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,2Homeopatja i Zdrowie""

Miesiecznik popularny dla wszystkich stanéow
wychodzi w potowie kazdego miesigca w Katowicach.

Cena na wszystkich pocztach w Polsce:

kwartalnie - - - = 3,75 zt
dwumiesiecznie 2,50 z+
miesiecznie _ _ _ _ 1,25 z4
zagranica na caty rok : 2 dolary

Administracja przyjmuje zamoéwienia - lecz tylko cato-
roczne- za cene z+ 13,50, ktore nalezy wptacic¢ na poczcie
na przekaz P. K. 0. (Warszawa nr. 160364)
albo na przekaz zwykly na adres Katowice.

Abonenci, wplacajacy na caly rok 13,50 zi, majag
prawo do korzystania z naszej porady leczniczej
osobiscie lub pisemnie corocznie raz jeden bez-
ptatnie — z dodatkiem lekarstw.

,,Homeopatja i Zdrowie"

dazy stale do niesienia kultury
higjenicznej, zapobiegania chorobom i
jaknajszybszego, najtariszego oraz zu-
petnie dla organizmu nieszkodliwego
usuwania stanu chorobowego.

* *
*

Adres: Redakcji i Administracji
Katowice, ul. Andrzeja 33.
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Co nalezy wiedzieC o homeopatji?

Przeprowadzajagc proby z rozcienczeniami, zauwazyt Hahne-
mann rozwdj sit leczniczych materji prébnych. | tak stwierdzit, ze
np. wegiel poczyna dopiero dziata¢ w rozcieniczeniu drugiem lub
trzeciem, Lycopodium (widtak) jeszcze wiekszego wymaga rozcien-
czenia, a sl kuchenna dziata leczniczo dopiero w rozcienczeniu dzie-
sigtem do pietnastego’.

Dtugie i mozolne doswiadczenia wykazaty Haihnemannowi, ze
rozcienczenia niskie dziatajg na organizmy tatwo- ulegajgce podraz-
nieniom niedobrze, wywotywaty bowiem niepozadane objawy. To
Skionito Hahnemanna do stosowania. prawie- wytgcznego' rozciencze-
nia wzglednie roztarcia trzydziestego. Wprawdzie znalezZli si¢ potem
nastepcy, ktdrzy nie mogli pojg¢ dziatania tak wysokich rozcienczen
i nie mogli zrozumie¢, iz organizm chory reaguje nawet na najdrob-
niejsza dawke, a ktdrzy poczeli stosowac rozcienczenia. niskie. Jed-
nakze znaczna ilos¢ takich niedowiarkéw nawrdécita sie, przekonaw-
szy sie o0 racjonalnosci przepiséw Hahnemanna. Jeszcze dzi§ mamy
w homeopatji pod tym wzgledem zdania podzielone, a specjalnie w
Polsce stosuje ta malenka ilos¢ lekarzy, zajmujaca sie homeopatja,
na ogoét rozcienczenia niskie. Gtdwnym powodem tego jest brak od-
powiednich podrecznikédw oraz tradycja, przejeta po- pierwszym pol-
skim homeopacie, ktory stosowal roztarcia nisikie. Zresztg literatura
polska, dotyczaca homeopatji, jest zupetnie przestarzats.

Nie chcemy tutaj twierdzi¢, aby nie wolno byto stosowa¢ w po-
szczegoblnych .wypadkach rozcienczen niskich; owszem, mogg zacho-
dzi¢ wypadki, ze trzeba sie uda¢ do roztar¢ niskich, ale toi tylko wy-
jatki, pozostawione ocenie rozumnego i doswiadczonego lekarza. Ja
sam stosuje wedtug wyprébowanych doswiadczen Hahnemanna



prawie wyitgcznie roztarcie 30, a uzywam, nizsze jedynie wyjatkowo,
kiedy mi wiasne ditugoletnie doSwiadczenie mowi, ze w tym lub
owym wypadku lepiejby byto zastosowac roztarcie nizsze. Nie moz-
na od homeopatji oddzielic zasady malenkich dawek o Wysokiem
rozcienczeniu

Moge na tern miejscu stwierdzi¢, ze w praktyce mojej 47-letniej
rzadko tylko uzywatem roztar¢ niskich, a kazdy praktyk homeopa-
tyczny musi by¢ tego samego zdania, o ile wybrat Srodek rzeczywi-
$cie odpowiedni.

Nie przytaczam tu najrozmaitszych wypadkéw chorobowych
przezemnie wyleczonych Wysokiem roztarciem, ktérym nieraz dzie-
sigtki lekarzy allopatéw, nawet, stawnych profesorow, poméc nie
zdotaty. Moje diugoletnie doswiadczenie nauczyto mnie, ze nigdy
nie nalezy stosowac niskiego roztarcia w chorobach ostrych, kiedy
w organizmie wszystko wzburzone i wrazliwe; co innego za$, gdy
chodzi o wypadki chroniczne, gdy w organizmie istnieje pewien spo-
kéj — tam mozna wyjatkowo zastosowac i rozcienczenie' nizsze.

Zwolennicy roztar¢ niskich nie rozumiejg zwykle dziatania roz-
tar¢ wysokich i méwia, iz trudno sobie wyttdmaczy¢ efekty tak sta-
bych dawek, a tymczasem mamy w naturze duzo jeszcze mniej zro-
zumiatych objawow, ktorych jednakze zaprzeczy¢ nie mozna. Wez-
my np. dziatanie magnetyzmu zwierzecego, ktérego sita usmierza
czesto najsilniejsze bolesci, tamuje silne krwawienia itp. i to tylko
za pomocg potozenia reki.

