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Wazne <lla wszystkich P. T. Aptekarzy i Przemystowcow !
Fabryka pudefek tekturowych i Litoq_ra{jg

e I NUITINUWUHI w rakowie, ulica Grzegorzecka

Telefon Nr. 4048.

Dziat opakowan aptecznych:

Pudelka: okragte, wysuwane, na
zasypke, na proszek do zebdéw, na
pigutki, pudry, czopki i t. d.
Kapsutki: papierowe z papieru
kancclar. zwykte z diukiem, wo-
skowane we wszystkich wielko$¢
Sygnatury i etykiety druko-
wane lub litografowane na papie-
rze zwyktym lub gumowanym.
Stoiki impregnowane na. masci
z etykietami firmowemi na 10,20,
30. 50, 75, 100 i 209 gr.
Torebki papierowe we wszyst-
kich wielko$¢, z papieru ,,Superior*
lub kancelaryjnego biatego lub nie-
bieskiego bez klap lub z klapami.

Wiasna litografia i drukarnia. — Najnowsze urzadzenia techniczne.

Oddziat opakowan dla celéw przemystowych:

Kartony: zwykle z wiekami, szyte
drutem, z przegrédkami vd naj-
mniejszych do najwigkszych,
Pudetka sktadane: zamykane
na uszka lub jezyki o dowolnych
wymiarach, przy masowych zamo-
wien. najtanszy sposéb wykonania.
Pudetka oklejane papierami ko-
lorowymi od najtanszych do luksu-
sowych o dowolnych wymiarach
i sposobach wykonania.
Pudetka wysuwane surowe
i oklejane. Wszelkiego rodzaju
opakowania na kosmetyki, cukry,
artykuty spozywczo, przetwory
chemiczne, $rodki lecznicze, wy-
roby metalowe i I. d.

Wykonanie szybkie, solidne i najtanisze.
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Prébowala jus Pani
namiastke kawy ,,Enrilou e

Bez zadnych innvch domieszek zastepuje ona w zupetnosci drogg kawe
ziarnista, ,,Enrilo" posiada smak i aromat kawy w tak wysokim stopniu, ze
zadawalnia nawet najwybredniejsze wymagania. Ze wzgledéw zdrowotnych
i wysokiej wartosci odiywcze,'(, bglwa LEnrilo" polecane przez wiele powag le-
karskich. "W obecnych warunkach drozyZznianych przynosi ,,Enrilo* z powodu
niskiej ceny duze oszczednoSci w kazdem gospodarstwie.

Za znakomitg jako$¢ recza wylaczni wytworcy

Henryka Francka Synowie S. A. Skawina- Krakow.
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Wanny dla Panéw i Pan codziennie.

Zaktad kgpielowy obejmuje wanny (z bielizng i mydleni), paréwke, baseny, natryski
ciepte i zimne tudziez suchg parowke. — Na zadanie masaz. — Fryzjer wykonnjc §

[l -

ttAZNIA RZYMSKA W KRAKOWIE
0 —.—--77-"== Ul.. SEBASTJANA 9. — Telefon 2415. ======

E otwarta codziennie z wyjatkiem niedziel i Swiat od codz. 8 1w pot i od 3 8 wieczor.
E JEDYNY ZAKLAD KAPIELOWY URZADZONY Z KOMFORTEM.
|(:)J LAZNIA parow a di.a panoéw EAZNIA PAROWA DI.A PAN

] codziennie z wyjatkiem poniedziatku kazdy poniedziatek i czwartek
O i czwartku popotudniu. od godziny 3 8 wieczor.

u

]

-

0

na miejscu manicure i pedicure.
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KONCESJONOWANY SKLEP POLSKI
lak¥ad Masazu _mMEDICUM™

leczniczego, kosmetycznego, w Krakowie, plac Marjacki 3.
Narzedzia lekarskie.

elektryzacji i naparzaﬁ Pasy brzuszne i_przepuklino_we.
MARJI PASZKOWSKIEJ S ey Sollux i kwarcowe.

, . . A t d fekcji, st li-
Krakow, ul. Michatowskiego L. 11, P it eto. Gaza, Wata,

. Zagtady (graficzne N T STOLARSKA |
| ,,Ttyng raf" s.a Ignacego ovecnie Wactawa Klein ;

Krakoéw, ul. Retoryka 17.

Krakéw, ul. Krupnicza 6. Istniejaca od r. 1866,
. li q K K podejmuje sie wszelkich robot, tak !
; Klisze 0 dm u, na cynku, meblowych, budowlanych, jakotez
miedzi i t. d. urzadzen wszelkiego rodzaju lokali, ¢

C . ] naukowych i prywatnych, po cenach
» Szybko. — Solidnie. -- Tanio. W przF;/s);\é\:)nyzh. P ’



ROK I. KRAKOW, MARZEC 1926. Nr

HIGIJENA ZYCIA

MIESIECZNIK POSWIECONY

HIGJENIE, PRZYRODOLECZNICTWU, ZIELARSTWU.

REDAKTOR | WYDAWCA: DK MED. STANISEAW BREYER,
KRAKOW, UL. WOLSKA L. 36.
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TRESC: ,Morfina*. — Mysli i aforyzmy. — Z higjeny i przyrodolecznictwa. — Odpo-
wiedzi redakcji. — Trzeci arkusz ,Nowego Lekarza Domowego*.

,,Morfina“.

Morfina jest to. jak powszechnie wiadomo, $rodek znieczulajacy, usy-
piajacy i wreszcie porazajacy. Morfina jest, symbolem wszelkich Srodkéw
objawowych, tak w lecznictwie, jak i w wszelkich innych dziedzinach zycia.
Jakie znaczenie majg t. zw. objawy chorobowe, okazemy najlepiej na przy-
ktadzie: Wokoto ranki zakazonej, tworzy sie zawsze, jak wiadomo, obrzek.
Obrzek ten powstaje w ten sposob, ze biate ciatka krwi, pelnigce w orga-
nizmie zadanie policji sanitarnej i arinji obronnej, spieszg z blizszych i dal-
szych stron, do miejsca zagrozonego i tworzg tam wat ochronity, podobny
zupetnie do obronnych zasiekéw i watébw wojennych. Obrzek zapalny i to-
warzyszace mu podniesienie temperatury sg to wszystko korzystne dla
chorego objawy mobilizacji samoobronnych sit organizmu, jak konieczng
i korzystng jest gorgczka mobilizacyjna w czasie wojny. Cobysmy powie-
dzieli 0 wodzu, ktoryby ttumit patrjotyzm obywateli i powstrzymywat armije,
spieszacg na obrone granic? A jednak jakze czesto tak wiasnie postepujemy,
przykitadajagc na obrzeki 16d i podajac, Srodki zwalczajace, konieczne do
czasu objawy, a nawet znieczulajgce i porazajgce samoobronne sity orga-
nizmu i zamieniajagce, w najlepszym razie, choroby krétkotrwate w prze-
wlekte.

Morfing tego rodzaju jest takze tytun i alkohol, ktére w matych daw-
kach znieczulajg, w wiekszych, porazajg i zabijajg. Alkohol nawet w matych,
a czesto zazywanych ilosciach, powoduje zwapnienie tetnic i przedwczesng
staro$¢. Tytun, oprocz trujacej nikotyny, zawiera kwas pruski i kreozot
i wplywa ujemnie na wszystkie tkanki. Tak alkohol, jak i tytun rozpow-
szechnienie swe zawdzieczajg wiasnosciom znieczulajgcym, usypiajacym:
szkodzg wiec nie tylko jako takie, lecz takze dlatego, poniewaz usypiajg
samoobronni' sity organizmu i czynig grozniejszymi wszelkie pozniejsze
choroby. Zapewne — jest to o wiele tatwiej, zazy¢ ,,Proszek z'Kogutkiem",
niz zy¢ higjenicznie i moralnie: tatwiej zabija¢ nude alkoholem i nikotyna,
niz pozyteczng pracg: fatwo podnieca¢ wyczerpany naduzyciami organizm,
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czarng kawa i mocng herbatg; tatwo uty¢ pod wplywem arszeniku, a ze-
szczuple¢ pod wptywem tyreoidyny; trawi¢ pod wptywem aptecznej pepsyny
i zwalcza¢ drobnoustroje we krwi arszenikiem i sublimat.em! Lecz niestety,
pociecha to krotkotrwata, a nastepstwa tragiczne! Organizm ostabiony
hrakieni higjeny, zatruty $rodkami objawowymi, i rozleniwiony dostarcza-
niem gotowych przeciwtru-tek i fermentdéw, ginie z bylejakiej, nawet blahej
przyczyny. Ginie tak. jak zgingtby nardd, liczacy wylgcznie na pomoc
sgsiadow, lub uczen, ktoremu nierozumny nauczyciel wypracowuje zadania.

Morfing jest symbolem tych wszystkich potsrodkow, ktore w  zyciu
thumig objawy zlego, a nie usuwajg.'przyczyn. ,,Morfing" sg wsparcia bez-
robotnych, ,,morfing", mnozacg prozniactwo — filantropja, rozdajaca na
oSlej), bez stwierdzenia istotnej potrzeby, ,morfing" pozyczka panstwowa,
o ile nie stanie sie pobudkg do rzetelnej pracy! Jesli jesteSmy ubodzy, to
winge ponosimy- wszyscy: winien jest i ten, oto mdj sgsiad, ktory lata cale
uzywat bezprawnie panstwowego auta, i ten oto robotnik, odpoczywajacy
pot godziny, po kazdej jwzewiezionej taczce ziemi, i ta oto suchotnicza panna,
zaciggajagca sie papierosami i zatruwajaca krew przysztych pokolen, i ci
trawigcy czas i zdrowie w dymie i zaduchu kawiarnianym i myslacy juz
okoto 35 r. zycia o ,dobrze zastuzonej” emeryturze, i ci. odbywajgcy po-
dréze wokoto ziemi, na koszt panstwa, i ci zamawiajgcy w Warszawie,
dla urzeddéw, drogie, w skére oprawne, ksiegi, i ci, pobierajgcy grube place
poselskie i nic nie robigcy, i ci wszyscy przedewszystkiem, ktérzy przez
palce patrzg na 'wszelkiego rodzaju naduzycia, tak, jakgdyby upadek panstwa
nie byt ich wiasnym upadkiem i upadkiem ich dzieci!

