaj
za thusto i ostro przyprawionych potraw, nie spozywaj
zupetnie miesa i ryb t. j. zostan jaroszem! (Czytaj roz-
prawke: ,Nie jedz miesa  zostan jaroszem!“). Czym dla
Niemcéw jest piwo — tym dla Polakoéw i Polek, szcze-
golniej w Krolestwie, sg — niestety — likiery i nalewki roz-
rozmaitego gatunku.

Szczegolnie spijanie na odmiane w knajpie sznapsa,
skolejki piwa“ — jak sie to zwykle moéwi, — jest wprost
zbrodnig przeciwko pigtemu przykazaniu, zabija, truje
organizm i staje sie powodem wielu chorob. Po kazdej
takiej libacji, nastepuje zawsze podniecenie piciowe, pro-
wadzgce czesto do zbrodni. Zostawszy za$ jaroszem,
niema sie pociggu do tych strasznych trucizn.

Dziesigta zasada: Staraj sie o regularny stolec!
Nie mamy bynajmniej na mysli pigutek, proszkéw roz-
walniajgcych, gdyz te dziatajg tylko chwilowo; w ostatecznej
potrzebie uzyte, sg lepsze, niz brak stolca. Wszelkie jednak
Srodki przeczyszczajace usuwajg tylko kat lub czyszczg je-
lita, co jest rzecza wielkiej wagi, lecz stale niewolno ich
uzywac, pod grozag utraty zdrowia. Kazdy ma Swiety obo-
wigzek stara¢ sie w naturalny sposéb o dobre trawienie
i regularny stolec. Mozna to bardzo tatwo osiggna¢, wy-
pijajac rano naczczo szklanke zimnej wody — tyk po tyku,
wolno. Zresztg czytaj ksigzeczke: ,Biegunki i zaparciadl

Ze spozyciem $niadania trzeba czeka¢ najmniej 2 go-
dziny; nie pi¢ kawy, lecz dobre surowe mleko lub her-
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batke ziotowsa, przygryzajac chleb razowy; do tego spozy-
waé¢ owoc latem, zimg — powidta, marmelade owocowa,
miéd i t. p. Przestrzegamy przed aloesem; dowie-
dziong jest bowiem rzeczg, ze podnieca narzady
piciowe. (Podobnie  podniecajgco  dziatajg zwykie
przyprawy korzenne, a zwlaszcza waniljal).

Jedenasta zasada: Gdy spostrzezesz krwawnice
(hemoroidy), w odchodach glisty, wyrzuty pa ciele, gdy
cie skdra Swierzbi lub pali, zasiegnij zaraz porady lekar-
skiej. Przewlekty kaszel, nadmierne pocenie sie, chudniecie,
nerwowo$¢ — bywajg az nazbyt czesto skutkiem podraz-
nien piciowych.

Dwunasta zasada: Badz ostroznym przy wybo-
rze lektury! Nie czytaj byleczego, bo szkoda oczéw na pier-
wszy lepszy zadrukowany szpargat; czytaj tylko to, co
ksztatci umyst, podnosi ducha, co piekne i szlachetne.
Nie czytaj romanséw w guscie ,Slepej niewolnicy z Szy-
ras", watpliwej ,,kuchennej" literatury, podniecajgcej lubiez-
noscig twe zadze, rozpalajgcej wyobraznie i nic wiecej.
llu to miodziencow czytaniem tych brzydkich, wstretnych
pismidet popchnietych zostato na droge zbrodni! Mamy
tak piekng literature; — idz do pierwszej lepszej bezptat-
nej czytelni ludowej, a dostaniesz ksigzek dobrych i zajmu-
jacych tyle, ile tylko nadazysz czyta¢. — Takie arcydzieta
~etyki spotecznej”, jak Totstoja: ,,Pierwszy stopien”, ,,Nie-
wolnictwo naszych czasow" i t. p. nalezy pokocha¢ catg
dusza i czerpa¢ z nich site i wole do prowadzenia zycia
cnotliwego — JARSKIEGO ZYCIA!

Trzynasta zasada: Nie przechadzaj sie wieczo-
rem bez celu po wielkomiejskich ulicach! Je$li za$ zawod

*) Poniewaz wychodzi juz w jezyku polskim osobne czaso-
pismo ,,jarskiell p. t. ,,Jarskie Zycie", jest bardzo tatwo poznac
zasady postepowego wegetarjanizmu i zaczag¢ mu hotdowacé dla
wiasnego i swojej rodziny szczescia.
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twéj wymaga wieczorem ruchu i odpoczynku na Swiezym
powietrzu, unikaj ulic, gdzie sie krecg ladacznice i chodz
o ile moznosci zawsze szybko.

Czternasta zasada: Skoro zaczepi cig jaka bez-
wstydna ulicznica, pomys$l: ,mamy tysigce chorob, lecz
jedno tylko zdrowiell. Wspomnij sobie szpital dla prostytu-
tek, te wstretne, gnilne, ropigce — a tak bardzo zarazliwe
choroby, ktorym wszystkie rozwigzte kobiety podlegaja
i zarazajg nimi mezczyzn. Lekarze stwierdzili statystycznie
(medyczny fakultet w Chrystjanji), ze wskutek rozsadnej po-
wsciggliwosci, zaden jeszcze mezczyzna nie zachorowat; ze
przeciwnie na 100 w Berlinie niezonatych studentéw, kup-
coéw, przemystowcow, robotnikéw i t. p., 160—2500/0 (to
znaczy, ze niektorzy zapadajg 2 i 3 razy!) choruje na rze-
rzaczke (tryper), przymiot (syfilis) i t. p. choroby piciowe.
Statystyczne dane policji, kas chorych (8Va miljona czton-
kow w Niemczech) szpitali i t. p. wykazujg, ze w wielkich
miastach kazdy prawie mezczyzna przed ozenieniem cho-
rowat plciowo, niektorzy kilka razy, co sie pdzniej odbija
na zonie, dzieciach, prowadzi czesto do S$lepoty i innych
okropnych chordéb.

Pomys$l sobie: Bo6g wie, z kim ta ulicznica przed
chwilg dzielita toze, kogo jej wstretne usta catowaty! Moze
chorego na raka, na syfilis, moze i sama jest zarazong!
— Za chwile rozkoszy, moze mie czekajg cate lata cier-
pien i chorob!

*
* *

Idgc za podanymi wskazOwkami, przekonasz sie, ze
cie zmystowos¢ nie zaprowadzi na manowce, ze ty bedziez
jej panem, a nie ona twoim. Pozostaniesz bez wielkich
wysitkéw czystym — nieskazonym. Lecz zdarzyC sie
moze — w podrozy szczegblniej, ze ci dadzg miekkie, petne
pierza t6zko, ze cie ,ugoszczagll ostrymi, pieprznymi potra-
wami i wodka, winem lub t. p. — wtedy powiniene$ mie¢
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zawsze W pogotowiu przez dobrego lekarza przepisany
Srodek tagodzacy i uspakajacy, ultimum refugium (ostatnig
ucieczke), w ktére nowa medycyna tak obfituje.