I nikt nie przeczy tym objawom dziatania cudownych sit, ktore
wystepujg przeciez takze na podstawie manipulacji zewnetrznych.

Nie mozna zaprzeczy¢, iz w lekarstwach znajduje sie duza dy-
namiczna sita., a wiemy przeciez, ze wptywy dynamiczne posiadajg
‘wielkg moc w stosunku do naszego organizmu. Codziennie obserwo-
wacé mozemy, iz przestrach, ktopoty, 'zmartwienia, gniew, wielka nie-
spodziewana rado$¢ itp. wywotujg ciezkie choroby, przyczem nic
materjalistycznego zaobserwowac nie jesteSmy 'zdolni. Z jakiego po-
wodu wywotuje np. powietrze przed burzg u niektérych ludzi roz-
wolnienie? Jakze dziiata ksiezyc na, somnambulikéw? Ozem mozna
wyttdémaczy¢ znane idjosynkrazje, czyli przyrodzony wstret do nie-
ktorych zwierzat, jak pséw, kotdéw, myszy, pajgkéw itd., i to nieraz
w takim stopniu, ze tracg przytomnos¢, skoro odpowiednie zwierze
znajduje sie w poblizu?

Organizm chory jest nieréwnie silniej wrazliwy na dzialanie
najbardziej nawet rozcienczonych srodkéw, niz to mie¢ moze miej-
sce w organizmie zdrowym. O fakcie tym maimy codziennie sposob-
no$¢ przekonania sie przy tozach chorych i u pacjentéw z choroba-
mi izastarzat-emi.

W nastepstwie tej malenkosci srodkéw naszych i ich dynamicz-
nej dziatalnosci, pierwszem zadaniem leczgcego' jest oddalenie
wszelkich wplywow, dzialajacych na pacjenta niekorzystnie.
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Dotyczy to nasamprzdd wszelkich podniecajacych i nie stuza-
cych choremu pokarméw i napojéw, ale niemniej tez wszystkiego,
co -mogtoby miec jakiskotwiek wptyw leczniczy.

Bezwarunkowo zakazane sg: Kawa ziarnista, mocna herbata,
alkohol w kazdej formie, jak wodka, piwo., likiery, wino, jako tez
wszelkie inne napoje podniecajgce, dalej wszelkie kwasy, potrawy
mocniej, solone, korzenie wszelkiego gatunku, jak np. selery, pory,
cebula, czosnek itp.

Dalej zakazane jest migso wieprzowe, przedews-zystkiem zas ttu-
szcze wieprzowe:, zatem i wedliny, stonina itd.

Wolno- uzywac:

Wotowine, cielecing, skopowine, drob, -dziczyzne, jarzyny wszel-
kiego rodzaju, potrawy maczne, takze groch i fasole, potrawy mlecz-
ne, owoce, jajka na migkko- lub jajecznica na masle, o ile potrawy te
nie sg zaprawiane cze-m$ zakazanem.

Z powyzszego przedstawienia zakazanych potraw i napojow
wynika jasno, ze kuracja homeopatyczna nie- jest kuracjg gtodowa,
jak ja niektorzy nazywac usituja.

Doda¢ tu musimy jeszcze, ze zakazane jest rowniez palenie
tytoniu.

Przeszkody stanowig po-zatem silne zapachy kwiatow, kadzidet,
wod pachngcych itp., dalej wszelkie mas-cie, plastry, oktady, wody
lecznicze itd.

-Wyijatki moze tu czyni¢ jedynie lekarz na podstawie- jakosci
choroby, odpornosci organizmu i wogdle -oceny kazdego- poszczegol-
nego wypadku. Samodzielne uchybienia pacjenta narazajg go- bez
wyjatku na szkody w postaci niedostatecznego dziatania lekarstw i
na skutek tego, na strate czasu i pieniedzy.

Na. tern miejscu chcemy wspomnie¢ -0 niektorych btedach allo-
patji, -czyli medycyny szkolnej:

Jeden ze znakomitych -autoréw lekarzy, Kruegeir-Hansen, pisze:
Kazda choroba niszczy tern predzej i doktadniej sity zyciowe, czern-
wiecej -ona powoduje wyproznien 1 ozem czesciej -one sie zdarzaja.
Krwiotoki doprowadzajg tylko ,do powolnej, chronicznej stabosci,
konczacej sie Smiercia, -0 ile- one- sg niezbyt silne i nastepujg po robie
rzadziej; skoro wszakze nastepuja po sdbii-e szybko, nastepstwem ich
jest rychta Smier¢, a obojetnem jest, jakg -droga krew sie z organiz-
mu wymyka. Jedynie stolec twardszy zapewnia zdrowie state; czem
wiecej stolec jest miekki, nawet wprost ptynny, czem czesciej trzeba
sie wyproézniac, tern mniej zdrowia posiadamy. Wymioty sg nawet
w chorobach lokalnych dowodem stabosci, a nieréwnie- wiekszym w
zacho-rzeniach ogolnych. Silne, dtugotrw-ajace i czesto -sie powtarza-
jace poty niszczg -organizm nie gorzej od krwio-tokdw, ropien, utraty
sokow itp.