Morfina to symbol wszelkich potSrodkow, usypiajacych, tagodzacych
i wreszcie porazajacych: potréjnie szkodliwa: jako taka, jako tlumiaca je-
dynie objawy chorobowe, ktore sg przeciez korzystnym wyrazem samole-
czenia i wreszcie jako porazajgca sity zywotne. Pamietajmy, ze nawet bol
jest koniecznym warunkiem wyzdrowienia i ze zasadniczo wolno nam go
usuwaé, usuwajac przyczyny i ze wszelkie znieczulenie jest poczatkiem
ostatecznego znieczulenia i ogdélnego rozpadu!

Mysli i aforyzmy.

Alkohol odzywia, i rozgrzewa, kawa, i herbata dodajg energji, tytun
dezynfekuje jame ustng: oto higjena Samobojcow!

Szukamy zdrowia zagranica, a mozemy je wpusci¢ do domu, przez

otwarte okna. N

* *

Najwiecej rakow rodzi sie w t. zw. Imadetkach $niadankowych.
«
Schudngé mozna, najpredzej z obzarstwa.

*

Najdrozszym $rodkiem leczniczym bytby rumianek, gdyby nie rost
tak obficie.
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Lekarstwa dziatajg najlepiej, w tych wszystkich przypadkach, ktore

sie konczag z reguty wyzdrowieniem.

*
* *

Leczenie silnymi S$rodkami objawowymi jest wypedzaniem cljabta

przez Belzebuba.
*

Nawet pigutki z elileba pomagaja, jesli sie w nie wierzy.
(Wyjatki ,,Z Rozmyslan Lekarza?.)

Pewna indyjska kobieta przyszta do medrca, ze skargg na meza, ze
ilekro¢ powr6ci z pracy do domu, wszczyna kiotnie, tak, ze jej zycie obrzydto.

Medrzec rzeki: ,,Zaradzi¢ temu tatwo. Oto masz tu namagnetyzowane
przezemnie cukierki, ktore bierz do ust. ilekro¢ maz okaze sktonno$¢ do
ktotni*.

I istotnie cukierki okazaly moc nadzwyczajng: gdy przepracowany
i rozdrazniony maz powracat do domu, brata zona do ust namagnetyzowane
cukierki, z takim skutkiem, ze od tego czasu zadnych sprzeczek nie byto.

Gdy cukierkow 'brakto, poszta do medrca, by mu podziekowac i prosic¢
0 nie jeszcze. Lecz medrzec jej odrzekl: ,,Cukierki sg juz zbyteczne! Gdy
rozdrazniony maz powréci do domu, wyobraz sobie, ze masz cukierki w ustach,
zacisnij dobrze wargi, a sprzeczek z wszelkg pewnoscig nie bedzie!"

Z Hig.jeny i Przyrodolecznictwa.

Lubin znakomitym S$rodkiem od-
zywczym. Lubin, jak zresztg wszystkie
rosliny stragczkowe, zawiera w swym
ziarnie ogromng ilos¢ biatka. Dotych-
Czas nie uzywano go za pozywienie,
poniewaz zawiera w sobie dos¢ znacz-
ne Mosci trujacej goryczki, szkodliwej
niejednokrotnie, nawet dla 'bydta. Otoz
obecnie .naszemu rodakowi p. K. Czo-
clironowi udato sie wydoby¢ z ziarn
tubinu czyste biatko, prawie na zimno,
a wiec zawierajgce takze .niezbedne
dla zycia, witaminy, ktére, jak wiado-
mo, ging W wyzszej temperaturze.
Wyciagg ten, w formie proszku, ubié
mozna z wodg., jak biatko z jaja; do-
dany do elileba, podnosi jego wartos¢
spozywcza, tak. ze doréwnuje miesu.
Odpadki otrzymywane przy fabrykacji
tego biatka, dodane do zwyklej pa-
szy. czynig ja trzykrotnie pozywniej-
szg. Pierwsza fabryka przetworoéw lubi-
nowych. tego rodzaju, powstata w Ko-
towieckn, pod PLszewem, Odrycie to

bardzo wazne, zwiaszcza dla Polski,
gdzie wiele nieuzytkéw nadaje sie zna-
komicie pod uprawe tubinu.

Zakaz sprzedawania alkoholu w A-
ineryce wptywa nader dodatnio na
umoralnienie kraju. Pisma amerykan-
skie donosza, ze od czasu zaprowadze-
nia tego zalkazu, zmniejszyta sie znacz-
nie liczba chorych i przestepcow, tak.
ze opustoszaty szpitale i domy po-
prawy. $mieszne sg, wiec, czesto pod-
noszone, zarzuty, jakoby ustawa ta nie
osiggata zamierzonego celu. rzekomo
dlatego, poniewaz mnozg sie rownocze-.
$nie tajne fabryki alkoholu i t. p. Juz
sani zakaz, jatko taki, wptywa dodat-
nio. zwlaszcza na miode pokolenia.
Jesli tak dalej pojdzie, to Ameryka
istotnie wytworzy nowa, zdrowszg i
lepszg rase ludzka.

C6z wobec tego mozemy powie-
dzie¢ o panstwach, w ktoérych poda-
tek z alkoholu uwazanym jest, dotych-
czas za podstawe dochodow? Slepi,
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nie widzg, ze wydadza rychto stokro¢
wiecej na szpitale, lekarstwa, wiezie-
nia i domy poprawy!

Wihasnosci  lecznicze muzyki. Mu-
zyka leczono juz w starozytnosci,
zwhaszcza w Grecji. Obecnie podjeto
badania na nowo. Pewien amerykanski
lekarz 'badat wptyw muzyki na obia-
kanych: Pod wplywem wojennego
marszu, czes¢ umystowo chorych czuta
sie podniecong, czes¢ Spiewata i tan-
czyla. inni wreszcie popadali w przy-
gnebienie, jeszcze wieksze, niz po-
przednio. W ten sposdb dobierat 6w
lekarz odpowiednie melodje i uzyski-
wat znaczne polepszenie staniu zdrowia.
Muzyka, jako S$rodek leczniczy ma
wielkagprzysztos¢ przed sobg, zwilasz-
cza wykonywana przez samych cho-
rych. Podobnie taniec dziata nader
dodatnio na dziewczeta histeryczne.

Whptyw djety jarskiej. Gazety ame-
rykanskie donosza o nowych zwycie-
stwach finlandzkiego szybkobiegacza
NiinanTego, ktory, jak wiadomo, jest
jaroszem i wiasnie temu sposobowi od-
zywiania sie przypisuje swoje niespo-
zyte sity. Okazuje sie wiec znowu, ze
djeta jarska, zwtaszcza obfitujgca w wi-
taminy, czyni organizm wytrwatym, na
wszelkiego rodzaju trudy i odpornym,
na wszelkie szkodliwe wplywy.

Mieso czy djeta jarska? Prof. Kem-
merieh w Bonn stwierdzit, ze rosot,
spozywany w wiekszej ilosci, dziata
trujgco, wreszcie poraza serce. Ucznio-
wie uniwersytetu wiederiskiego podjeli
prébe tego rodzaju, ze zywili sie, przez
pare tygodni, niemal wytgcznie mie-
sem, z takim wynikiem, Zze u wszyst-
kich pojawity sie zmiany zapalne
w i) likach. Prof. Virehow pisze: Rosot,
jako taki, nie ma zadnych wilasnosci
odzywczych, jest tylko szkodliwym
przysmakiem. Hufeland w swej ,,Sztu-
ce przedtuzenia, zyciall méwi: .Jest juz
w zupetnosci stwierdzonem. ze czto-
wiek do odzywienia nie koniecznie po-
trzebuje miesa, ktore w dodatku wy-
wotuje skrofle, szkorbut, artrytyznn
i ztosliwe nowotwory, gdy tymczasem

djeta jairska dodaje sit i przedtuza
zycie..

Utrzymywaé. ze rosot dodaje sity,
jest takim samym btedem, jak twier-
dzenie, ze bicz dodaje sity koniowi!

Jak nalezy je$¢? Potrawy nie po-
winny by¢ ani za izimne. ani za go-
race. Niejeden nabawit sic wrzodu zo-
fadka, z powodu naabyt gorgcych po-
traw i napojoéw. Jes¢ nalezy powoli
i gry$¢ dobrze. W ten sposob mozemy
jes¢ znacznie mniej i.z wiekszym po-
zytkiem. Przy jedzeniu nie nalezy czy-
ta¢, poniewaz kazla praca umystowa
powoduje naptyw' krwi do glowy, ktdra
to -krew, w danej chwili, jest potrzebng
w przewodzie pokarmowym. W czasie
jedzenia nalezy utrzymywac nastroj
pogodny, wesoty: nie podejmowaé
sprzeczek, nie obmawia¢: pogodny na-
stroj przyczynia sie w wysokim stop-
niu do dobrego trawienia, natomiast
przygnebienie, a tem wiecej gniew,
zazdro$¢ i t. p. ujemne namietnosci
zabarwiajg niejako ujemnie nasze po-
zywienie i zatruwajg organizm. Dorosli
powinni jes¢ najwyzej trzy razy dzien-
nie; wszelkie przekaski przedobiednie,
drugie S$niadania i podwieczorki, s3
zbytecznym obcigzeniem zotgdka, od-
bierajg apetyt, i z czasem powodujg
grozne choroby przewodu pokarmo-
wego. Wieczerze nalezy jes¢ jak naj-
wczesniej i to niezbyt obfitg. W czasie
jedzenia trzymac sie prosto, nie igttfbic
sie, poniewaz skurczona pozycja ciata
powoduje ucisk zotgdka i utrudnia tra-
wienie. Po jedzeniu stuzy zdrowiu krot-
ka przechadzka, natomiast szkodzi
ciezka praca, zwilaszcza umystowa.
W czasie jedzenia szkodzi nadmierna
ilo$¢ ptynéw, poniewaz rozciencza sok
zotgdkowy i opbznia trawienie.