Prosimy nas zle nie rozumie¢. Ultimum refugium nie
jest bynajmniej ultima ratio. To tylko ostateczny wybieg
— ratunek chwilowy! — przeciwnie podane powyzej spo-
soby — to droga zwykla, droga rozsadku do utrzymania
w zdrowiu ciata i duszy.

W zyciu piciowym tkwi serce, istnienie pojedynczych
ludzi i catych narodéw. Pracuj nad jego uzdrowieniem,
chociazby tylko w szczuptym zakresie, a zastuzysz sobie
na wdziecznos¢ danej jednostki i ogétu. Serce czyste
i nieskalane — to skarb, z ktérego wytryska nowe zrédto
zycia. Czystos$¢ obyczajow — to stonce, ktore grzeje i oSwieca;
do tego stonca ludzkos$¢ cywilizowana (ale nie zsyfilizo-
wana, jak powiada prof. Krafft-Ebing) dazy¢ powinna.
Za jakich lat kilkadziesigt zatowa¢ nas moze beda ludzie
i z litoscig spoglada¢ na naszg generacje tak, jak my za-
tujemy nieszczesliwych rzekomo owych czarownic, spa-
lonych w $rednich wiekach na stosie, jak zatujemy ofiar
inkwizycji i t. p. Zatowaé bedg o$wiecone i uswiadomione
pod wzgledem zycia piciowego pokolenia tych istot upa-
dtych, sprzedajacych swe ciato pierwszemu lepszemu; lito-
wac sie bedg nad tylu przedwczesnie zmartymi i kalekami
wskutek wybrykéw piciowych. Zboznej pracy trzeba, wyte-
zonej pracy oraz oSwiaty, azeby lepsze te czasy nastgpity
jak najpredze;j.

Kazdy z nas ma prawo do Kawatka ziemi!

Budzacy sie teraz wraz z jarstwem ruch MIAST-
OGRODOW na Zachodzie Europy interesowaé i nas za-
czyna. Wprawdzie my polacy — jako nardéd rolniczy —
mniej mozemy odczuwac potrzebe odradzania sie w po-
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dobny jarski [sposdb, ale ze wzgledu na szybki wzrost
miast u nas, a z nim i mnozenia sie proletarjatu bezdom-
nego, zachodzi gwattowna konieczno$¢ zaradzeniu szerzg-
cemu sie ztemu przez zakladanie ogrédkéw robotni-
czych, ogrédkéw dla dzieci, odrodzisk jarskich
it p. Dobrym przykladem niech nam stuzg i tu praktyczni
niemcy, ktorzy juz majg cate setki tysiecy t. zw. ogrod-
kéw ,,szreberowskich*, rozsianych po catym kraju.
A w ostatnich czasach, np. w Gharlottenburgu pod Berlinem
wydzierzawiono juz w tym celu rodzinom robotniczym
94 parceli po 3000 [~] metrow. W Kilonji (Kiel) rzecz ta
jeszcze lepiej jest zatatwiong, gdyz dzierzawa roczna par-
celi 420 1 metrow wynosi tylko 18 marek! Dobrzeby
wiec byto, by wzieto do serca te sprawe ODRODZENIA
»T-wo Jaroszow we Lwowie", ktére przeciez w swym
pieknym ,Statucie™ moéwi wyraznie, ze jego celem jest tez
i ,zajmowanie sie wszelkimi zagadnieniami hygie-
ny publicznej i prywatnej, oraz popieranie
wszystkiego, co prowadzi do fizycznego i ducho-
wego uszlachetniania ludzkosci™ (8§ 2b)! Wszak idzie
juz 4ty rok, jak ten ,statut" T-wo Jaroszéw we Lwo-
wie ogtosito, a przeciez tak szumnie zapowiedzianych
czynow odrodzenczo-wyzwolennych nie wida¢! Literatura
polska ogrodnicza posiada juz na ten temat tanie i prak-
tyczne podreczniki ludowe o rodzaju np. Jankowskiego
,Ogrodki robotnicze" i t. p., a zatym droga utorowana...

Z punktu widzenia ,jarskiego", zaznaczy¢ tu nalezy,
ze wyszia niedawno w Lipsku w tym przedmiocie cenna
rozprawa p. t. ,Wohistand bei kleinem Manne*, spolszcze-
niem ktérej mogtoby sie tez zajag¢ wspomniane T-wo
JaroszOw we Lwowie, skoro naprawde ma zamiar co$
»,pozytywnego" uczyni¢. —

Berlin, 8/I111 1912 JAN SEAW.
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Dobry a tani Srodek leczniczy na wiosne.

Bardzo czesto zapominamy o tym, jak wielkg role
w duchowym zyciu czlowieka odgrywa dobra lub zia
jaka$ wiadomos¢. Historja wykazuje duzo na to przykla-
dow, jak wielkim czynnikiem psychicznym jest
wszelkiego rodzaju jaki$ fakt dla nas nieoczekiwany —
radosny lub smutny... Sojokles np. umart z radosci, ze
byt nagrodzony podczas igrzysk olimpijskich za swojg
tragedje; papiez Leon X. umart z radosci na wiadomosc
0 ponownym zdobyciu Parmy i Piacezy; siostrzenica
Leibnitza umarta z radosci, po znalezieniu pod #6zkiem
filozofa — 60000 dukatoéw! Ludwik Burbonski umart ze
smutku, podczas wykopywania kosci zmartego swego ojca;
chirurg Vesal, podczas sekcji pewnej kobiety, ktorej serce
jeszcze bito, padt trupem ze strachu!

Wszystko to jasno dowodzi, jak silng bywa nieraz
reakcja pewnych .wypadkéw szczegblnych na stan psy-
chiczny cztowieka. Z tego tez to powodu zazwyczaj przed
ludzmi chorymi tajemy wiesci smutne, a nawet i z we-
sotymi tez jesteSmy ostrozni. Ale na wiosne, gdy budzi
sie do zycia przyroda cata, pamietajmy o tym, ze naj-
lepiej sie przystuzymy obtoznie choremu, przy-
noszac mu jaki$ kwiatek z pola lub z ogrédka!
Tego rodzaju suggestja dziata znakomicie na niego, zwia-
szcza, skoro sami jesteSmy owiani Swiezym wietrzykiem
wiosennym i z u$miechem na ustach podajemy zrozpa-
czonemu choremu tylkoco zerwany kwiatek! Wprawdzie
nieuleczalnie chorzy niezawsze dadzg sie tak tatwo pocie-
szy¢, ale nawet ich w odpowiedni sposéb sie ,,pokrzepi na
duchu*, skoro sie samemu ma tylko wiare w potege SILY
DUCHOWEJ PRZYRODY. Czesto zatym korzystajmy teraz
— podczas wiosny — z tego taniego a tak skutecznego
srodka leczniczego!
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Postep hygieny a dobdr naturalny.