Powyzsze cztery rodzaje przyczyn ostabiania -organizmu stosuje
allopatja czyli medycyna szkolna niestety jeszcze dzi$ tak czesto, a
niepotrzebnie -z wielkg szkodg swoich pacjentow.



Najczesciej uzywa sie srodkow, wywotujacych poty. lle ziego
narobity takie ziota, jak np. rumianek i bez! Czyz przewazna czesc¢
Czytelnikdw naszych nie odczuwata juz z wiasnego doswiadczenia
dolegliwosci, nastepujacych po takich sztucznie wywotanych potach,
jak wielkie ostabienie i zmeczenie, potaczone czestokro¢ z bdlem
gtowy, kolkami, kurczami itp. Ziota te wywotuja taicie dolegliwosci,
a nierozsadny zwyczaj pojenia potoznic herbatg rumiankowsa powo-
duje u nich zaburzenia i kurcze i wreszcie Smieré! Takie matki szu-
kaja w mysli potem przyczyn $mierci swych niemowlat, nie wiedzac,
iz Smier¢ te spowodowaty same rumiankiem.

JesliSmy sie zaziebili, a niema $srodkéw homeopatycznych pod
reka, wowczas, mozna od biedy napi¢ sie najwyzej jedng szlanke
herbaty rumiankowej —ale .zupeinie lekkiej —poczem sie lekko za-
pocimy, a zaziebienie ustepuje bez widocznego' ostabienia na skutek
potow.

Allopatja uzywa tez jeszcze czesto srodkow na wymioty, ktore
swojg gwattownoscig bardzo szkodliwie dzialaja na wstrzgsany
wymiotami organizm. Przy leczeniu homeopatycznem jest uzycie
srodkéw na wymioty jak najzupeiniej zbedne. Prawie kazdemu zda-
rzyto sie cho¢ raz jeden w zyciu, z¢* zotgdek mu sie ,,zepsutll. Prawie
zawsze zapisuje wowczas' leikarz-allopata jaki$ Srodek na 'wymioty,
bez iktéregoby sie tatwo obyto, a ktoryto- Srodek wskutek spowodo-
wanych silnych wstrzagsow narzagddéw wewnetrznych wywota¢ moze
dtugotrwatg chorobe, a nawet Smierc.

Kiedy z powodu przejedzenia bierze nas che¢ do- wymiotowania,
to najlepiej potechta¢ pidrkiem (ewentualnie umoczonem w oleju}
w gardle, a nato nastgpi wypréznienie wymiotowe tagodne i natu-
ralne, nie przynoszace szkdd organizmowi. Ostrzegam tu wyraznie,
aby nie stosowano u siebie $rodkéw, powodujacych wymioty
sztuczne. ;

Wilk,

Dla ludizi ciezszych, otytych, stanowi przechadzka lub
marsz pieszy czestokro¢ meczarnig z powodu t. zw. wilkas
czyli ranek skoéry pochodzacych z przetarcia. Wszystkie
Srodki nie przydaja sie na nic, albo raczej nie dziatajg, po-
niewaz uzywa, sie ich bez wyboru i systemu. Sposobem
najlepszym jest nacieranie miejsc roizrazonych atunem
(kamieniem). Wprawdzie pali atun poczatkowo' dos¢ silnie,
ale rzecz najwazniejsza, ze pomaga. Miejsca chore nieza-
dtugo sie znieczulajg, poczem mozna udawac sie nawet w
dalsze, drogi. '



A. S . wW.

Przy chorym.

Do rzadkosci naleze, rodziny, w ktérychby kto$ nie chorowat.
Jezeli kogo$ z rodziny nawiedzi ciezka i dtugotrwata -choroba, zapo-
wiadajgca nawet Smieré, to wypadek taki wywotuje- stusizny i zro-
zumialy smutek i pocigga za sobg wiele- przykrosci, ktére- rodzina,
chcac nie chcac, znosi¢ musi. Kto- nie- pamieta o-wych nocy bezsen-
nych, zatosnych westchnien cierpigcego-, jego- goraczke, majaczenia
i t. d. Przywotany lekarz zapowiedziat gdzie$ na boku i to- po- -cichu,
ze w ciggu kilku dni nastapi przesilenie i - ille t-0 przesilenie -chory
wytrzyma, to- bedzie -zdréw, a jezeli nie to umrze. Chwile oczekiwa-
nia dla zrozpaczonej ro-dziny byty straszne. Jezeli chory wytrzymat
przesilenie to nastgpit zaraz pomysiny zwrot przede-ws-zystkiem w
gorac-zce, ktdra spadta do- normalnej prawie temperatury ciata, na-
stat potem czas rekonwalescencji, -czyli powolnego przychodzenia
do zdrowia. W tym t0 -czasie bywaja czeste- wypadki, ze- choroba
wraca, -czyli nastepuje tak zwana recydywa, konczaca sie czestokroé
Smiercig, a powodem do niej byla, nieuwaga tak -ze strony,,chorego
jak i jego rodziny.

Sadze wiec, ze do-br-ze bedzie zastanowic sie, jak mamy obcho-
dzi¢ sie z chorym, by przyczyni¢ sie do jego wyzdrowienia. Przede-
ws-zystkiem musimy wiedzie¢ o tem, ze nie lekarstwo jest przyczyna
bezposrednig wyzdrowienia, ale sam organizm -czyli sama przyroda
leczy to, co w niej -chore. Lekarstwo dopomaga do- wyzdrowienia,
wzmachia sity organizmu w ten sposob, ze- ten -organizm przez t. zw-
reakcje wyrzuca z siebie lekarstwo i chorobe. Sity przyrody maja tu
wiele- do zdziatania,, trzeba- j¢- przywota¢ n-a pomoc,, trzeba -.zaklg¢,
aby sie staty postuszne w uleczeniu chorego.