Nacieranie ciata. Kazdemu wiado-
mo, jak wiele zywotnosci i sity przy-
sparza koniem codzienne nacieranie.
Nacierani:.' takie jest takze dla. tudzi
bardzo skuteczne: oczyszcza skore,
utatwia przewiew, czyli oddychanie
skdrne, podnieca krazenie, a pnzez to
chroni od wielu choréb i przywraca
utracone zdrowie. Starozytni czesto
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tego $rodka uzywali, a i obecnie w cie-
ptych krajach ma powszechne zasto-
sowanie. Mozna sie naciera¢ gabka,
reka, flanclg. grubem ptotnem, albo
szczotkg. Ostatni sposéb jest najlepszy,
poniewaz mozna mie¢ twardsze i miek-
sze 'szczotki, zastosowane do kazdego
przypadku i do wiekszej lub mniejszej
ddikatinosci skory. Komu stuzy zimna
woda, moze w niej szczotke zamaczac.
Nacierajgc na siucho, mozna okadzi¢
szczotke lub flanele, 'bursztynem, ja-
fowcem. lub kadzidtem. Naciera sie
cale ciato, rano i wieczdr, naprzdd
konczyny, potem tutéw i gtowe. Na-
cierania te pomagaja bardzo, w roz-
nych chorobach skérnych, Zzotgdko-
wych, artrytycziiyeli. reumatycznych,
porazeniach; dziala nadzwyczajnie
skutecznie w zbytniej otytosci i zbyt-
niej chudosci. Starozytni stosowali na-
cieranie szczegblnie w tych ostatnich
przypadkach, uzywajac do tego roz-
nych tlustych olejkow.

Przecietna dhugos¢ zycia. Obliczono,
21z 11650 narodzonych, zyje z korcem
pierwszego roku tylko 8650: z koricem
dziesigtego 5132: trzydziestego 4385:
czterdziestego 3635; piecdziesigtego
2857: szescdziesigtego 2038: Siedmdzie-
sigtego 1232; osSmclziesigtego 496; dzie-
wiecdziesigtego 46. Na wsi i w mia-
steczkach zyja ludzie dtuzej, niz w wiel-
kich i ludnych miastach. W Londynie
zaledwie jeden na 44 zyje lat 80,
w Edynburgu jeden na 42, we Wrocta-
wiu .jeden na 41. w Berlinie jeden na
37. w Norwish jeden na 27.

Artrytyzm. Stawny Lineusz. cier-
piac na artrytyczne bole glowy, wy-
leczyt sie nastepujgcym .sposobem: wy-
pijat codziennie rano szklanke zimnej,
czystej wody, poczem szedt na diuzsza
przechadzke. Tenze sam zachorowaw-
szy pbzniej na uporczywg podagre
artrytyzm) sprobowat zywic¢ sie przez
caty miesigc, niemal wylgcznie poziom-
kami i uczul znaczng ulge. W rok po-
tem uczynit tosamo. z takim skutkiem,
ze podagra znikneta. W trzecim roku
poziomki zapobieglty powrotowi cho-

roby, od ktorej byt juz do Smierci
wolny.

Srodek skuteczny na odmrozenia.
1) Odmrozong czes¢ ciata obmywa sie
naprzéd mydtem i cieptg wodg; 2) za-
nurza na 10 minut, w goraca wode, .tak
goragca, jaka tylko mozna wytrzymac;
3) osusza sie jak najdoktadniej, zwiasz-
cza miedzy palcami: 4) smaruje sie pty-
nem, ztozonym z jednej czesci kwasu
saletrowego i stu czesci wody i czeka
tak dtugo, az ptyn wyschnie; gdy wy-
schnie smaruje sie ponownie.

Powtarza sie to wszystko przez czas
dtuzszy, dwa razy dziennie, t. j. rano,
przed wstaniem i na noc. Nalezy uwa-
za¢, by nie pedzlowaé otwartych
owrzodzili. peknie¢ skory, bton Sluzo-
wych. Leczenie to usuwa pieczenie od-
mrozeniowe juz po dniach dwuch. a po
kilku nastepuje zupetne wyleczenie,
Swieze +odmrozenia ustepujg zupetnie,
juz po dwuch dniach kuracji. Gdy ustg-
pig. obrzeki i zaczerwienienie, nalezy
pedziowauia zaprzestac.

Ziota przeciwko wszom i pchiom.
Prof. Dr Natolitziky ponisizyt w arty-
kule umieszczonym w czasopiSmie
»~Pharniazeutische Post™ z dnia 29-go
Ipca b. r. sprawe walki z wszami
i pchtami, ktora ze wzgledu na rozsze-
rzanie sie rozlicznych choréb epide-
micznych stata sie kwestjg duzego
znaczenia.

Autor przeprowadzit szereg badan
doswiadczalnych i zaleca moczy¢ bie-
lizne i pofczochy — po zwyczajnem
wypraniu— w 10 proc odwarze drew-
na gorzcieli (Ligrnun Quassiae); po wy-
kreceniu i wysuszeniu oddaje sie bie-
lizne do uzytku. Odwarem tym nalezy
takze czesto skrupia¢ ubrania zapomo-
ga jakiegokolwiek rozpylacza. W bra-
ku drewna gorzcieli zastosowa¢ mozna
takze z doskonatym skutkiem ziele
piotunu  (Herbu  Absynthii).  ktore
wszakze zabarwia po pewnym czasie
bielizne na zéto. W mieszkaniach ma-
jacych biata, miekka, podtoge, usuwa
s:e doskonale plage pchet przez doda-
nie odwaru piotunu do wody stuzacej
do szorowania. Odwar piotunu doda-
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waC nalezy takze do spluwaczek,
zwlaszcza napetnionych trocinami. Zie-
le piotunu dodane do stomy w posta-
niach chroni przed wszelkie,m robac-
twem. Piohin jest rosling bardzo po-
spolitg, rosnacg na potach, rumowi-
skach, przy drogach i ptotach, sadzi-
my zatem, ze wskazowki prof. Neto-
litaky’cgo dadzg sie fatwo zastosowac
i moga odda¢ dobre ustugi.

Czy malzenstwa wsrod krewnych
sg szkodliwe? Dowiedziono, ze nie-
ktore choroby, a w szczegdlnosci gtu-
chota, pewne choroby oczu, wrodzone
kalectwa, choroby mdézgowe i umysto-
we, ponadto padaczka i histerja wy-
stepujg .nieco czesciej u dzieci z mal-
zenstw bliskich krewnych. Z drugiej
strony wiemy, ze hodowcy, ktorym
zalezy na utrzymaniu pewnych cech
rasy* dobierajg czesto pary pokrewne,
0 ile sg bez zarzutu. Poniewaz jednak
wsrdd ludzi dobor tego rodzaju osobni-
kdw najzdrowszych | jest niemozliwy,
wiec zakaz! matzenstw wsrod osob po-
krewnych ma swoje usprawiedliwienie,
poniewaz w matzenstwach tego rodzaju
potegowatyby sie ujemne cechy rodzi-
cow, tak duchowe, jak i fizyczne.

Leczenie radjuni i jego emanacjami.
Jakie mamy pod tym wzgledem za-
patrywania odgadna¢ nie trudno. Je-
steSmy zdania, ze radium, zastosowane
jako S$rodek pobudzajgcy tkanki do
energicznej samoobrony, niczem sie nie
rozni od katalizatorbw homeopatycz-
nych, lecz musi by¢ zastosowany istot-
nie w dawkach homeopatycznych, t. j.
w swych- emanaojach, a mie w dawkach
silnych niszczacych, tak chore, jak
i zdrowe tkanki. Wiasnie w formie
tego rodzaju subtelnych emanaeyj znaj-
duje sie rad w wielu zrodtach mitieral-
liyeh. z ktorych jednak szybko ulatuje.
Obecnie wynaleziono aparaty t. zw.
emanatory, przy pomdcy .ktérych mo-
zna kazde ciato przepoi¢ emanacjatni
radu. Sg to mate, metalowo, zamkniete
naczynia, napetniane'’ woda, ktéra po
kilku godzinach nabiera najskutecz-
niejszych wiasciwosci leczniczych.

Domowy $rodek przeciw zakazeniu
krwi. Zakazenie, spowodowane tak cze-
sto, nieczystg igta, piérem i t. p. 6bja-
wajace sie szybko postepujagcym obrze-
kiem, niekiedy '.czernieniem, ustepuje
zazwyczaj pod wplywem wymoczenia
zakazonej czesci, w kwasnem mleku,
lub maslance. Kapiel ta ma trwaé¢ do
dwdch godzin, zmieniana kilkakrotnie
(gdy sie rozgrzeje).

Srodki przeciw katarowi nosa ogta-
szane w dziennikach, sg przewaznie
bez wartosci. Znang jest rzecza, z¢, ja-
rosze chorujg na katary nosa rzadko
i krotko, poniewaz djeta jarska oczy-
szcza krew, wzmacnia organizm i za-
pobiega wogole wszelkim chorobom.
Katary tego rodzaju powitajg,- u 0s6b
~eklcnnyeh, najczesciej z powodu nagiej
zmiany temperatury, nazbyt ogrzanego
mieszkania i t. p. Gdy czujemy, ze
zanosi sie na katar, nalezy zrobi¢ okiad
wysychajacy na szyje, ciepltg kapiel
nozng i unika¢ piizez 24 godzin wszel-
kich ptynéw i potraw stonych.

Dobrze dziatajg w katarze kwasy,
np. w formie wdychiwania; w tym celu
nalezy umiesci¢ talerz, napetniony
octem., w poblizu zakatarzonego, zwia-
szcza na noc, na stotku koto poduszki
$pigcego.