Pod takim napisem francuski lekarz-jarosz, Dr.
P. Carton, zamiescit niezwykle zajmujacg rozprawe w mie-
sieczniku weget. ,Hygie*“. Na wstepie autor zaznacza, ze
ewolucja gatunku ,,cztowiek" podlega prawom zy-
ciowej konkurencji i doboru naturalnego, panuja-
cym w celu rozwoju i udoskonalaniu sie wszel-
kiego rodzaju ,,manifestacyj"” energji kosmicznej.
I wiedzieli tez dobrze o tym spartanczycy, ktorzy w ,bar-
barzynski", lecz w naturalny sposéb pozbywali sie no-
wonarodzonych kalek, matotkoéw i t. d. A, skoro te prawa
»kosmiki zyciowej" zostaly blizej poznane przez La-
marcka i Darwina, zaczeto stosowa¢ dobdér naturalny
w hodowli zwierzat, ale nie w hodowli ludzi... Czto-
wiek sam o sobie zapomniat jednak i przeto zwy-
rodniat, cho¢ sie wucywilizowal! Postep hygieny,
a zwilaszcza najnowsze badania ,mikrobiologji“ sprawe
tylko pogorszyty, gdyz przyroda dokonywa swego dzieta
odradzania w mniej, prawda, okrutny, ale i tez i nie mnigj
radykalny sposéb. Mamy dzi§ mniej choréb ,epidemicz-
nych", ale zato szerzg sie w straszliwy sposob choroby
przewlekte (chroniczne), jak np. gruzlica i rak, usuwajace
osobniki niedotezne powoli... Pozwalamy, stowem, pod
pretekstem ,,mitosci” blizniego cate lata gni¢ mu
za zycia! Postep hygieny wyzyskuje sie dla hodowli ma-
totkéw i kalek, a zapomina sie o hodowli organiz-
mow zdrowych... Bawimy sie literaturg i sztukg osobni-
kow ,psychicznie obcigzonych", zamiast sie stara¢ pomadc
naturalnej selekcji usuwaé je conajrychlej ze Swiata
»,Zzdrowych"!  Genjuszy tepimy a hodujemy kaleki.
Tu autor wspomina o smutnym fakcie przeznaczenia ol-
brzymiej przestrzeni szpitala w Bicetre dla dzieci idjo -
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tycznych! Rzecz bardzo stara. Wszak w biednej Galicji
— pod pretekstem ,litosci chrzescijanskiejll — przemystowi
lekarze budujg kosztem dobra narodowego szpitale-pa-
face dla matotkow!

Brak nam pieniedzy na hygieniczne szkoty
i ogrody dla wychowywania i uczenia dzieci zdro-
wych, ale dla hodowli matotkéw grosz zawsze sie
znajdzie... Dzika, to — zaprawde — logika! Oczywiscie,
straszne bledy w odzywianiu sie, popetniane przez hygie-
nistow (miesozercow) nie pozwalaty nawet osobnikom
»Zzdrowymll rozwijac sie prawidtowo. A tymczasem selekcja
naturalna stosowang by¢ nie moze z postepem kultury
wielkomiejskiej, ktéra stuzy do dogadzania zwyrodniatym
nerwom i podniebieniu zamoznego prézniaka. Podczas
dzisiejszych ,humanitarnychll wojen, ging przewaznie 0so-
bniki najzdrowsze i najsilniejsze, a rozmnazajg sie w za-
straszajacy sposob syfilitycy i suchotnicy! Bakterje gnilne
(,,saprophytes*) organizm zdrowy jarosza zawsze pokona,
ale dzisiejszy wielkomiejski ,miesozercall uledz im predzej
czy pbzniej musi, bo takiem jest prawo przyrody, ktéra
nie chce hodowa¢ indywidua niedotezne! Zapomnielismy,
ze organ zostal wywotany przez dziatanie, a nie
odwrotnie. A z tego wzgledu wszelki pokarm sztuczny
(Zwiaszcza koncentrowany, jak np. mieso i miesne prepa-
raty) nie moze by¢ odpowiedni dla naszych narzadow tra-
wiennych, ktére zbudowane i zastosowane zostaty
tylko do pokarmu naturalnego, jakim jest je-
dynie pokarm jarski!

W konicu artykutu Dr. Carton wota wiec stusznie:
sJest juz wielki czas nieco ostabi¢ dzisiejszy ruch ,anty-
mikrobowy*, a gtosi¢, ze najlepszym sSrodkiem na
»zarazyll i ,epidemjell jest szerzenie hygjeny
jarskiej i wychowania spartanskiego!ll
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Ze zdrowo jest zrana wstawa¢ rychto, o tym wszy-
scy wiemy, zato mato kto z nas umie nalezycie wyzyskac
czar pieknego poranku wiosennego. SzczegOlniej pod tym
wzgledem grzesza ludzie po, wielkich miastach. Tak np.
w Berlinie — polacy tutejsi — na wzor niemcéw — nie-
tylko, ze odbywajg pdéznym wieczorem swe zebrania po
dusznych knajpach, pijac piwo i kurzac cygara, ale i prze-
ciggaja takowe daleko po za potnoc! A przeciez zadac¢ od
tych, co kladg sie zaledwie o 2-giej po poétnocy spac, by
rano wstawali jest Smiesznym... Ranne wstawanie jest
zdrowem, ale tylko dla tych, co udajg sie wczes-
nie na spoczynek, co nie przetadowali swego zo-
tadka obfitg wieczerzg alkoholowo - miesng, oraz
co S$pia w dobrze przewietrzonym pokoju lub
przy uchylonych nieco oknach. Do nas — jaroszy
— szczeg6lnie nalezy stuzy¢ tu przyktadem i zwalczac
nocne wielkomiejskie zwyczaje!

Bodzcem ku temu niech nam stuzy piekna broszurka
dra Karola Zaleskiego p. t. ,Kto rano wstaje - temu
Pan BOg daje*, wydana jeszcze przed 6-ciu laty przez
redakcye ,Przewodnika Zdrowia“, Koncowy ustep tej jar-
skiej rozprawki brzmi: ,,Precz z ksiezycowymi prze-
chadzkami, precz z nocnym S$leczeniem! goérg sto-
neczne poranki, gorga RANNE WSTAWANIE!"
Zaprzeczy¢ oczywiscie nie mozna, ze dla czlowieka-
poety piekna noc ksiezycowa ma takze swoj urok
osobliwy, oraz, ze nie jeden filozof zawdziecza ,riocnemu
$leczeniu" wiele NOWYCH MYSLI, ktore pchnely ludz-
ko$¢ naprzod, ale z tym wszystkim dla przysztych po-
kolen naszych, ktérym swa ,wielkomiejskg" Kkulturg
wcale nie dajemy dobrego przykfadu rozsadnego JAR-
SKIEGO ZYCIA, to wszystko wecale nie jest miarodajnem!
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Owszem, niech miodziez nasza naocznie sie przekonywa,
ze tatwiej jest napetni¢ olbrzymie tomy niezliczonymi
przepisami ,hygienicznymi"”, niz samemu zy¢ po jarsku
— w zgodzie z prawami PRZYRODY, ktéra wiosng sie
odradza poto, by z nig i cztowiek duchowo zmart-
wychwstat.