W-eZmiemy najpierw pod uwage, gdzie- chory powinien leze¢? Jest
t-0 na. pozor drobnostka, i m-0ze niepotrzebng uwaga. Ch-ciejmy dobrze
sie 'zastanowi¢ na-d tg sprawag, a przekonamy sie, ze miejsce wzgled-
nie pokéj, w ktérym -chory lezy, przyczynia sie -bardzo- wiele- -do- po-
gorszenia albo polepszenia stanu -chorego-. Chory powinien leze¢
w osobnym pokoju, aby mie¢ wiecej powietrza Swiezego i - ile moz-
nosci stonca. Rozumiemy dobrze, ze nie zawsze- da. -sie wydzieli¢
osobny pokdj dla chorego-, ho- rodzina jest liczna albo- mieszkanie
szczupte. Musimy tu postawi¢ bezwzgledng zasade, ze -osobny po-
koj j-est konieczny.

Chory lezy na jakiej$ poscieli, n-a ktorg tez zwrdéci¢ nalezy bacz-
nag uwage. Posciel przepo-c-ona, jesli chory- goraczkuje, niezmieni-a-na
od dluzszego czasu a wskutek tego- brudna, -zanieczyszcza powie-
trze, mnozy -zarazki ‘chorobotwoércze i wcale nie- przyspiesza wyzdro-
wienia. Trz-elb-a zatem zmienia¢ dosS¢ czesto- nawet i codziennie prze-
Scieradta i poszewki, trzeba przewietrza¢ posciel, wystawia¢ ja na
stonce, aby jak najwiecej zniszczy¢ zarazkéw. Cho-ry z -przyjemno-
Scig ktadzie sie na -czystej i przewietrzanej poscieli, czuje, ze ta po-
Sciel oze-Zwia i sprowadza czesto btogi sen, co dla chorego- ma ni-e-
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stychanie wazne znaczenie. Jezeli chory moze sie dZwigna¢ z toza,
to powinien usigs¢ na miekkiem krzesle i przeczeka¢ chwile, az po-
Sciel i t6zko przewietrzy sie dostatecznie. Jezeli za$ chory jest bez-
silny, to powinno sie go przenie$¢ na drugie t6zko, by tymczasem
zrobi¢ porzadek na jego wiasnem. Whgole trzeba jako$ tak sobie
radzi¢, by choremu zapewni¢ czysto$¢. Pokoj, w ktérym chory spo-
czywa, powinno sie jak najczesciej przewietrza¢ albo stale trzymac
okna nieco uchylone, by w tein sposob umozliwi¢ staty doptyw Swie-
zego powietrza. Ptuca biorg w uzdrowieniu taki sam udziat jak zo-
tadek, nerki, skora i kiszki. Przesadna obawa o przeziebienie sie
chorego jest raczej szkodliwa niz pozyteczna. Mozna przecie chorego
zabezpieczy¢ przed ewentualnem przeziebieniem, okrywajac go do-
brze. Widzi sie czasem ciekawe zjawisko w pokoju chorego. Posciel
brudna az zéha od potu, na szafce koto chorego' stoi rzad flaszek
z roizmaitemi lekarstwami, ktére swym zapachem zanieczyszczajg
powietrze tak, ze az w nosie kreci, okna, zabite szczelnie', aby sie
chory nie przeziebit, z kuchni przedostaje sie odér rozmaitych po-
traw, spalenizna nieprzypilnowanych sznycli, dym tytoniowy unosi
sie jak chmura nad gtowg chorego, nie mowigc o kurzu, ktérego
nie mozna dostrzec golem okiem.

Odswiezanie wiec powietrza i poscieli jest jednem z najwazniej-
szych zadan oséb, obstugujacych chorego. Przypatrzmy sie szpita-
lom. Panuje tam czysto$¢ bezwzgledna (zalezy to od kierownictwa),
storice os$wietla pokoje, powietrze odSwieza sie przez otwarte okna
i wentylatory. Totez sg chorzy, ktérzy wolg przeleze¢ chorobe w szpi-
talu niz w domu, bo wiedzg., ze w szpitalu znajda urzedowy porza-
dek, powietrze i stonce. Czysty, stoneczny szpital z najrozmaitsze-
mi urzadzeniami Swiadczy o wiekszej lub mniejszej kulturze pan-
stwa., narodu. Ludzie podr6zujacy, badajac stosunki kulturalne
w jakim$ kraju, nie poming nigdy szpitalnictwa, bo> ono daje im
wiele materjatu obserwacyjnego. Nie od rzeczy Ibedzie zaznaczy¢ tu,
ze czystosS¢ szpitalna jest dotgd jakim$ oderwaniem od zycia poje-
ciem, wprost monopolem, zastabg wykazuje ekspanzje nazewnatrz,
za mato p. p. lekarze udzielajg sie nizszym warstwom spoteczen-
stwa w tern znaczeniu, by je poucza¢ o najprostszych zasadach hi-
gieny. Co$ wppawdzie sie robi ale to jest kroplg w morzu w stosun-
ku do potrzeb i poje¢ o kulturze ciata. Stawne oredzie ministra
Sktadkowskiego o budowaniu ustepéw przy kazdym domu, byto
rewolucyjnym krokiem naprzod, ale spalito sie na panewce i spalic¢
muisiato, bo trafito na grunt nieprzygotowany. W naturze .stowian-
skiej tkwi, pewne lenistwo do przestrzegania porzadkéw; mozna to
lenistwo przemienia¢ w zamitowanie! do czystosci a to juz zalezne
od wyzszych czynnikéw. A ze wyzsze czynniki moga co$ w tym
kierunku zdziata¢, dowodem sg nasze pociggi osobowe. Mito jest
obywatelowi Panstwa Polskiego usigs¢ w 111 kil. nawet i patrze¢ na
wzorowy porzadek a techta to nawet durng narodowa, jezeli sie wi-
dzi, ze jaki$ cudzoziemiec ciekawie rozglada sie w pociggu i wresz-
cie gtosno wyraza swe uznanie naszemu kolejnictwu. W szkolnic-
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twie mozna w szczegOlnie wybitny sposéb swoje zamitowanie <lo
czystosci przez nakaz i zakaz okazac. iStyszateim o pewnej szkole
ludowej w Warszawie, ze kierujacy nig nauczyciel przyozdabia sale
szkolne w rézne kwiaty, ze kazde' dziecko' musi buty zostawia¢ w
przedpokoju ia we wiasnych pantofelkach idzie na wyktady.