System odzywiania sie Dra Hindhe-
de. Do niedawna sadziliSmy, ze czio-
wiek dorosty potrzebuje dziennie okoto
12(1 gramoéw biatka, i to zwierzecego,
ja,ko rzekomo fatwiej strawnego. Tym-
czasem okazato sie, ze mozemy sie
oby¢, zupetnie dobrze, zaledwie potowa
powyzej wymienionej ilosci i w dodat-
ku, ze moze to by¢ biatko roslinne.
Lekarz dunski I)r Hindhede robit diu-
goletnie dos$wiadczenia, naprzdd na
sobie i swojej rodzinie i prtzekpinat sie,
ze przy tego rodzaju jarskiej i w do-
datku bardzo skromnej djeeie, czul sie
zdrowszym i chetniejszyni do pracy,
niz dawniej, gdy sie odzywiat zwy-
czajnie. 'W dziele sweui: ,,Reforma na-
szego pozywienia" wykazuje, jak mo-
zna zy¢, wydajac’ dziennie zaledwie
17 do 22 groszy. Pozywienie to skiada
sie gtdwnie z chlicba, tluszczu, 'ziem-
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liiftkdw, ctikru. ryzu, marchwi, chude-
go sera i chudego mleka. W Kopen-
hadze jest kilka pensjonatow, w kto-
rych zywig wedtug zasad Dra H., z jak
najlepszym wynikiem. Na wadze im
nioubywa, raczej przybywa, sity i zdol-
no$¢ do pracy nie rzmniejszajg Ssie.
wieliu pozbywa sie, przy tej skromnej
dijecie, roznych dolegliwosci zotgdko-
wych 1 niestrawnosci.

Whptyw oddychania na uwlosienie.
Jasnem jest, ze zepsute powietrze,
wplywajgc ujemnie na wszystkie tkan-
ki. powoduje takze ostabienie cebulek
wiosowych i wytysienie.  Podobnie
dziata oddychanie nazbyt ptytkie u. p.
u ludzi pracujacych w pozycji sku-
lonej. Prof. uniwersytetu w Detroit dr.
Parker badat wptyw gimnastyki odde-
chowej na wiosy i przekonat sie, ze
juz po tygodniu tego rodzaju kuracji
wiosy odzyskiwaty potysk i site. Po
dziesieciu tygodniach porastaty nie-
kiedy, drobnym wilosem, nawet miej-
sca tyse. - X

Rosa  $rodkiem  upiekszajgcym.
W wiekach $rednich uzywano poran-
nej rosy jako $rodka upiekszajacego.
Kneipp przepisywat swoim chorym,
chodzenie boso po rosie. Obecnie prof.
uniwersytetu Bolonskiego Negro wy-
kryt w rosie porannej znaczne ilosci
radioaktywnosci.

Stabe wiosy u dziewczat. Oprécz
niedokrewnosci i ogolnego ostabienia
moga by¢ nastepujace przyczyny wy-
padania wioséw: 1) silne splatanie
warkoczy: 2) zbyt silne przewigzy-
wanie, tuz przy skdrze: 3) ocieranie
sie niesplecionych wiosow o plecy, co
powoduje -czesto rozszczepianie koncow
i zatamowanie wzrostu; 4) brak nie-
zbednej czystosci. Glowe nalezy myc.
raz ina tydzien lagodnem mydiem
q sptokiwa¢ ciepta, woda, lub lepigj
rumiankiem, poczem nieco obsuszy¢
i masowac palcami, az gtowa zupehie
wysclinic. luli obwiagza¢ gtowe chustka
wetniang. Jesli skéra gltowy jest na-
zbyt sucha, nalezy jg naciera¢ olejem
z korzeni topucha. Wiosy nalezy
czesto szczotkowac, najlepiej na noc:

wzmacnia to skore,’ powoduje prze-
ptyw krwi i Swietnie wplywa na wiosy;
5) ujemiiae -dziatajg na wiosy duze,
uciskajace skore, grzebienie, pod kto-
rymi wiosy nadmiernie sie rozgrze-
wajg, ulegajg ciaggtemu tarciu i Kkru-
Sz€jg.

Aby mie¢ piekne wilosy, trzeba
dba¢ przedewszystkiem o zdrowie ca-
fego organizmu!

Szczepionka przeciwgruzlicza.
Dzienniki donoszg, ze na 1317 dzieci,
szczepionych w Paryzu przeciwko gru-
zlicy. zmarto w ciggu roku na gruzlice
tylko 0.7%, a na inne choroby 7.2%.
czyli razem . 8%, czyli innemi stowy:
szczepienie przeciwgruzlicze nie -zmniej-
szylo bynajmniej $miertelnosci: umarto
dzieci tyle, ile zazwyczaj umiera,
a szczepienie uodpornito je tylko prze-
ciwko gruzlicy, nie dodajac im wecale
sit zywotnych; zmienito tylko forme
choroby, a zycia nie uratowato. Wszel-
kie szczepienia, to obrona jednego
frontu, z zaniedbaniem innych i jest
logicznie nie' ido pomyslenia, bySmy
mogli, przy pomocy szczepien, uzys-
ka- ' odpornos¢ wszechstronng. Orga-
nizm. z. powodu braku higjeny osobni-
czej ostabiony, ulegnie wkrotce pod
wptywem  jakichkolwiek szkodliwych
czynnikéw, a -Czy to bedzie sie nazy-
wata gruzlica, czy ptonica, hiszpanka,
lub obted, to chyba nie zmieni istoty
rzeczy. Powtarzamy raz jeszcze, ze
szczepienie uodparnia w jednym Kie-

.runku, kosztem catosci; tak jak stabe

panstwo skupia calg armje obronng
na jednym froncie i réwnoczesnie
ostabia wszystkie inne fronty. Wszech-
stronng odporno$¢ mozna, uzyskac je-
dynie zyciem zgodnym z prawami
higjeny. a wszelkie inne sposoby mu-
szg spowodowa¢ ogblne zwyrodnienie
fizyczne i duchowe.

Stawianie pijawek i ich pielegno-
wanie. Dwa s gatunki pijawek: praw-
dziwe i konskie. Pierwsze na gc¢zbiecie
sq brunatne, majg szes¢ zotawych
paskow i czarniawe kropki, ftomiedzy
nimi; pod brzuchem $a popielate,
z mczarniawymi plamami. Pijawka kom
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ska jest wieksza, grzbiet ma czarny,
boki z6te, brzuch brudno zielono-
zOlty, czarno nakrapiany; nie jest
wprawdzie jadowita, lecz ukaszenie jej
fatwo powoduje zapalenie i inne zie
nastepstwa, .nie nalezy wiec jej uzy-
waé, Pijawki prawdziwe, fowione na
poczatku lata, w wodach stojacych,
niezbyt  blotnistych sg  najlepsze.
Mozna je przez dlugi czas utrzymywac
w obszernym stoju, wsypawszy na
pare C.nt. rzecznego piasku i zmienia-
jac co dni trzy lub cztery dni rzeczng
wode. Lecz pijawki tak chowane nie
tak dobrze przyczepiajg sie do skory,
jak Swiezo ztowiono, a gorzej jeszcze,
gdy juz byly uzywane. Chcac przy-,
stawic¢ pijawki, trzeba naprzod skore
oczysci¢ ciepta woda, poczem, umiesz-
czajac  je w Kkartonie, zwinietym

Odpowiedzi

»J. S. Na wrzody zastarzate .pole-
camy nastepujace .Srodki:  Oklady
z wywaru szatwii, skrzypu, kory de-
bowej. Na wrzody bolesne mas¢ z wy-
waru chmielu, tluszczu i maki owsia-
nej, z ogrzanej miazgi surowej mar-
chryi, mas¢ z miodu, wosku i oliwy.
Pi¢ rownoczesnie herbate z lisci orze-
cha wioskiego, podbiatu i skrzyjm.

»Emjot“. Kuracja majowa polega
na odpowiedniej cljecie, o ile moznosci
jarskiej, takiej, jakag podaliSmy w bro-
szurce ..Jak odzyska¢ zdrowie?", za-

faczonej do drugiego numeru naszego .

pisma. Z ziét mozna pi¢ nastepujaca
mieszanke: Liscie orzecha wioskiego,
rdest ptasi, pokrzywa parzaca, skrzyp,
zmieszane w stosunku 15:10:5:1, jedne
do dwuch szklanek dziennie, przez
6 tygodni.

»~Parchy”. Nie mozemy poradzie,
poniewaz .nie wiemy, jakiego to ro-
dzaju wyprysk.

Olejek eukalyptusowy zazywa sie
dwa do trzy razy dziennie po 7 kropli
na cukrze.

~Kawa ,,Enrilo” wyrabiana jest ze
zboza i roslin Okopowych. Zawierajac

w trgbke, lub w matym stoiczku, oczy-
wiscie glowg ku otworowi, przysta-
wiamy je do przeznaczonego miejsca.
Jesli sie zaraz nie przyczepia, trzeba
to miejsce zwilzy¢ paru kroplami stod-
kiego mleka, lub ostodzong wodg. Gdy
sie przypng, nalezy je w spokoju zo-
stawi¢, dopdki sanie nie odpadna.
Uptyw krwi mozna potem powiekszyc,
obmywajac ranki ciepta woda, pusz-
czajagc na nie pare, lub kapigc dang
cze$¢ w cieptej wodzie. Nadmierny
krwotok, tamuje sie uciskajaca opaska.
Dlatego nalezy pijawki stawiac, o ile
moznosci .nad czeSciami twardymi, jak
kosci, aby. w razie potrzeby mozna
byto wywrze¢ dostateczny ucisk.

Pijawki juz uzywane mogg Spo-
wodowac zakazenie.

Redakcji.

biatko, tluszcz i cukier jest pozywna,
i przyjemng w smaku. Nadaje sie,
dla dzieci i os6b nerwowych, ktorym
kawa prawdziwa, zawierajgca, jak
wiadomo, trojaca koffeine, w wysokim
stopniu  szkodzi. .

»Maltyna". Krakowski browar Jana
Gotza podjgt fabrykacje wyciggow
stodowych, przewyzszajacych tego ro-
dzaju wyroby zagraniczne, przede-
wszyst.kiem przez to. ze wyciggi sto-
dowe browara krakowskiego zawierajg
wszystkie skutecznie dziatajace skia-
dniki siotu, (zaczyny i witaminy),
ktore to sktadniki, w preparatach za-
granicznych. z powodu nieodpowied-
niej fabrykacji, ulegajag, po najwiekszej
ezesci, zniszczenill,

Krakowska Maltyna, powinna wy-
prze¢ wszelkie tego rodzaju wyroby
zagraniczne!