Wiasnie, jezeli kto, to najwiecej miodziez wielko-
miejska odczuwa na sobie smutne skutki nocnych ulicz-
nych przechadzek o tym czasie. Z wioshg organizm mio-
dzienca czuje w sobie osobliwy poped do czynu bohaters-
kiego. Skorzystajmy wiec z tego — i niech w naszych ,,so-
kolich" towarzystwach Z WiOsSNng ustang ,nocne zebra-
nia" po knajpach, a zato, po mozliwie wczesnem u-
daniu sie na spoczynek w sobote lub wigilje $wieta,
trzezwi na duchu i krzepcy na ciele, udawajmy sie jak-
najraniej po za mury dzisiejszych miast — pustyn ka-
miennych — do jakiego$ najblizszego lasku, gdzie przy
dobrej woli moznaby wzigé zaraz sobie te wymarzong
kgpiel powietrzng, dla ktorej to gtdwnie udajg sie
zdenerwowani zyciem wielkomiejskim burzuje do t. zw.
sanatorjow przyrodo-leczniczych... Ze po tak zacze-
tym dniu, praca wyda piekne owoce, to rzecz oczywista.

Warunki dobrego matzenstwa.
Znacznie wiecej bytoby dobrych i szczesliwych matzenstw, gdyby

przewazaty przewazaty a rownowazyty
po stronie meza: po stronie zony: sie u obojga:
1. Wiek — 1. Dobro¢ — 1. Mitos¢ —
2. Sita cielesna — 2. Pieczotowito$¢ — 2. Wyksztaté, umystowe
3. Wzrost — 3. Cierpliwo$¢ — 3. Poglad zyciowy —
4. Mienie — 4. Ustepliwos¢ — 4. Umitowanie prawdy —
5. Odwaga — 5. Litos¢ — 5. Stownos$¢ —
6. Doswiadczenie zycia 6. Przychylno$¢ — 6. Zmyst sprawiedliwosci
7. Bystro$¢ umystu. 7. Uczucie. 7. Umiejetnos¢  wycho-

wawcza.
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Przestrogi i rady.

NieSmiatos¢, jako choroba nerwowa. Stwier-
dzit to naukowo niedawno uczony F. Delsarte. Wedtug
niego leczy te chorobe najlepiej gimnastyka ,,oddechowa",
a jak takowa wykonywac¢ objasnia dokiadnie broszurka
nasza p. t. ,Gimnastyka wyprezna i oddechowa".
Doda¢ nalezy, ze rezultatem ,nieSmiatosci" u dzieci jest
zazwyczaj zte Swiadectwo szkolne, a u dorostych — nie-
powodzenie w zyciu... ,Na pochyte drzewo i kozy skaczg"
— mowi znane przystowie — i dlatego nalezy zawsze
Smiato wystepowaé, skoro sie jest przekonanym
o stusznosci swego zdania, bez wzgledu na to, ze to
moze oburza¢ ludzi, wyzyskujgcych tak czesto gtupote
i pokorg chrzescijanskg swych bliznich. Niesmiatos¢ bywa
tez czesto spowodowang przez to, ze juz — jako dzieci —
bywamy ,straszeni" przez zgryzliwych ,starszych", ktérzy
nieradzi stuchajg wesotego Smiechu dzieciecego, a potym
w szkotach ,straszg" nas niepotrzebnie zbyt gorliwi nau-
czyciele-urzednicy ztg cenzura.

Wyboér zawodu dla syna jest czesto przyczyng
bardzo wielu niepotrzebnych ktopotéw dla troskliwych ro-
dzicow. Tymczasem zadanie nie jest tak trudnem do roz-
wigzania z punktu widzenia ,jarskiego”. Nie mogac wal-
czy¢, jak dziadowie nasi — jako obroncy uciemiezonej
ojczyzny orezem, starajmy sie odradzac¢ ,duchowo"”, a w
tym celu dba¢ musimy przeciez, by nasza mtodziez o ile
sie da — wybierata zawod, w ktérym wiecej mozna
obcowa¢ z przyrodg! Zawodd rolnika i ogrodnika nie
jest wolny, prawda, od trosk, ale w kazdym razie sg to
dwa jedyne zawody, odrywajgce miodziez od wielkomiej-
skiego zwyrodnienia. Rodzice wielkomiejscy wiasnie pod
tym wzgledem majg by¢ bardzo ostrozni.
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Piekng 1 zdrowag cere odzyska¢ mozna, powra-
cajgc do idealizmu lat mtodych. W tym celu pozby¢ sie
nalezy conajpredzej starczych pesymistycznych pogladow.
Mys$l dobra urabia dobrag materje — wedlug nauk
medrcoéw starozytnych.

Codzienne obowigzki wzgledem samych
Siebie. Nerwowe czasy dzisiejsze nie pozwalajg wypet-
nia¢ nam najwazniejszych obowigzkéw wzgledem wia-
snego ciata. Tak np. niewielu wie, Ze codzienna ka-
piel pokojowa powietrzno-swietlana przez 10-15
minut dodaje nowej energji do zycia... W tym to
tez celu zostala wydang broszurka p. t. ,,Kgpiele po-
wietrzno-stoneczne®. Obecna pora wiosenna powinna
nas szczegoélnie pobudza¢ do tego waznego zabiegu zdro-
wotnego. Oczywiscie, o djecie jarskiej i o wydatnych
¢wiczeniach oddechowych zapominac tez nie nalezy!

Srodek na gruzlice (suchoty). Dyrektor wodo-
lecznicy Dra Juergensona w Odesie, K. Siba, w nastepu-
jacy sposob wyleczyt 7 oséb, trapionych ciezkg gruZlica.

Do szklanki miodu dodaje sie tyzeczke oczyszczonego
palonego atunu, rozpuszczonego w 1/2 litrze wrzacej wody.
Tego napoju uzywa sie codziennie po trzy tyzeczki. Dalej
do kazdego jadta i napoju dodaje sie po tyzeczce herbaty
z jatowcowych jagod. to6zko chorego powinno by¢ czesto
wietrzone, a na noc podaje sie mu wrzacy odwar jatow-
cowy do wdychania. Sok za$ jatowcowy ma by¢ pitym jak
najczesciej. Skoro chory przestanie kaszle¢, zaczyna sie mu
omywac cate ciato w poscieli woda. Skoroby sie pokazata
kiedy krew, to nalezy co rano i wieczor dawa¢ choremu
po tyzce wywaru skrzypowego (Equisetum).