O ile z terni zarzadzeniami idzie w parze pouczanie dziatwy o
zasadach higjeny, to szkota ta spetnia znakomicie swe zadanie. W
Seminairjacih Nauczycielskich i na Uniwersytetach nalezatoby wie-
cej kias¢ nacisku na znajomo$¢ higjeny, by tak ludowi jak i gim-
nazjalni nauczyciele mogli wpaja¢ w miodziez sobie powierzong to,
co sami z wyktadow wyniesli.

Przyzwyczajanie dzieci do, czystosci czyli stosowanie zasad hi-
gjeny w praktyce jest najlepszg drogg do- wszczepienia w spoteczen-
stwo zamitowania do porzadkéw. W gimnazjach jest sposobnos$¢ do
nauki o higjenie przy wyktadach stoimataitolgji, w szkotach po-
wszechnych wypadatoby wiecej uwzgledniac ciato ludzkie niz krety,
psy, koty i inne zaby. Skoro juz .te sprawy omiawiamy, to musimy
tu nadmieni¢ o bardzo zaniedbanym terenie zakresu higjeny a mia-
nowicie o walce z bakcylami i ich roznosicielami. C6z nam przyj -
dzie z tego, ze w imie zasad higjenicznych wylakierujemy podtoge,
wytapetujemy $ciany, jezeli na $cianach osigdzie stado much lub
zagniezdzi sie pod tapetami stado pluskiew a po podtodze maszero-
wac lbedg w djabelskich susach czarnobarwe pchty. lile much wsku-
tak zawsze bywa, ze z poczatku jest do tych spraw wielki zapat,
raizki chorobotwércze do domu sasiada a wreszcie ile byto' gtdwng i
bezposrednig przyczyng $mierci? Na to wszystko patrzymy obojet-
nie, gotowismy pisac raczej wiersze na cze$¢ much i pchet niz wzigc
sie z niemi do zacietej walki.

Albo taka plaga i roznosiciele zarazkéw jak nasze kochane
szczury zwiaszcza po wielkich miastach. W walce z tem pluga-
stwem nie trzeba sie ucieka¢ do czaréw, tu trzeba zdecydowanej
woli i surowych zarzadzen wiadz, sanitarnych, trzeba rowniez
uswiadomienia ludzi, by to plugastwo' przeptoszy¢. Nad przestrze-
ganiem zarzadzenn wiadz sanitarnych musi czuwaé policja, ale to
tak zawsze Ibywa, ze z poczgtku jest do tych spraw wielki zapat
chocby i ze strony wiadz sanitarnych i policji, a potem idzie to w
zapomnienie, bo' jakis nowy pomyst ma by¢ zbawienniejszyi od po-
przedniego' i tak w koto zabawka. Naiszem zdaniem lepiej jedno wy-
konczy¢ a potem dopiero brac sie do- czego innego.

Nie dos¢ jest wydacC rozkaz stawiaC wszedzie ustepy, ale trzeba
dopilnowaé, czy one sa rzeczywiscie postawione i czy jest w nich
utrzymany porzadek. Przyzwyczajienie do porzadkOw jest praca
wychowawczg a wiec obliczong i roztozong na lata. Tu trzeba i$¢
naprzéd powoli ale stale pewnymi etapami.

Alkohol niszczy nawet najwieksze zdolnosci.
(Ks. Kneipp).



Skleroza czyli wapnienie zyt.

nit.