Ziotowe kapiele. Do wizimaeriiajg-
cych kapieli stosowne sg nastepujgce
ziota: mieta dzika, macierzanka, pio-
tun. szyszki dzikiego chmielu, liscie
orzecha wioskiego, tymianek. majera-
nek, hyzop, czyli jézefek, melissa,
rozmaryn, lawenda, pedy drzew szpil-

Drukarnia ,,Gtosu Narodu" w Krakowie, pod zarzadem Romana Ee.ilca



kowyeh i $wiezy kurdybanek, czyli
bluszczyk przyziemny. Aby kapiel zio-
fowa byta skuteczna, milsi by¢ odpo-
wiednio .przyrzadzong, t. j. tak, by po-
zostaty w niej .zawarte w ziotach olejki
eteryczne. W tym celu wrzuca sie ziota
do wody, juz Kipigcej, nakrywa prze-
Scieradtom i pokrywa i gotuje twarde
korzenie pdt godziny, liscie i todygi
20 minut. 'Chory, powinien 'Czekaé juz
rozebrany, a w wannie powinna juz
by¢ odpowiednia ilos¢ wody zimnej,
poczem szybko wlewa sie wywar, jesli
kapiel jeszcze za gorgca, dodaje zimnej
wody, 'wsadza chorego i okrywa opie-
tem w okoto przescierardtem, tak. by
ogtowa tylko wystawata. Woda siega¢
moze po pepek.

Drozdze skutkujg nadzwyczajnie
w .nastepujacych chorobach: Czyra-
kowatos¢, tradizilk, pokrzywka, Kkar-
bunikul. ostrykatar zolgdkowo kiszko-
wy, zatwardzenie i wiele chorob skor-
nych.

Zelamed w Opsie. Hemoroidy pow-
itajg z powodu diugotrwatego za-
twardzenia. zycia siedzgcego, dtugiej
i czestej jazdy konnej, lub trzesaca
bryczka, dtugich, meczacych przecha-
dzek, a przedewszystkiem z nieumiar-
kowania w jedzeniu, zwiaszcza pokar-
moéw miesnych i zatwardzenie powo-
dujacych.

Hipnoza jest to $rodek ostateczny,
gdy wszelkie inne zawiodg. Od papie-
rosbw mozna sie odzwyczai¢, uswia-
mdamiajac sobie rozliczne szkody, jakie
palenie powoduje. Dym tytoniowy,
zawierajgc  kwas pruski, nikotyne
i kreozot, wptywa ujemnie na. caly
organizm, skraca zycie, poraza sity
samolecznicze i pogarsza przez t6 prze-
bieg wszelkich chordb, wplywa uje-
mnie na przyszte pokolenia, a znieczu-
lajac i usuwajgc sztucznie nude, sze-
rzy prozniactwo i obojetnos¢ na wyz-
sze cele zyciowe. Palenie tytuniu jest
szkodliwsze od alkoholu, poniewaz pa-
lacy zatruwajg powietrze catemu oto-

czeniu. Dlatego jesteSmy zdania, aby
na wzdér Ameryki, utworzy¢ w Polsce
towarzystwo, zwalczajace nikotynizm,
wszelkimi  dozwolonymi  $rodkami,
a wiec w pierwszym rzedzie domaga-
niem sie stanowczem, by w urzedach
i innych miejscach publicznych, nie
palono tytuniu, by dla niepalacych
urzgdzano wszedzie osobne poczekal-
nie i t. p. Ponadto niepalacy nie po-
winni pozwala¢, by w ich mieszkaniach
byle pifzygodny go$¢ zatruwat domo-
wnikom powietrze dymem tytuniowym.

Pokrzywka wystepuje -u 0sob ner-
wowych, ponadto z powodu nieprawi-
diowych fermentacji w przewodzie
pokarmowym, powodowanych najcze-
Sciej naduzyciem miesa, zwlaszcza
wedlin. Djeta jarska i nabiatowa,
obfita w witaminy, podana w naszej
broszurce, zalgczonej do poprzedniego
numeru ,,Higjeny zycia". Pic- herbatke
z lisci orzecha wi., bratkdw, aiiyzu.
pokrzywy. podbiatu,  zmieszanych
w stosunku 40:7:2:30 :20. Z tej
mieszaniny tyzke, na szklanke wody.

Porost wtoséw. W nastepnym nu-
merze umiescimy obszerny artykut,
z dziedziny higjeny wioséw. Do owego
balsamu nie mamy zaufania.

Zwapnienie mozna powstrzymac
djeta przepisang w naszej broszurce:
Jak odzyska¢ zdrowie?" — zalgczo-
nej do poprzedniego numeru. Co do
miesa, to przyzwyczajeni moga je spo-
zywaé, raz na dzien, w malej ilosci,
natomiast, nalezy bezwzglednie unikaé
alkoholu, ktory nawet w matych a cze-
stych ilosciach, zwapnienie i przed-
wczesng staros$¢ .powoduje. Pi¢ her-
batke z lisci orzecha wioskiego, rdestu
ptasiego, lisci pokrzywy, centurji,
skrzypu, zmieszanych w stosunku
30:20:15:25:7, jedng do dwdch
szklanek dziennie. Po jodzie nie wi-
dzielismy delbrycli wynikow.

M. M. R. Z opisu nie mozemy po-
radzic.

Redakcja ,,Higjeny Zycia" prosi o przedptate, na drugi kwartat (2 zt. z przesyike).



KnilPPfy kupieckie, pieniezne z papieru ptéciennego,
nUpUI I urzedowe w wielkim wyborze.

Torebki aptekarskie, drogueryjskie, cukiernicze, na
uasiona, ptatnicze dla fabryk i kopalh ew. z drukiem.

Torby kupieckie od 1/s—IC kg. z papieru ,,Supe-
rior® z drukiem lub bez druku — poleca

Fabryka kopert D lAiGnion Krakow, o
i torebek 0- lulolBl Debniki,

ul. Pnigwskicgo 6. Tel. 4546. — Wykonuje wszel-
kie zamowienia potaczone z przerébka papieru.

Seeeccee oy00cccee ()3|caiMidiac ® e ¢ cecomee

- SALONIKI od 300 zt

« otomany, kanapy, kanapki rozkiadane -

u t6zka sktadane, materace wiésienne, 3
poleca na raty 2

JOZEF LUSZOWICZ

Krakoéw, ulica Florjanska L. 44.

Usuwa radykaine PRZEPUKLINE
najzastarzalszg i najniebezpieczniejszg u Pan i Panéw
i dzieci po osobistem jawieniu sie. pod dozorem wy-
bitnego lekarza specjalisty, bandazami nowego opa-
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| POLSKI PRZEMYSt CUKIERNICZY |
| Stefan Leib Krakoéw, ul. Szczepariska 5

1 poleca P. T. Kupcom =
E baranki cukrowe, na Swieta Wielka- |
| nocne. Wielki wybdér. Ceny konkur. |

BEZPLATNIE

przesyta sie na okaz, jeden numer !
miesiecznika, p. t. ,NOWA ZORZA**,

kazdemu, kto zazada

Adres: Wydawnictwo

w Krakowie, ul. Powisle 12.
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ZIOLA LECZNICZE

najrzadsze gatunki poleca
APTEKA REDERA

w Krakowie, ulica Karmelicka t. 23.

Kupuje ziota od zbieraczy.

ZUPELNA WYSPRZEDAZ

naczyn kuchennych.
Emalja, Aliiniinjiiin, Alpaka i t. p.
nizej cen fabrycznych.

SKLEP ZELAZA: Krakéw ul. Bracka 13.

(e e i

Rozpowszechniajcie ,,Higjene Zycia“, a my, w zamian,

powiekszymy pismo, bez doptaty!
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trzeba tego wymaga, przespaC sie przed jedzeniem.
Spac nalezy w powietrzu swiezem, okna nalezy nawet
w zimie cokolwiek uchyli¢ i piec otworzyc.

Przy zawieraniu maitzenstw nazbyt mato uwa-
zamy na Zfdrowio narzeczonych: ludzie dotknieci Kita,
skroflami, suchotami wchodzg bardzo czesto w stan
maitzenski, zarazajg i ptodza dzieci, na rychtg Smierc
tub dozgonne kalectwo przeznaczone. Dziewczeta doj-
rzewajg w 18 roku zycia, chtopcy w 21; matzenstwa,
zawierane wczesniej, szkodliwie wplywajg, tak na
rodzicow, jak i potomstwo. Taksamo dzieci, spto-
dzone po 40 roku zycia stabo sie rozwijaja, kobiety,
po 40 roku, rzadko zastepuja. Zwiaszcza ludzie dot-
knieci suchotami, padaczka, rakiem, rozwinietymi
skroflami zeni¢ sie nie powinni.

Nalezy pamieta¢, ze w przenoszeniu chorob nie
matg role odgrywajg owady, jak komary, pchty,
muchy. Organtyna przymocowana cto okien, uchroni
przed muchami. Aby wytru¢ robactwo, legnace sie
tak obficie, zwiaszcza w porze letniej, w kuchniach,
stawia sie ptaskie naczynia, w ktore, do nieco ochto-
dzonej wody, dosypuje sie, po tyzce, drzewa kwasjo-
wego. Ponadto nalezy katy 'i otwory zasypywac
sproszkowanym boraksem, zmieszanym pot na pot
z maka.

Higjena matki i dziecka.

Higjena cigzy ma wielkie znaczenie tak dla matki
jak i dziecka i to tak pod wzgledem duchowym, jak
I fizycznym. Stad brzydkie mysli, zte ksigzki moga
wywrze¢ na ksztattujgcg sie dusze dziecka wptyw
jak najszkodliwszy.

Nowy Lekarz Dom. 3. 3
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Suknie powinna matka, nosi¢ obszerne, przymo-
cowane na szelkach, unika¢ Sciskania w pasie. Po-
winna unika¢ pokarmow i trunkéw podniecajacych,
jak kawa, mocna, herbata, alkohol nadmierne ilosci
miesa. Potrawy jarskie wywierajg znakomity wptyw
na cigze, a zwilaszcza na poraod.

Wielkie znaczenie ma czystoSC ciata i czeste kg-
piele, o temperaturze 28—30 R., najdtuzej przez mi-
nut 10. Po kapieli cieptej nalezy ciatlo zmyC wodg
chtodniejsza, celem unikniecia przeziebienia. Wie-
czorne zmywanie wodg zimng odbiera czesto sen,
dlatego wieczorem lepiej zmywac sie wodg letnig,
0 temperaturze 20—2-2 R. W porze letniej mozna sie
kapa¢ w rzece, tylko niezbyt dtugo przebywaé¢ w wo-
dzie.