Szkodzenie zdrowiu przez niechlujstwo.
Pod takim tytutem berlinski lekarz dr. Schenk podaje po-
pouczajace wskazowki. Autor zwraca uwage czytelnika, ze
»zarazi¢ sie“ mozna chorobg nietylko wprost przez styka-
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nie sie z osobnikami, cierpigcymi na suchoty i t. p., ale
przez spozywanie pokarméw ,nieczystych”. WSszystkim
wiadomo, jaki to porzadek panuje nieraz w pierwszorze-
dnych piekarniach i... jatkach! Z tego wzgledu dr. Sch.
dobrze czyni, karcac niechlujstwo piekarza i rzeznika
wspotczesnego, ale darowa¢ mu nie mozna, ze zapomniat
podkresli¢, ze gtéwnie to nieczyste pokarmy, do kto-
rych nalezy przedewszystkim mieso, sprowadzajg na
ludzkos$¢ t. zw. ,choroby chroniczne", stokro¢ gorsze od
wszelkiego rodzaju epidemij, gdyz zmuszajg cztowieka juz
gni¢ za zycia.
------- =>8>W«<80-------

KRONIKA.

Kongres hygieny ,,biologicznej" projektuje
redakcja hamburgskiego dwutygodnika ,Allgemeiner Beo-
bachter. W tym celu zamiescita ona bardzo interesujacy
artykut, jako pobudke, z ktorego wyjmujemy dla pozytku
naszych czytelnikbw nastepujacy bardzo charakterystyczny
ustep: ,Mozemy z radoscig stwierdzi¢", ze w niezbyt
bardzo rutynowanych kotach lekarskich objawia sie juz
powazna i szczera cheC przylgczenia sie do — wszystkie
warstwy ludowe przenikajacych — reformatorskich kierun-
kéw, by wspodlnie pracowa¢ z prowodyrami tychze. W tym
sensie tez nalezy mowi¢ o przetomowym dazeniu zrefor-
mowania naukowej medycyny, jaka wtedy ,figurowac
bedzie" pod nazwg ,biologicznej” hygieny. (Z korespon-
dencji, nawigzanej z redakcjg ,Allg. Beob.””, mamy juz
moznos$¢ cieszenia sie nadziejg, ze na projektowanym
przez nig kongresie pominietg nie bedzie sprawa odzy-
wiania sie, zwiaszcza, ze na nim beda przypuszczeni do
gtosu i nielekarze).

Czystos$¢ piciowa, jako ideat dla mio-
dziezy. Na niedawno odbytym posiedzeniu ,Niem. T-wa
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dla zwalczania chorob piciowych" w Berlinie, na ktérym
prezydowat znany dr. O. Roserdhal i obecng byta bardzo
duza liczba dyrektoréw i nauczycieli szkot wyzszych, zgo-
dzono sie jednomysinie, ze miodziezy trzeba wyraz-
nie stawiac¢ przed oczy idealng wstydliwos¢ (ldeat
der Keuschheit), jako cel gtowny, apelujac nawet
w razie potrzeby do egoizmu... Szkoda jednak wielka, ze
podczas tych pieknych etycznych" obrad, zapomniano
zupetnie, ze chorobliwe przedwczesne budzenie sie po-
pedu piciowego u miodziezy szkolnej, sprowadza przepra-
cowanie umystowe, brak dostatecznego ruchu na Swiezym
powietrzu, oraz nieodpowiednie odzywianie sie potrawami
miesnymi! Godnem uwagi, Ze jeszcze przed trzema laty
jakas ,postepowa"” niemka w liscie otwartym w ,Ethische
Kultur" (z 15/VIl. 1909) do prof. Foerstera pisata: ,nie
jeden juz jarosz-abstynent wykazal na sobie, ze
wstrzemiezliwos¢ piciowa nie robi zadnej przy-
krosci". Badz co badz, jest to pocieszajacy objaw, ze pe-
dagodzy niemieccy, przesladujacy dzieci polskie, — w inte-
resie rasowym — domagaja sie nieco wiecej ,.czystosci
ptciowej" od swych wychowankdw.

0 miazdzycy czyli zwapnieniu zyt miat
w Berlinie wyktad prof. dr. Strauss. Nattok ludzi byt o-
gromny. Mowca wzmiankowat tylko mimochodem, ze
Jtakze dzi$ tak bardzo modne uzywki, jak: alkohol, tyton
kawa", bedac naduzywane© mogg spowodowaé miazdzyce,
ale ani jednym stowem nie wspomniat, ze tu djeta jarska
jest niezbedna. (Dla interesujgcych sie tg sprawg blizej
notujemy, ze niedawno naktadem ,Przew. Zdr." wyszia
broszurka p. t. ,,Miazdzyca czyli zwapnienie naczyn
krwionosnych", w ktérej na str. 18 mowi sie wyraznie:
»djeta przewaznie jarska jest dla wielu wprost wskazang").
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Rozmaitosci.

Stan las6bw w Europie nie jest jeszcze wcale
tak bardzo ztym, jak o tym zazwyczaj sie sgdzi. Otoz o-
bliczono niedawno, ze na Europe przypada— w stosunku
do jej wielkosci — 1/3 zalesienia, gdy na pozostate czesci na-
szego globu przypada zaledwie 1/4 czes¢ ich powierzchni.
Szwecja i Finlandja sg jeszcze w potowie zalesione, gdy
na Anglje i1 Portugalje przypada tylko po 1/20 czeSci ich
powierzchni lasu! Prawda, ze potudniowa cze$¢ Anglji
jest pokryta gajami, ale takowych nie nalezy uwaza¢ za
lasy... A czyz w naszej biednej Polsce mamy jeszcze la-
sow tak wiele, ze ich mozna wyrgbywa¢ swawolnie i zy-
dom sprzedawac za bezcen.?!

Nowe zwyciestwo przeciwnikow szcze-
pienia ospy. Dotad w Ameryce potnocnej tylko trzy
stany, a mianowicie: Michigan, Louisiana i Utah mialy
prawo nieszczepienia ospy, skoro rodzice dziecka tego sobie
nie zyczg. W ostatnich czasach, jak nam donoszg, znie-
siono przepis obowigzkowego szczepienia ospy i w Kali-
fornji. Lekarze postepowi przychodza do przekonania,
ze, jezeli obecnie ospa mniej grasuje niz dawniej, to przy-
czyne tego nalezy widzie¢ nie w przepisach obowigzkowego
szczepienia ospy, ale w uswiadomieniu og6tu ludzi o hy-
gienie i w dobrobycie klas pracujgcych. Wobec wiec tego
pewnika, wolno bedzie zapyta¢ chyba konsystorza krakow-
skiego, dlaczego zakazat ks. Piksie rozszerza¢ swe cenne
dzieto , O krzyczacej niedorzecznosci i strasznej
szkodliwosci szczepienia ospy““? Czyz zawsze amery-
kanie bedg od nas madrzejsi?!