Zdrowie i choroby zalezne sg. przedewszystkiem od prawidto-
wego pokarmu. Narzady wewnetrzne musza, by¢ odzywiane, racjo-
nalnie, aby wytwarza¢ mogty odpowiednio ztozong krew, nie! po-
siadajgcg mozliwie zadnych szkodliwych substancyj, a jedynie
takie, ktore sa dla 'organizmu pozyteczne. Takie odzywianie musi
dawa¢ organizmowi mozno$¢ wytwarzania, sokow krwistych nie-
tylko wystarczajacych, ale i caty organizm zaopatrujagcych w soki
tak Swieze jako i nowe w miejsce zuzytych. | zdawacby sie mogto,
iz odzywianie zylnych $cianek nie wchodzi tu w rachube i sadzi¢by
dalej mozna, ze przeciez zyly sg zawsze zapeilnione zyciodajnemi
sokami krwi, z ktérych Scianki moga czerpa¢ masowo to wszystko,
czego im potrzeba. Jest jednakze tu inaczej; tak, jak zewnetrzna
strona skory nie przepuszcza ptyndéw (moscie weciera) sie do wnetrza
przez pory skorne), tak, iz cztowiek wtozony do waninjr napetnionej
np. mlekiem, umartby z gtodu, chocby lezat w gotowym pokarmie,
jesliby sobie tego pokarmu nie przyswoit na drodze naturalnej przez
przewod pokarmowy, w taki sam sposob wewnetrzna Scianka zyt
nie przepuszcza ptynéw. Droga, ktGrg pozywienie $cianek tych sie
dostaje do wnetrza, przechodzi przez jak najdrobniejsze zyiki 'od-
zywcze, ktore nawet nie wychodzg zwykle z naczyn odnosnych, a
tylko z drég pobocznych. Kazda zytka, doprowadzajgca krew do
Scianek zylnych posiada po dwie zyteczki, odprowadzajgce krew
zuzyty. Te zyleczki przemieniajg sie we wnetrzu Scianek zylnych
w mroczki wioskowate, co powoduje odzywianie identyczne $cian
zylnych, tak, ze w razie zachorzeniia $cianek zyt chore sg naczynia
cate.

O tej sprawie pomoéwimy nastepnie. Tutaj zastanowimy sie,
czy wskutek niedostatecznego odzywiania i przytgczenia sie szkod-
liwych sokoéw ze krwi moze powstac zty skutek dla Scian zylnych.
Na pytanie takie nalezy odpowiedzie¢ twierdzgco; widzimy bowiem,
iz tak powstajg owe znane zgrubienia zyt w r6znych miejscach or-
ganizmu, jakkolwiek zgrubienia, te nie przedstawiajg jeszcze niebez-
pieczenstwa dla zycia. Zrozumie¢ to nietrudno: Przy silniejszym
nacisku krwi, potrzebnym w pewnych razach, Scianka zylna musi
sie staraC o wiekszg odpornos¢, a zaltem zgrubienie, co przy dhu-
gotrwatem naciskaniu wywotuje w koncu zbytnie z,grubienie, odgra-
dzajace Scianki od odzywiajgcego je podtoza, .czyli znajdujacych sie
w zylach rurek wiloskowatych. Nastepstwem jest tu obumarcie
tkanek, narazonych na rézne zmiany niekorzystne, jak to sie dzieje
i z innemi tkankami wewnetrznemu Tak powstaje pewien rodzaj
masy szklistej, ktora pozostaje we wnetrzu zyt, pod ich wewnetrzng
powloka. Ze stosunki takie rozwijajg sie gtdbwnie w czasach, kiedy
zwykta wystepuje skleroza — okoto roku 40 zycia — w tern .niema
nic dziwnego, skoro sobie uprzytomnimy, iz naduzycia réznego ro-
dzaju zdarzajg sie przeciez wiasnie do tej pory, jak sporty, naduzy-
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cia piciowe, tance, naduzywanie napojéw wyskokowych i tytoniu,
ktoret-o naduzycia sie- z postepem wieku zmniejszajg lub zupetnie
koncza,. Zatem tkanki, ktére pod naciskiem naduzywania ich sie
rozszerzyty, iz powodu niedostatecznego ich odzywiania w stanie
swym siie -cofajg, talk samo dzieje- sie¢ z naczyrikami odzywcze-mi,
a nastepnie opuszczajg tkanke zgrubiatg wewnetrzna.

Z powodow takich nie moze powstaC skleroza, jednakze moze
-ona by¢ przygotowana przez to, iz daje sie sposobnos¢ tym szkodli-
w-osciom, ktére zwapnienie wywotujg, sposobnos$¢ do- p-oizostawaniia
w -okolicach Zle odzywianych. Nadmierna praca tak fizyczna, jak
i umystowa nie j-est bez znaczenia -dla wytwarzania sie sklerozy
nawet juz w wieku mtodzienczym, tak samo tez inne -czynnosci, po-
wodujgce prizeforsowywanie, jak np. diugotrwaty bie-g, dtugotrwate
tance, zibyt dtuga praca fizyczna jako i umystowa, nalezy poprawiac
prz-ez dostateczne wypoczynki, aby da¢ organizmowi sposobnos$¢ do
przywrdécenia stanu normalnego. WI wieku p6zniejszym, kiedy zyty
juz twardsze i s-erce musi mo-cniej pracowac, nalezy -sie wystrzegac
wszelkich naduzy¢ i pirzeforsowywan, dlaczego s-tars-i mezczyzni mu-
szg unika¢ np. biegu itp., a poSwieca¢ sie ewentualnie gimnastyce.