Aby przygotowac piersi do karmienia, nalezy je
pare razy dziennie, szybko chtodng wodg obmyc,
najlepiej reka, az do sucha nacierac¢ i wreszcie wel-
niang szmatkag okryC. Aby zapobiec tworzeniu sie
owrzodzen, na brodawkach piersiowych, nalezy je
hartowac, wyciggajac palcami, lub przeznaczong do
tego celu, bankg gumowa, zwilaszcza, jeSli sa zbyt
mate i delikatne.

W czasie porodu nalezy zachowaé jak najwieksza
czystoSC. Po porodzie nalezy zaczekat, az w pepo-
winie ustanie tetno, poczem nalezy pepowine dwu-
krotnie podwigzac, w odlegtosci 2 i 6 cm. od dziecka
I przecig¢ nozyczkami w posrodku. Jesli dziecko nie
oddycha i nie krzyczy, nalezy naprzéd wygarnac¢ z ust
$luz matym palcem, potem pepowine podwigzac, pod-
cigC i dziecko do cieptej kapieli wiozyc.

Jesli mimo to dziecko do zycia nie powraca, na-
lezy je zawing¢ w cieptg pieluszke i robi¢ sztuczne
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oddychania, podnoszac raczki w gore, ponad gtéwke,
a potem opuszczajac, az clo klatki piersiowej, ktorg
nalezy rytmicznie uciskac; powtarza sie to 16—20 razy
na minute. Réwnie skutecznie dziata wdmuchiwanie
powietrza do ust dziecka, przyczem nalezy nosek
zatkac, pier$ dziecka nieco uciskac, i powietrze w usta,
dziecka wdmuchiwac. Zalecajg takze rytmicznie wy-
cigganie jezyczka, 16—20 razy na minute, uchwy-
ciwszy jezyk przez szmatke. Niekiedy udaje sie ocucic¢
dziecko, nawet po paru godzinach, zwiaszcza, jesli
nie jest blade, lecz sine. Gdy oddech powrdci, nalezy
dziecko nacieraC stabym rozczynem rumu, lub spiry-
tusu.

Pepek opatruje sie w ten sposob, ze przewigzang
cze$SC pepowiny przecigga sie przez otwor, zrobiony
w matej, miekiej szmatce, tak, aby na niej spoczy-
wat, poc-ziem na wierzch kiadzie sie kawatek czystej
waty i zawija. Resztka pepowiny odpada w ciggu
5—10 dni. Przez caty ten czas, nalezy ranke codzien-
nie, po kapieli, kawatkiem waty obsusza¢ i opatru-
nek zaktadac. Opaska, niezbyt uciskajgca, zaktadana
przez pierwszych 4—5 tygodni, zapobiega wytworze-
niu sie przepukliny pepkowej, powstajacej tak cze-
sto u dzieci, z powodu parcia i krzyku; nie powinna
jednak brzuszka zbytnio uciskaé, poniewaz mogtaby
spowodowac¢ przepukline pachwinowa.

Cieptota pierwszej kapieli, po urodzeniu, ma wy-
nosi¢ 28° R. czyli 35° C.; kapiel zbyt gorgca moze
spowodowaé¢ konwulsje. Oczu dziecka nie nalezy my¢
wodg kgpielowsa, lecz przygotowang w osobnem na-
czyniu. Silne krepowanie dziecka powijakami jest
szkodliwe, poniewaz uniemozliwia ruchy, utrudnia
krazenie krwi, i uciska organy wewnetrzne. Wy-

3*
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starczy zawing¢ dziecko trojkatng mieka chustka,
ktorej rog nalezy przesung¢ pomiedzy nézkami i przy-
mocowac na brzuszku, na to wdzia¢ Iniang koszulke
I flanelowy kaftanik. Bielizne nalezy zawsze naprzod
ogrzac.

Po urodzeniu, uspakajajg sie bble porodowe matki,
na czas kroétki, poczem znowu sie pojawiajg, przy
wydalaniu tozyska. Jak diugo potoznica powinna
pozostawa¢ w t0zku, zalezy od stand jej zdrowia;
zwykle 6—8 dni. Co do pozywienia, to powinna uni-
kaC, przez pierwszych Kkilka dni, potraw ostrych,
podniecajacych, miesnych; natomiast wskazane sg
kileiki, ryz, woda z sokiem owocowym, u bardzo osta-
bionych nieco czarnej kawy. W razie, pare dni trwa-
jacego zatwardzenia, nalezy poda¢ oleju rycynowego.
W potogu, przez pierwszych kilka dni, trwajg uptawy
krwig zabarwione, potem Sluzowe.

W pierwszym okresie zycia spostrzegamy u wiek-
szosci dzieci zo6ttaczke, ktéra nie przedstawia zadnego
niebezpieczenstwa i w kilka dni, bez leczenia, uste-
puje. Rowniez nie powinien budzi¢ zadnych obaw
obrzek piersi noworodka i wydzielanie ¥ nich mlecz-
nego ptynu. Nadto powstajg niekiedy po urodzeniu,
na glowie dziecka guzy, wielkoSci jaja, g nawet
wieksze, ktére rowniez, bez leczenia, ustepuja.

W pokoju dzieciecym powinna by¢ temperatura
okoto 19" C., nalezy czesto wietrzy¢, posciel wystawiaé
na dziatanie Swiatta i stonca. W fecie mozna wynosic
dzieci na Swieze powietrze, juz w drugim tygodniu
zycia; w porze zimnej, wietrznej, nalezy by¢ bardzo
ostroznym, gdyz bardzo tatwo zapadajg dzieci na nie-
bezpieczne zapalenie organdéw oddechowych.
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Kgpa¢ nalezy niemowleta, w pierwszym roku,
codziennie; kapiel taka, powinna trwa¢ 5—10 minut;
cieptota wody powinna wynosi¢ 28° R. Jesli dziecko
ma skore bardzo czerwong, to dobrze jest dodawac
do kapieli nieco krochmalu, otrgb, lub stodu, jesli
jest blade dodawacé ziot, np. siana, rumianku, lisci
orzecha wioskiego, tataraku. Do kagpieli nalezy wkita-
da¢ dziecko w czystej pieluszce, a nie w bieliznie
zawalanej moczem, poniewaz moOCz rozpuszcza Sie
w kapieli 1 ujemnie dziata na zdrowie dziecka.
W kapieli nalezy namydla¢ szmatke mydiem obo-
jetnem i wycieraC cale ciato dziecka, nie wytaczajgc
strupkébw na gtowie i twarzy. Po kapieli nalezy
dziecko wysuszy¢ w ogrzanych pieluchach, poczem
zasypaC wyprzenia maczkag i zawingC w Swieze pie-
luchy i wiozy¢ do tdzka.

Sen trwa u noworodkow prawie ciggle, budzi go
jedynie gtdéd lub inne przyczyny i wowczas dziecko
krzyczy. Dobry sen powodujg wieczorne Kkapiele
(32" C.). Ponadto trzeba dziecko, czesciej, cieptg woda
obmywac, nie wytaczajgc gtowki, na ktorej czesto,
z powodu braku czystosci, tworzg sie strupy. Fatdy
skdérne nalezy zasypywa¢ maczka ryzowa.

Dziecko powinno mie¢ wiasne postanie; spanie
z drugg, osobg jest niezdrowe, a nadto bywa niekiedy
przyczyng uduszenia. Kotyska jest szkodliwa, po-
niewaz gwattowne ruchy powodujg wstrzasnienia
organdw wewnetrznych, zwiaszcza mozgu i stad
powstajg bardzo czesito zawroty, nudnosci i wymioty.
Najlepiej odpowiada, celowi t6zeczko z podniesionym,
lub opatrzonym siatka brzegiem, wystane matera-
cykiem z wiosia, trawy morskiej, lub siana, przykry-
tym ceratka i przesScieradtem; na kotderke mozna
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potozyC lekkg pierzynke. Spanie na poduszkach wy-
twarza w okoto ciata niezdrowa, duszng atmosfere.
tézeczko powinno by¢ tak ustawione, *aby Swiatto
padato z tytu, Swiatto z przodu razi wzrok, padajgce
z boku moze spowodowacC zezowanie. W czasie snu
mozna okno nieco przystoni¢. Kotderki dzieciece po-
winny byC biate, blado-niebieskie, lub blado-zielone,
a nigdy zbyt jaskrawe, np. czerwone.

Jesli u kobiety karmigcej pojawig sie krwawienia
miesieczne, to pomimoto, moze dziecko nadal karmic,
o ile nie wystgpig rownoczes$nie objawy o0golnego
wyczerpania, nerwowe bdéle w roznych czesciach ciata,
bole zebéw i t. p. Objawy tego rodzaju wskazuja, ze
matka nie jest w stanie znieS¢ podwojnego ubytku
sokow. W takich przypadkach nalezy dziecko powoli
odstawicC, dajgc mu ssac, z poczatku pare razy, potem
raz dziennie, przez dni 8, potem odstawiajac zupetnie,
nawet wowczas, gdy pokarm wydziela sie jeszcze
normalnie.

Zabkowanie rozpoczyna sie w 7 miesigcu zycia,
proby chodzenia w 9, préby te nalezy pozostawic
samemu dziecku, wszelkie aparaty, a nawet prowa-
dzenie za raczki moze byC szkodliwe; czysty i mieki
dywanik zastepuje najlepiej wszelkie aparaty.

Najlepszym pokarmem dla niemowlecia jest
mleko matki. Karmienie dziecka jest dla matki ko-
rzystne, poniewaz lepiej wowczas zwijaja sie organy
wewnetrzne, po porodzie; jedynie wowczas, jesli
matka nie ma pokarmu, lub karmic¢ z waznych przy-
czyn nie moze, mozemy powierzy¢ karmienie marnce,
lub karmic¢ sztucznie. W czasie karmienia powinna
matka odzywiacC sie obficie, unika¢ trunkéw alko-
holowych, mocnej kawy, herbaty, ostrych korzenych
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potraw, niedojrzatych owocow, gwattownie dziataja-
cych. lekarstw.