Sprawa lewej reki zdaje sie nie by¢ tak znowu
bardzo wazng, jak by to zwolennicy ,,dwurekowosci“ tego
sobie zyczyli. Bo oto jest faktem znanym, ze np. dzieci,
noszone w niemowlectwie przewaznie na lewym reku, po-
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siadajg potym osobliwg sktonno$¢ do wykonywania wszyst-
kiego tylko za pomocg lewej reki. Spostrzezono tez, ze
sleworekowos¢“ bywa dziedziczng. Na 17 tysiecy dzieci
szkolnych, badanych przez dra Schafera w Berlinie, zna-
lazto sie az 4,06 % leworekich“ (chtopcow — 5,15 o/o,
dziewczat — 2,98%, a zatym razem we wszystkich
szkotach ludowych berlinskich bytoby ,leworekich* dzieci
— 9265! U 16% dzieci byta dziedziczno$¢ bezposrednig
wprost od rodzicéw, a u 8,23 % z pominieciem jednego
pokolenia tylko! Jest rzeczg oczywistg, ze w pewnych wy-
padkach zdolnos¢ pracowania takze lewg rekg jest nader
pozyteczng, zwlaszcza, gdy reka prawa jest chorg, ale
z tego nie wypada wecale, by tego rodzaju ,zrecznoscil,
az umysinie uczy¢ miano w szkotach!

jZiSmienniciwo.

Emma Reichenbach-Pieczyfska. Zyj w Czystosci Ducha
i Ciata. Opracowata Jadwiga Surzycka-Chatubinska. Warszawa
1911. str. 205. Cena 75 kop. = 1,70 M. = 2 kor.

Jest to przektad francuzkiej ksigzki autorki, wydanej przez
nig jeszcze w 1896 r. w Genewie p. t. ,,L' Ecole de la purete'
(Szkota Czystosci), w jakiej zwraca sie do kobiet- matek, w reku
ktorych — wedtug Totstoja — spoczywa ,,zbawienie Swiata“. Jako
gorliwa Kkatoliczka, ma na celu autorka — jak stusznie to pod-
kreslita jej ttumaczka — poméc swym siostrzycom ,,sta¢ silng
stopa na ziemi, z ziemia, jej nedzami" i... ,,umiec iS¢ po-
kornie po DRODZE BOZEJ".... Ksigzke czyta¢ warto gltéwnie
tym, dla ktérych jest przeznaczona, bo autorka, jako ukonczona
».medyczka", umie doskonale ,,obrazowo" i ,,naukowo' omoéwic
sprawe seksualng (niezwykle szczerzel). Ujemng strong tej pracy
jest, ze, omawiajgc praktyczne sposoby ,,opanowywania popedu
ptciowego", autorka ani jednym stowem nie wspomniata o jarskiej
djecie i kagpielach powietrznych, odgrywajacych teraz tak wielka
role w usmierzaniu zadz zmystowych miodziezy. Ksigzke zdobi
33 starannie wykonanych rycin. JAN SEAW.

Dr. L. Jekels. Szkic psychoanalizy Freuda. Lwow 1912
Pol. T-wo. Nakladowe str. 92.

Broszura ta jest bardzo na czasie, jakkolwiek traktuje nieco
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za sucho o sprawach etycznych. Pedagog sie z niej dowie, zZe
t,niemasz takiej dowolnosci, ani przypadkowosci w na-
szym zyciu psychicznym®, jak o tein dotad sadzono... Lekarz
wiedenski Freud zdart maske obtudy z codziennych naszych
czynéw i marzen sennych! Psychoanaliza — wedtug niego — moze
przyspieszy¢ nastanie ,,owej epoki kultury, gdzie(!) sSwia-
domos¢ nasza wszechpoteznie panowac¢ i kietznac¢ be-
dzie popedy nasze". Z tego wzgledu zastuguje broszura Jekels’a
na rozpowszechnienie w kotach pedagogéw, gdyz z niej sie do-
wiedzg, ze nie ,,powinnosc¢” i ,,przymus’, jak to byto dotad,
ale wole do CZYNU nalezy wpaja¢ w dusze dziecka. Styl
ksigzki mogtby by¢ troche przystepniejszy dla ogétu! —

Dr. med. Nikolaus Miiller. Mazdaznan-Therapie. Wy d. 2-gie.
Lipsk 1912, str. 161. Cena mk. 3,75.

Praktyczny ten podrecznik hygieniczny ma na celu zapoznac
lekarzy i szersze kota spoteczenstwa niemieckiego z jarska nauka
MAZDAZNANU. Jak wiadomo, jeszcze przed siedmiu tysigcami
lat, Zarathustra gtosit, ze — przez odpowiednig ,,tresure"
swych mysli — kazdy cztowiek osiggna¢ moze zadowole-
nie ,,wewnetrzne" i powodzenie ,,materjalne" bez wyzys-
kiwania swych bliznich. Te jarskie mysli MISTRZA byty do-
tad z wielkim pietyzmem w tajemnicy, jako ,MAZDAZNAN"
(Mysli Mistrza) — na dalekim Wschodzie w klasztorach tamtejszych
przechowywane, az je dopiero Dr. HA'NISH z Chicago zaczat
publicznie gtosi¢ w Niemczech. Autor ksigzki, jako jego wierny
uczen, nabytg w ten praktyczny sposob wiedze starozytnych per-,
sow chce teraz swym ziomkom i kolegom w zawodzie uprzystep-
ni¢ i zacheci¢ do dalszych studjow tej oryginalnej terapeutyki
mazdaznanskiej, jaka jednak uznaje tez i wszystkie inne
wspotczesne racjonalne sposoby leczenia, a wiec i jarstwo.
Ksigzka bardzo pozyteczna dla miedzynarodowego ruchu jarskiego,
cho¢ czesto grzeszy zbytkiem mistycyzmu i fatalizmu wschodniego.

SEAW.

Dr. med. W. Winsch. Ueber Warmekultur. Wyd. 3. pomnoz.
Berlin SW. 11. ,,Verlag Lebenskunst-Heilkunst™ 1911 str. 78.

Jest to bardzo pozyteczna broszura ,jarska". Autor wychodzi
z zatozenia, Ze ciepto jest niezbednym dla utrzymania przy zdro-
wiu cztowieka, zamieszkujacego klimaty chtodniejsze; ale twierdzi,
ze wecale nie jest zarbwno — z punktu widzenia biologicz-
nego — w jaki to sposdb cztowiek rozwija w sobie owa tak mu po-
trzebng ,,normalng" temperature ciata. Wykazuje dalej tez naukowo,
ze ciepto, otrzymywane przez jadanie trupow zwierze-
cych, jest dla cztowieka bardzo matej wartosci w sto-
sunku do tego, jakie w bardzo tani a tatwy sposob dostarczy¢ mu
moze woda gorgca. — Podobnie takag sama tez ,,niedZzwiedzig" przy-
stuge oddaje dzisiejszej ,,wyziebnietej" ludzkosci alkohol!