Naczynia nasze wewnetrzne otacza procz siatki zytek takze ple-
cionka nerwoéw, regulujgca samoczynng dziatalno$¢ -obiegu krwi,
a nalezaca -do systemu niezaleznego- -od wo-li naszej, tak jak oddy-
chanie, -bicie serca, trawienie itd., podlegajacych jednakze- podraz-
nieniom duchowym. Dowdd tego wplywu widzimy- przy zaczerwie-
nieniu -ze wstydu, zbiednieniu z przerazenia, itd. Widoczne to ze-
wnetrzne objawy -odbywajgcych -sie wewnatrz przeobrazen w na-
i wptywy, o ile zdarzajg sie czesto- lub trwajg dituzej, powodujg
zmiany Scian zylnych. Przytoczone co dopiero wptywy nie -odgry-
wajg wielkiej ro-li jako krotkotrwate, gorzej jest, gdy chodzi' o wpty-
wy diugo, -czasem tata -cate trwajgce-, jak smutek, ktopot i state- oba-
wy. Zrozumie¢ fatwo, iz tak utrudniona walka o'byt witasny i ro-
dziny, nie dajgca ani chwili rzetelnego- wypoczynku oraz sposob-
nosci do wyrdwnania sit organizmu, figuruje w pierwszych rzedach
przyczyn sklerozy. Ze najwiecej tu cierpig nerwowo- -ostabieni (neu-
rastenicy) takze- co do- budowy naczyn wewnetrznych, nietrudno
sobie wyttumaczy¢, gdyz u nich zmiany w obiegu krwi — nerwowe
— zdarzajg sie naprzemian najczesciej i najsilniej. Podobnie dzieje
sie z ludzmi zto$liwymi (choleirykamii) -oraz -cierpigcymi pod szyka-
nami i dokuczeniami nieprzyjemnych przetozonych, nie umiejg-
cymi -otrzasng¢ sie z warunkow, ktore- tworzg grunt podatny dla
wytwarzania sklerozy. Mozna,by sie oprze¢ tym wpltywom, ale po-
trzeba tu duzo- hartu ducha i woli.

Inny rodzaj przyczyn sklerozy, to -zwiekszenie -czynnosci -obie-
gowej krwi na skutek przyjmowania niezwykle- -duzych ilosci na-
pojow. Taki rodzaj potopu wewnetrznego wywotuje rozda,lenie na-
czyn, zac-zem idzie stwardni-eni-e wewnetrznych Scianek. Tr-zeba tu
wiec -ostrzec wielkich lubownikéw zup, ale jeszcze duz-o silniej lu-
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bownikéw licznych szklanek piwa; ci ostatni doprowadzajg, do orga-
nizmu précz napoju jako takiego trucizne do wnetrza, t. j. alkohol.
Udowodniono' za$, iz wszelkie trucizny oddziatywajg natychmiast
na Scianki zylne. One stanowig wiasnie przyczyne wielka sklerozy,
niszczac tkanki, czemu usituje przeciwdziata¢ organizm przez wap-
nienie obumartych lub szkodliwych suhstancyj. Wynika z tego, ze
wapnienie stanowi czynnos¢ jak najbardziej naturalng, a ochronng
organizmu. Nierozumnym jest jedynie cztowiek sam, ktory takie
czynnosci organizmu powoduje. Wine sam sobie przypisa¢ tu musi.

(C. d. n.).

Zachorzenia chirurgiczne.
il

Przy tern stajg sie pacjenci dos$¢ licznie z powodu takich opera-
cji i ciggtych zabiegbw w nosie z czasem bardzo nerwowi.

Srodki nasze homeopatyczne prawie zawsze wystarczajg jak
najzupetniej, aby chorym oszczedzi¢ takie przykre operacje. Przy-
ktadéw tego rodzaju mozemly poda¢ catg mase. Najwiecej moze ope-
racji nosowych robi sie na tle polipéw, ktére czestokro¢ odrastajg i
wywotujg nieraz nawet znaczne operacje. Polipy umie homeopatja
usuwac tatwo srodkami wiasnemi i nie potrzebuje uciekac sie do tak
niemitych i czesto szkodliwych zabiegoéw operacji. Nieraz juz prosi-
lisSmy pacjentow, ktérym narosla nosowe 'miano zoperowac, aby po
usuniecia takowych przedstawili sie, gdzie nalezy, i pokazali, ze
istniejg Srodki absolutnie' niewinne, ktéremi mozna usuwac takie
narosla.

Dalej, przypomnimy' tu wyjmowanie operatywne migdatéw gar-
dlanych. Niedawno jeszcze sgdzono, iz z. wyjeciem tych migdatow
wyleczy sie automatycznie catlg ilos¢ stabosci, a nawet uwazano, ze
wyjecie migdatéw powoduje korzystne zmiany w catym organizmie.
Sadzono w naddatku, iz wyjecie migdatow przyczynia sie do znacz-
nie lepszego' rozwoju umystowego, t. zn. uwazano, iz za pomocg usu-
niecia migdatéw zrobi¢ bedzie mozna z gtupca — inteligenta! Jakze
rzadko radze pacjentom operowanie migdatow; homeopatja umie z
pomocg odpowiedniej djety i paru srodkoéw wiasnych usungé migda-
ty bez bélu i szkody dla organizmu pacjenta. Oszczedzamy w ten
sposob 'dzieciom duzo boléw i chwil ciezkich. Operacje migdatow sg
tez najczesciej powodem, ze dzieci idg do lekarza z wielkim strachem
i odraza.

Przytoczy¢ trzeba tutaj rowniez narosla i opuchniecia pewnego
rodzaju na rozmaitych miejscach ciata oraz piersiach kobiecych.