Piers podaje sie noworodkowi w 12 do 14 godzin
po porodzie. Jesli sie okaze, ze matka pokarmu nie
ma, to nalezy dziecko, pomimo to przystawié, co 2
lub 3 godziny; jesli i to nie pomoze, nalezy podac
mleko krowie, zmieszane z przegotowang wodg (1:3),
z dodatkiem cukru, 4 czesci na sto. Pierwszego dnia,
karmi sie dziecko, 2 do 3 razy, drugiego 5 do 6 razy,
trzeciego i potem, okoto 7 razy. Do karmienia budzié¢
nie nalezy, a w nocy dziecko od karmienia odzwy-
czai¢, podajac mu z poczatku, gdy krzyczy, nieco
przegotowanej wody. Jedno karmienie trwa 20 do
30 minut.

Mleko stare, podfermentowane, lub od krow cho-
rych, szkodzi. Taksamo choroba matki, gniew, zmar-
twienie, ujemnie na pokarm wptywaja. Mleko, prze-
znaczone dla dziecka, nalezy, zaraz, po przyniesieniu
do domu, przegotowac, lub lepiej rozgrzac tylko,
do 60 stopni, poniewaz gotowanie odbiera mleku wiele
cennych wiasnosci. Az do 6 tygodni miesza sig, 1 czes¢
mleka, z dwoma czeSciami wody, potem, do trzech
miesiecy, rowne czesci mleka i wody, do 4 miesiecy,
2 czesci mleka i 1 wody, do 5 miesiecy, 3 czeSci mleka
I 1 wody po 5 miesigcach, podac czyste mleko.

Jesli pojawi sie niestrawnos¢, to nalezy powrdcic
do poprzedniego rozcienczenia, a ubytek ttuszczu wy-
rowna¢ dodatkiem stodkiej $mietanki, a mianowicie,
przez pierwsze trzy miesigce, po 3 mate tyzeczki stod-
kiej Smietanki, na 100 gramow mleka, do 6 miesiecy,
2 tyzeczki, potem po jednej. Tego rodzaju mieszanka
jest bardzo odpowiednig dla dzieci chudych, ostabio-
nych. Celem wyrdéwnania sztucznego pokarmu, z po-
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karmem matki, co do ilosci cukru, nalezy doda¢, na
100 gramow mleka, tyzeczke cukru, najlepiej mlecz-
nego. Mleko nalezy ogrzewa¢ do 28 stopni C.

Potrawy macznc, w pierwszych G miesigcach
szkodzg, potem mozna podaé¢ sucharki, biszkopciki.
w niestrawnosci, najlepiej, kleiki.

Flaszeczke, nalezy, po kazdem karmieniu, wymyc¢
goragca woda, piaskiem i soda. Najlepsze sg krotkie,
poniewaz z dtuga rurkg tatwo ulegajg zanieczyszcze-
niu.

Dziecko nalezy odstawic, w koncu pierwszego roku
| to powoli, przez stopniowe podawanie innych po-
karmow, jak: mleko krowie, sucharki, kaszka, kleik,
bulki z mlekiem, ryz, odttuszczone kakao. Jarzyny
mozna podac, lecz bardzo dobrze ugotowane. O ile
moznosci odzwyczaja¢ od piersi w czasie chtodniej-
szym, poniewaz w porze goracej czesto przytem wy-
stepujg katary zoladkowo-ki'szkowe.

Gtownym pokarmem, az do zupeinego rozwoju
uzebienia, powinno by¢ mieko, dopiero gdy zeby sa,
wszystkie, mozna powoli poda¢ strawe dorostych.
Do miesa bytoby najlepiej dzieci przez pierwszych
kilka lat. nie przyzwyczaja¢. Do szeSciu lat nalezy
bezwarunkowo unika¢ potraw ostrych, korzennych,
kawy, herbaty, alkoholu.

W czasie zgbkowania jest dziecko sktonne do cho-
rob przewodu pokarmowego, dlatego w czasie tym
nalezy na pozywienie jak najwieksza, zwraca¢ uwage.

Juz od czwartego miesigca, mozna obok zwyktego
pozywienia, podac¢ roslinne, a mianowicie sok po-
maranczowy, winogronowy, kompot z jabtek, roztarte
sSwieze jabtka, pogniecione poziomki. Od széstego mie-
sigca mozna podawac dobrze ugotowane i przez sitko
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przetarte jarzynki, jak szpinak, cukrowe buraki, sa-
tate, marchew, kalafiory, mtodag fasolke, np. w po-
tudnie zamiast mleka.

Mieso i rosoty powodujg u dzieci uderzenia krwi
do glowy, a nawet mogg sie przyczyni¢ do wywo-
tania zapalenia mdzgu?

Od 7 miesigca mozna podawaé dzieciom jako do-
datek do zwykilego pozywienia, dobrze ugotowane
jarzyny, kompoty, soki owocowe, ktore to dodatki,
zawierajgce wiele soli krwi chronig najlepiej przed
Krzywicg, czyli chorobg angielska, zaburzeniami
zotgdkowymi i wielu innymi chorobami.

Tak dla dorostych jak i dla dzieci niezmierne
znaczenie majg w pozywieniu pierwiastki zyciowe,
czyli t zw. witaminy, ktére to pierwiastki, jak wia-
domo, ging niemal zupeinie w gotowaniu. Dlatego
to pokarm matki, jest o wiele bardziej wartosciowy,
od przegotowanego mleka krowiego, ktére jest nie-
omal zupetnie pozbawione witamindéw. Aby pier-
wiastki te, chociaz w czesci zachowac, nie nalezy
mleka gotowac, lecz tylko do 60" zagrzaé, ktéra to
temperatura wystarcza w zupetnosci do zniszczenia
szkodliwych drobnoustrojow. Brak witamindéw powo-
duje u dzieci krzywice i ogolny upadek sil zywotnych.

3. Najwazniejsze artykuty spozywcze.

Alkohol. Alkohole wytwarza sie z wszelkich
gatunkdbw maczek i cukru przez fermentacje.
W przewodzie pokarmowym ulega bardzo szybko
wessgniu i przechodzi z krwig do wszystkich tkanek.
W dziataniu jego na organizm mozna wyroézni¢ dwa
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okresy: podniecenia, potem przygnebienia, a nawet
porazenia. W pierwszym okresie chwilowe wzmozenie
energji, humor, .powiekszenie apetytu, przyspieszenie
trawienia, uczucie ciepta, rozszerzenie naczyn Krwio-
nosnych w skorze; w drugim okresie zamet mysli,
odurzenie, niepewnos¢ ruchow, gwattownos¢ lub
niemoralna tkliwosé, oziebienie catego organizmu,
znieczulenie skory, wreszcie Spigczka. Uczucie ciepta,
wystepujace w pierwszym okresie jest tylko pozorne:
termometr wykazuje zawsze obnizenie cieptoty ciata,
ktore wystepuje wiasnie z powodu nadmiernego
rozszerzania sie -naczyn krwionosnych w skorze,
nadmiernego parowania i oziebienia powierzchni
ciata. .

Przy dluzszem naduzywaniu wyskoku wystepujg
zmiany chorobowe, niemal we wszystkich waznych
organach wewnetrznych, a réwnoczesnie z upadkiem
fizycznym takze upadek duchowy.

Napoje, zawierajgce alkohol bezposrednio przez,
fermentacje wytworzony, sg mniej szkodliwe, niz
napoje zawierajagce alkohol przedestylowany. Np.
piwo i wino sg mniej szkodliwe, niz wodka, o ile
nie sg falszowane i nie zawierajg wyskoku. Naj-
szkodliwszym dla zdrowia jest t. zw. fuzel czyli alko-
hol amylowy, znajdujacy sie gtdwnie w pozostatosci
po destylacji wodki, czyli t. zw. niedogonie. Niesu-
mienni fabrykanci wyrabiajg z owego fuzlu bardzo
czesto posledniejsze gatunki wodek.

Chleb wypieka sie z maki zarobionej wodg z do-
datkiem soli i drozdzy lub zakisu. Drozdze sg to
grzybki, otrzymywane dawniej przez fermentacje
piwa, obecnie rozmnazane na wielkg skale sztucznie
| sprzedawane w handlach, jako t. zw. drozdze
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prasowane. Zakis, jest to kawatek ciasta, juz sfermen-
towanego. Pod wptywem drozdzy lub zakisu tworzy
sie obok innych przemian chemicznych w cieScie,
kwas weglowy, ktory rozdyma ciasto, tworzy w nim
mniejsze lub wieksze otwory, co powszechnie nazy-
wajg rosnieciem ciasta. Chleb dobrze wyrosniety
jest o wiele strawniejszy, nietylko dlatego, ze jest
pulcliniejszy, lecz takze dlatego, poniewaz ziarnka
maczki ulegaja przez to pecznieniu i pekaniu, a nawet
czesciowej zmianie na fatwo strawny cukier.

NieSwieze drozdze nadajg pieczywu smak gorz-
kawy 1 sg niezdrowe.

W pieczywie obok maczki znajduje sie. takze
w wiekszej lub mniejszej ilosci biatko roslinne, tak-
samo pozywne, jak biatko zawarte w miesie, lub
nabiale. Biatko to nazywa sie gluten i znajduje sie
w najwiekszej ilosci w mace pszennej, potem
zytniej. Duza iloSC biatka tego znajduje sie w otre-
bach, w ktérych oprocz tego pozostajg niemal
wszystkie sole. Dlatego to chleb z maki razowej jest
0 wiele pozywniejszy, lecz wiasnie z powodu duzej
i1sci glutenu stabo wyrasta i jest trudniej strawny
tak, ze wiele os6b go nie znosi, poniewaz wywotuje
u nich wzdecie, rozwolnienie i tern podobne
dolegliwosci.

Najsprawniejsza czeScig pieczywa jest przypie-
czona, rumiana skorka, poniewaz w skorce tworzy
sie z magki duza ilos¢ cukru.

Ciasta drozdzowe wypiekane z roznymi dodatkami
ulegajg w przewodzie pokarmowym zmianom tym-
samym, co i chleb, sg jednak nieco mniej strawne,
zwiaszcza, jezeli zawierajg zbyt wiele ttuszczu.
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Obecnie najbardziej wartosciowa wierzchnig czes¢
ziarna oddzielamy i jako otreby przeznaczamy na
wypas nierogacizny.