(Poniewaz juz jest gotowg do druku w polskim opracowa-
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niu redakcji ,,Przew. Zdr.“ ta cenna praca dra Uz p. t. ,,Ciepto,
jako czynnik zdrowotny i fetzniczy spodziewac sie nalezy,
ze i u nas.ta najnowsza metoda xjarskiego leczenia znajdzie
— jak i w innych krajach — duzo zwolennikéw).

David Amman. Mazdaznan-Diatetik und Kochbuch. Wyd.
11-te, 1912, str. 89 + 92. Cena Mk. 2.

Dla jaroszy ksigzka ta donos$nego znaczenia. Autor otwarcie
mowi, ze czyste mysli i rozumne postepki nie sg mozliwe dla
osobnikéw, majacych ciato zanieczyszczone trupami swych spot-
stworzen. Apostotowanie czystej jarskiej djety i umiejetnosci
oddychania jest celem tej pracy. Szczegolniej poleci¢ nalezy
czytelnikowi rozdziat: ,,Nie zabijajl". Autor |krytykuje w nim na-
iwnos¢ tych, ktorzy — dla uniewinnienia swrego miesozerstwa, twier-
dza, ze ,,jedzenie owocow i jarzyn j'est tez potgczone z za-
boéjstwem!"™ Pisze on tu bowiem bardzo powaznie: ,,inteligen-
cjom*“ owocow robi cztowiek, je jedzacy, nawet szcze-
golne dobrodziejstwo, gdyz moga one w wyzszej istocie
swoj dalszy ,,mistyczny!' zywot prowadzic¢". Owoc sie daje
przeciez fatwo ,,zbierac", gdy tymczasem zwierze poteznie walczy,
nim go rzeznik taskawie zamorduje... Mieso, jako takie, osig-
gneto juz swodj catkowity ,,rozwéj“ w zwierzeciu i, bedac
spozyte przez cziowieka, nie jest juz zdolne uzyczyc
mu swej ,,zywotnej" energji, ktérej nie posiadat To bo-
wiem, co osiggneto juz swo6j najwyzszy stopien rozwoju,
posiada zaraz zarodek Smierci w sobie — i dla rozwoju
,,duchowego" zycia zdolnem nie jest. Prawda, ze mieso syci
predko — ale tez i rychto sprowadza uczucie gtodu. ,,Wyksztat-
cony" tez 'cztowiek stracit zupetng moznos¢ trawienia nalezycie
miesa. Jego soki zoltgdkowe nie sg w stanie rozpuscic¢
tkanek miesnych, a jedynie biatko ,,zwierzece"™ moze on
sobie przyswoic, skutkiem czego nastepuje rychty upa-
dek energji duchowej — sennos¢! Niestrawdone za$ miesne
resztki tak dilugo pozostajg w zotagdku az — poki nie nastgpi ich
gnicie, a to sprowadza przeciez dla organizmu ludzkiego bardzo
zte nastepstwa. Accipiter.

Mazdaznan-Reform-Kochbuch und Nahrungsmittel-
lehre. Nach der Diatlehre von Dr. O. Z. Han’ish—Chicago, rein ve-
getarisch, den deutschen Verhaltnissen angepasst, bearbeitet von
S. von der Wiesen. Zentrale fiir Reform-Literatur, Dr. H. Yollrath,
Leipzig. — 3,50 M.

Ksigzka tej samej tresci, co poprzednia — ale obszerniejsza,
gdyz obejmuje na 450 stronicach az 50 rodziatow. Widac¢ stad, ze
w jarskim odzywianiu mozna mie¢ wielkg rozmaito$¢ — oraz znacz-
ny wybor potraw. Ksigzka jest starannie opracowang i podaje za-
razem cenne wskazowki higieniczne.

Dr. med. G. Stille, Sanitatsrath. Essbuch fiir Kopfarbei-
ter. Berlin. Medizin-Yerlag. Str. 64. — 1,80 M.
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Autor — radca sanitarny i znany lekarz berlinski — az w kilku
w miejscach dotyka jarstwa w tej swej tak bardzo oryginalnie
zatytutowanej ,,Ksigzce jadalnejl dla ,,pracujacych gtowall
Na str. 17 wyraznie on zaznacza, ze — po.dczas marszow wy-
scigowych na dtuzsza odlegtosé, jarosze stale zwycie-
zali miesozercow. Oczywiscie, to zbyt nie rozrzewnia naszych
inteligentow - urzednikéw, ktérym jakie§ tam dziwaczne
t,marsze wyscigowell nie siedza w glowie, zato na te. okolicz-
nos¢ winniby zwrdéci¢ szczegoélniejszag uwage nasi dzielni sokoli
i czute sokolice, jacy dotad sadzili, ze bez miesa, piwa i tyto-
niu fizyczna kultura ciata nie jest mozliwg! Na str. 21 Dr. S,
wspominajagc mimochodem, o tern, ze naukowo nie jest niczem
uzasadniong potrzeba uzywania biatka ,,zwierzecegoll
zamiast zdrowszego i tanszego biatka ,,roslinnegol,
z radoscig podkresla 1'akt, ze na to sie teraz zgadza nawet
i gtosny fizjolog prof. Rubner, ktory przed kilku laty byt zupet-
nie innego zdania, gdyz np. twierdziat naiwnie w 7-ym wyd.
swego dzieta ,,Lehrbuch der Hygiene* (1907), ze dziecko rodzi sie
jako miesozerca, a nie jarosz, dlatego, ze... karmi sie mlekiem
natury ,zwierzecejll a nie ,roslinnejll.. Oczywiscie, stawiajac
tego rodzaju ,,uczonyll argument, ten hygienista-miesozerca, za-
pomniat, ze miedzy roslinozernymi zwierzetami jest przeciez
nadzwyczaj wiele z gatunku t. zw. ssgcych! Za ,wytknieciel
tego naiwnego biedu logicznego w poprzednich dzietach Hu-
bnera i nasi polscy postepowi lekarze winni by¢ — naturalnie —
wdzieczni autorowi broszury, jakkolwiek zapewne zasmuci on
ich, gdy dalej na str. 43 przytacza z ,,Makrobiotyki! Hufelanda
(wysztej jeszcze w 1796 r.J) nastepujace jarskie orzeczenie: mie-
so nie jest zupelnie pokarmem dla ludzi uczonych i
duzo siedzacych, ktorzy nie potrzebujg tak wiele mater-
ialu budowlanegoll...

Okolicznos¢ ta jest tym wazniejsza, ze Dr. St. wcale nie ma
zamiaru propagowac jarstwa, bowiem na str. 48 bardzo dyplo-
matycznie pisze: ,,czy cztowiek, prowadzacy siedzace
zycie, ma sie zupetnie wyrzec miesa, lub ilos¢ takowego
znacznie ograniczy¢, to musi on sam na sobie to wyproé-
bowacll.... Accipiter.