Jednym z pierwszych, ktéry zwroécit uwage na
niewtasciwe wypiekanie chleba byt lekarz Prof.
Sylwester Graham. Na podstawie badan i doswiad-
czen wykazat, ze chleb pytlowany jest pozbawiony
czesci najpozywniejszych, znajdujacych sie pod tuska
ziarna. Licznym chorym swoim polecat clileb wy-
piekany z maki ni©pytlowanej, najczesciej pszennej
| to bez drozdzy i kwasu — z najlepszym skutkiem
leczniczym.

Chleb ten nazwano wedtug nazwiska wynalazcy
chichem Grahama i przepisywano go bardzo czesto,
jako lekarstwo w réznych chorobach z bardzo dobrym
skutkiem, zwiaszcza w clironiczncm zatwardzeniu.
Jednak bardzo wiele oséb z zotadkiem wydelikaconym
chleba tego znieS¢ nie moze; wywotuje on u tych
0s0b kurcze, boleSci, zgage i inne nieprzyjemne
objawy.

Drugi gatunek zdrowotnego chleba t. zw. chleb
Simona, wytwarzany bywa 1z pszenicy, lub zyta
rozmoczonego naprzod w cieplej wodzie, przyczem
skrobia zamienia sie juz czesciowo w cukier. Luski
z ziarna w Chlebie tym zawarte sg juz w zupetnosci
rozmiekie 1 dlatego nie draznig tak przewodu
pokarmowego, jak w Chlebie Grahama.

Aby draznigce przewdd pokarmowy dziatanie
chleba, wypiekanego z ziarna zmniejszy¢, nalezy chleb
ten zu¢ jaknajdokiadniej.

Chleb najpozywniejszy jest pszenny, potem zytni,
wreszcie jeczmieinify i owsiany. Swiezo upieczony
jest bardzo szkodliwy i nieraz powazne choroby wy-
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wotaC moze. Aby chleb byt pulchniejszy. dodaja
niektorzy piekarze potazu, ktory jest szkodliwy na
zotadek i nerki.

Wykry¢ go mozna w nastepujacy sposob: Nieco
clileba w goracej wodzie rozgotowac, potem papierek
lakmusowy zmoczy¢é naprzod w occie, przez co staj-e
sie czerwonym, Wreszcie zmoczy¢ go w owym wy-
warze chleba, przyczem, jesli znajduje sie potaz,
papierek z czerwonego staje sie znowu hniebieskim.

Chleb z najposledniejszych gatunkéw maki fatszujg
atunem, aby byt bielszy. Aby wykry¢ atun, nalezy
kawat takiego chleba rozmoczy¢ w wodzie na miazge,
dola¢ wody i pozostawi¢ przez noc w spokoju; rano
wode przecedzi¢, przegotowa¢ i powoli ostudzic,
a osigdg na Scianach naczynia piekne krysztaty
atunu.

Najszkodliwszym dodatkiem jest koperwas, czyli
miedz, dodawana, celem nadania pieczywu pieknosci,
biatoSci i ciezkosci.

Aby wykry¢ miedz, trzeba pare funtow chleba
rozmoczy¢ w dostatecznej ilosci wody i zostawiC, az
woda skwasnieje, poczem wiozy¢ do niej gtadka
blaszke zelazng, ktdra po niejakim czasie pokryje sie
osadem czerwonym, jesli w Chlebie byla przymieszka
miedzi.

Cukier jest gtownym Zrédiem energji w orga-
nizmie. Wszelkie pokarmy maczne, aby mogty byé
strawione, muszg, by¢ zamienione w cukier, co na-
stepuje juz w ustach, pod wptywem fermentu, zwa-
nego ptyaling, znajdujacego sie w Slinie. Najwiecej
cukru znajduje sie w pokarmach roslinnych,
zwitaszcza w owocach; w mleku znajduje sie cukru
okoto 6—8%; w miesie bardzo mate ilosci.
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Cukier, znajdujacy sie w handlu, otrzymujemy
z burakow i trzciny cukrowej; ponadto wytwarzajg
go niekiedy z marchwi i innych roslin. Cukier otrzy-
mywany z maczki i zawarty w owocach, nazywamy
cukrem gronowym, zawarty w mleku, mlecznym,
zawarty w grzybach i niektorych roslinach mannitem,
otrzymywany z trzciny cukrowej — cukrem trzci-
nowym.

Cukierki sg bardzo czesto szkodliwe — zwiaszcza
barwione szkodliwemi farbami, wypetnione rumem,
alkoholem i t d. Tosamo dotyczy ciastek marcepa-
nowych i z masg orzechowg, lub migdatows, do
ktérej bardzo czesto dodajg olejku z gorzkich
migdatow, ktory zawiera silng trucizne: kwas pruski,
mogacy, zwiaszcza u dzieci, sprowadzi¢ nawet
Smiertelne zatrucie.

Cytryna znajduje sie caty rok w handlu. Sok
z niej ma wilasnoSci oczyszczajgce i odswiezajace.
Z cytryny robi sie doskonaty napoj, zwany limoniada;
najlepiej w ten sposob, ze sie naprzéd cukrem, prze-
znaczonym do tego Sciera skorke, przez co limoniada
zyskuje na smaku i zapachu, potem weciska sie % lub
% cytryiny do .szklanki w lecie zimnej, w zimie
cieptej wody i rozpuszcza sie 6w cukier.

Czekolada jest to mieszanina mielonego kakao
z cukrem i korzeniami; w proszku nazywajg przetwor
ten kakao holenderskie, w tabliczkach czekolada.
Czekolada rozrobiona, z wrzacg wodg, lub miekiem,
tworzy nap6j w smaku przyjemny, lecz bardzo ttusty
| trudno strawny, jednak pozywny i niepodniecajacy.
Powoduje tycie i dlatego wskazang jest u 0s6b
szczuptych, o ile nie znudzi sie z powodu mdiego
smaku. Dodatek waniliowy podnieca poped piciowy.
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Wywar z tupin kakaowych jest mniej pobudzajgcy
i mniej pozywny, lecz tatwiej strawny, bo zawiera
mniej ttuszczu.

Gruszka zawiera cukru 8%, maczki 4%, kwasku
%%, drzewnika wraz z pestka 5%. Owoc smaczny,
fatwo strawny, pozywny; ma wiasnosci zatwardza-
jace, dlatego szkodliwa jest u o0soOb, cierpigcych na
leniwe trawienie.

Grzyby zawierajg 3%% maczek i 4% biatka. Przez
suszenie ulatuje woda i grzyby takie zawierajg okoto
4% maczki, okoto 30% biatka, sg wiec, jak sie z po-
wyzszych danych okazuje, nadzwyczajnie pozywne.

Nalezy byC jednak bardzo ostroznym, poniewaz
trujgce sa nieraz bardzo tudzaco do jadalnych po-
dobne i dzienniki notujg rokrocznie mnéstwo przy-
padkéw otru¢ Smiertelnych. tyzka srebrna, wiozona
do gotujacych sie grzybow czernieje, jesli znajduja
sie miedzy nimi trujgce. Dla bezpieczenstwa polecajg
dodawac do grzybdéw zawsze cebuli, ktéra ma niszczyc
owe. trucizny.

Herbata. Sg to liscie krzewu, rosngcego na
wschodzie. Herbata, suszona na zelaznych ptytach nad
ogniem, ma kolor czarny; suszona w zwyk}y sposob
ma kolor zielony.

Herbata zawiera: teiny, ciata podobnego do
koffeiny 1.3%, garbnika, czyli tanniny 12%, potgczen
azotowych 21%, olejku lotnego 0.67%, soli 5%; oprocz
tego nieco ttuszczu, gumy, cukru, wosku i zielonego
barwnika, zwanego chlorofilem. Herbate przyrzadza
sie przez naparzanie t. j. przez zalanie wrzaca woda,;
gotowana traci zapach. Herbata sama przez sie jest
bardzo mato pozywna, o wiele wiecej, z dodatkiem
cukru, lub mileka.
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Zawarta w herbacie teina ma wiasnosci podnie-
cajace: przyspiesza czynnos¢ serca, podnieca umyst,
powieksza wydzielanie moczu, powoduje nadmierng
wrazliwosC i bezsennos$¢. Diuzsze uzywanie wiekszych
iloSci herbaty moze wywota¢ zmiany chorobowe
w sercu, w nerkach i uktadzie nerwowym. Dawniej
uzywano herbaty jako zidtek Leczniczych; gbecnie
pija niemal powszechnie, samg lub z dodatkiem
mleka, niekiedy rumu.

Herbate fatszuja, dodajac suszonych lisci naj-
roznorodniejszych roslin: topoli, wierzby, debu. bzu,
herbaty paragwajskiej (t. zw. Mate), herbaty czeskiej
z lisci rosliny zwanej po tacinie Litospermium offi-
cinale; dla powiekszenia wagi dodajg niekiedy
brezylji, gliny, gipsu, grafitu. Najczesciej fatszuja
herbate przez dodanie wysuszonych lisci herbaty juz
uzywanej. Herbata jako napdj podniecajacy szkodzi.

Herbate mozna zastgpi¢ kwiatem lipowym: na-
lezy go jednak zagotowac, gdyz zagotowany ma smak
przyjemny, natomiast naparzony ma smak mdty,
trawiasty. Zawiera nieco garbnika, biatka, gume,
sole i olejek lotny. Mozna go pi¢ z mlekiem, zwiaszcza
kwiat lipowy polecamy dzieciom na Sniadanie.

Jarzyny, zawierajac wiele czeSci pozywnych,
a zwlaszcza roznych ciat mineralnych, do budowy
kosci i tkanek potrzebnych, stanowig pokarm
znakomity i zwilaszcza dla jaroszéw nieodzowny.

Straczkowe, jak groch, fasola zawierajg tyle czesci
pozywmych, ze je nawet nazywajg roslinnem
miesem, dlatego zastugujg na to, abySmy im dali
pierwszenstwo przed ziemniakami. | pod tym
wzgledom ludnos¢ nasza biadzi bardzo, ze z pewnego
rodzaju pogardg odnosi sie do grochow.