Post, ktory leczy (Le jedne qui guerit). Taki tytut nosi we
francuskim przektadzie tylkoco wydana jarska broszura amery-
kanskiego lekarza dra Dewey'a, tworcy t. zw. gtodowych ku-
racyj. Ksigzke zdobig podobizny os6b, wyleczonych 40—50-cio
dniowa ,,gtodéwkall. Dr. D. jest wrogiem lekéw medycznych, wiec
stusznie krytykuje go redaktor ,,La ref. alim“, gdyz mimoto twierdzi
on, ze — uzywajac przez dni kilka morfing, moze dostarczy¢ zotad-
kowi swemu ,,odpoczynek odrodzenczyll, umozliwiajagcy potym
post naturalny! Ttumacz dodat od siebie — oprécz wywodéw dra D.,
jeszcze opis kilku systemow kuracji gtodowej doktorowej



Hazzard, taczacej post z lewatywami i dra Guelpa, ktéry zapomoca
stonych $rodkéw przeczyszczajacych — podczas kilkudniowych
postow — otrzymywat zawsze doskonale wyniki. Ten sam ciekawy
i wazny temat leczniczego i etycznego znaczenia postu
zostal omowiony bardzo popularnie w naszej broszurce ,,Poscic¢

ale jak i poco?*, ktora czyta¢ nalezy nietylko podczas
Wielkiego Postu, bo ten nie ma na celu ,leczeniall, ale raczej
pokuty za.. obzarstwo i trupoZerstwol

Ziarnka madrosci zyciowe;.

I od glupca madry nauczy sie rozumu, bo i najmedrszy nie
wszystko w zyciu dostrzeze.

Nie dawaj nigdy rady nieproszony, gdyz — w razie niepowo-
dzenia sprawy podjetej podtug niej, zawsze przypisza tobie gto-
wnie wine; w razie powodzenia — zapomng o dobrej radzie, mo-
wigc, ze sami tak zamyslili dziatac!

Kto potrafi rozbroi¢ mitos¢ wiasng — silny. Kto nienawis¢
swa rozbroit — silniejszy. Kto cierpliwym pobtazaniem obezwiadnit
wroga $miertelnego — mocarzem jest.

»Przyzwyczajeniem zowie sie wielka Kierowniczka zycia; po-
winnismy dlatego starac sie wszelkimi sposobami wszczepia¢ dobre
przyzwyczajeniall. (Bakon).

— lle strat czasu, pieniedzy, ile zgryzot i nieszcze$¢ moznaby
uniknaé, gdyby szkota uczy¢ mogta dobrze sztuki rozumnej go-
spodarki domowej i zyciowej.

Na naszych zebraniach i spotkaniach rodzinnych lub towa-
rzyskich myslmy i méwmy wiecej o tym, co nas tgczy — a nie
o tym, co nas rozdziela. Na krytyke niech sie odwazajg tylko
prawdziwie madrzy ludzie! —

»Niema nic zlego, coby na dobre nie wysztoll, a zatym
wszelkie zto otaczajace nas, powinno nam stuzy¢ do ulepszenia,
do udoskonalenia naszego. Dlatego — w ostatecznosci —
wszystko uzna¢ moznaby za dobre.

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.
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Dra A. Tarnawskiego |

" fizykalno-djetetyczna lecznica |

w Kosowie (za Kotomyja) w Galicji
w potudniowo-wschodnich Karpatach
otwarta od 1-go maja do konca pazdziernika. |

Stacja kolei Zabtotow, stad 3 mile fiakrem. &

Leczenie woda, kapielami powietrznymi, dyetg (szczegdlnie jarska, owocowa), gim-
nastyka, i wogole hygieng — wskazane w cierpieniach przemiany materji, kobie- J
cych i przy wattosci organizmu dla przysposobienia do hygienicznego zycia. Sr
Klimat ciepty gorski. -2/i/Z/in- S

Drebbefs Diatschule
Elberfeld,Hugeistr.7 (peutschl,)

bringt den Mutiosen.Verzweifelnden Prospeiae
neueGesundheil bessere Stellungen

Si

Drebbera
szkota djetetyczna

Eilberfeld;y Hugelstir. 7,

dodaje nowego zdrowia, lepsze posady zwatpiatym, rozpa-
czajgcym! Prospekty bezptatnie przez kazda ksiegarnie.

Zaktad leczniczy i1 pensional
Monte Bre.

Lugano-Ruvigliana (Szwajcarja witoska).

kuracje djetetyczno-fizyka/ne. Q)jetajarska. 120 t6zek, j*zez

caly rok otwarty i licznie zwiedzany. Obszerne kapiele po~

wietrzno-stoneczne. Szatasy powietrzne. Jdekarz zaktadowy:

j)r. med. Oswald. J/ustr. prospekty wysyla bezptatnie:
S)yr. jYiax. pfenning.



Ciechocinski

Zaktad kapielowo-zdrojowy.

Powiat Bieszawski, gub. Warszawska,

(blizko Torunia)

fk jest otwarty od dnia 8/21 maja do dnia
8/21 wrzesnia wigcznie Wody Ciechocin-
skie jodo-bromo-stone, szczegolniej sa
pozyteczne w cierpieniach skrofulicz-
nych, reumatycznych, kobiecych
i wielu innych. Niema dziecka,
ktore nie potrzebowatoby kapieli
Ciechocinskich. Zaktad posiada 11 zro-
det z rozmaitg koncentracjg solanki od
671% '13% (artezgjskie do picia).
W Ciechocinku mozna bra¢ kapiele: so-
lankowe, borowinowe, kwaso-we-
glowe, elektryczne, Swietlne, taznie,
natryski, inhalacje, oraz zabiegi

y hydropatyczne. W Zarzadzie Zaktadu f

sg do nabycia: Ciechocinski szlam lecz-
niczy i Ciechocinski tug leczniczy, sto-
sowane do przyrzadzenia w domu sztucz-
nych kapieli Ciechocinskich, oraz gazo-
wana naturalnym gazem ze zrodet Narza-
nu solanka 1% i 7»% do picia. Ciecho-
cinek tgczy sie odnogg D. Z. Warszawsko-
Wiedenskiej z pograniczng Stacjg Aleksan-
drowo. Komunikacja ze wszystkimi pocig-
gami warszawskimi i zagranicznymi.Tania
komunikacja Wistg statkiem parowym. Na
kazde zapotrzebowanie sg wysytane bez-
ptatnie cenniki. Frekwencja dochodzi do
15000 os6b. Zaktad z roku na rok wiecej
sie rozwija, gdyz czysty jego dochdd, prze-
noszacy 100,000 rb., stale bywa obracany
na nowe meljoracje.