Takie opuchniecia i narosla nadaja sie szczeg6lnie do wewne-
trznej. homeopatycznej kuracji, w nastepstwie ktorej zanikajg dos¢
tatwo, tak, iz pacjenci zapominajg niezadtugo o dalszej kuracji, a o
wyniku leczenia dowiadujemy sie nieraz dopiero po' latach, kiedy ci
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sami pacjenci zjawiajg, sie na nowo z jakiem$ inne-m cierpieniem.
Ilez to piersi dziewczat i mtodych kobiet pada ofiarg niepotrzebnej
manji operowania z powodu niewinnej -opuchliny! Homeopatja umie
zaradzi¢ takim operacjom skutecznie, atoli méwimy tu o rzeczywi-
sitych, doswiadczonych homeopatach, a nie o t. z-w. homeopatach, le-
czacych allopatjg, ziotami itp.

Jesli przytoczymy teraz choroby kobiece, to homeopatja stano-
wi dla takich -cho-nyich 0-sdb rzeczywiste btogostawienstwo! Stwier-
dzi¢ i udowodni¢ mozemy, iz iz wszelkg pewnoscig iznaczne ilosci ko-
biet homeopatja uratowata przed bole-snemii ryzykowmemi operacja-
mi oraz przed i po operacjach zdarzajgcymi sie bardzo licznie cier-
pieniami i dolegliwo-$-ciami na calg reiszite zycia. Czyz: to- nie wiadomo
ogdlnie, w jak czestych wypadkach wycina sie mtodym kobietom
jajniki, a nawet macice, i to najczesciej z powodu dosy¢ drobnego,
jak np. mate zmiany w potozeniu wewnetrznem! iZwiykle wyjmuje
sie tylko jeden jajnik, a poniewaz — wedtug doswiadczenia dtugo-
letniego — drugi po pewnym czasie rowniez choruje, wycina sie i ten
drugi! A co nastepuje po tem? Otdz taka kobieta niezdolna jest do
rodzenia dzieci i procz tego narazona jest na rézne cierpienia i do-
legliwosci na tle przedwczesnego zakonczenia krwawienia mie-
siecznego-.

Ile takich zbednych operacji sie u nas- przeprowadza, wie najle-
piej piszacy te stowa, ktéry dostaje pod rece- jedynie wypadki chordb,
ktérym all6-patja wo-gol-e rady daé nie moze. Jeden z najznakomit-
s-zych chirurgéw zagranicznych wyrazit sie na wielkiem zebraniu
lekarzy-chirurgdw mniej wiecej wr ten sposob: Zaciekli panowie ope-
ratorowi-e doprowadzg i u nas do- tego-, -co juz w Anglji istnieje; tam
nie wolno zadnej -choroby kobiecej -operowa¢ zanim dwoch lekarzy
— niechirurgdw — nie orzeknie, iz -operacja konieczna. O, jakze po-
trzebne bytoby u -nas- w P-o-Is-ce- takie prawo! Masowe -operacje 1 te
modne, nieszczesne z-astrz-yki, to nieszczeScie dla spotecznosci
polskiej!

Dziwna rzecz — -obserwujemy -codziennie prawie-, iz kobiety
duzo fatwiej s-ie decydujg na -operacje-, niz mezczyzni i nieraz
trudno -odwies¢ kobiete -od niepotrzebnej -operacji; do poddania sie
operacji namowic¢ kobiete naogot dos¢ fatwo-.

Mezczyzna -chce zna¢ przyczyne koniecznej -operacji i dowiaduje
sie prawie- zawsze, czyby sie sprawy nie- dato- zatatwi¢ w sp-0-s6b inny.
Inacz-e-j je-st = kobietami; jesli kobieta, mianowicie mtodsza, mowi
z energicznym -chirurgiem i ten jej -o$wiadcza,, iz musi -ona s-ie pod-
da¢ natychmiastowej operacji, ta zwykle gotowa, nie- d-o-wiadujac
sie nawet - potrzebie -operacji u jakiego$ drugiego- lekarza.

Kazda operacja kryj-e- w sobie-, j-ak juz powiedzieliSmy,, pewne
niebezpieczenstwa, a cho¢ nie musi to by¢ zaraz- i k-6iiecznie- Smierc,
to w kazdym razie- -zbyt czesto- sg nastepne- dolegliwosci ciezsze
niz poprzednie cierpienia, dla ktorych -nastgpita operacja.
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llez to wypadkow mieliSmy pod reka,, ze na skutek nieracjonal-
nego' potozenia macicy operowano kobiete, krajgic przednig, Sciane
brzuszng., a nastepnie przyszyto' nieodpowiednio macice, co u kobiet
takich wywotuje ogromne ‘Cierpienia! llez to raziy proszono mnie
z ptaczem o pomoc, a ja pomory w tym wypadku da¢ nie mogtem.
Radzi¢ tylko mogtem,, aby sie poddaty ponownej operacji, przyczem
trzebaby przyszy¢ narzad normalnie.

Ale dosy¢ o chorobach i operacjach kobiecych; jedno jest pew-
ne, ze chyba najwiecej grzechow popetniaja, chirurdzy w t. zw.
chorobach kobiecych! (C. d. n).

Jak sie odzywiac?

lle cztowiek musi zjada¢, aby utrzymac swe sity?

Wiemy, ze powinien sie odzywia¢ pokarmem mieszanym, za-
wierajacym substancje azotowe i bezazotowe, a wiec ciata biatkowe,
weglowodany i ttuszcz.

Jaka jednak powinna by¢ jego codzienna porcja?

Normalny zatrudniony pracg robotnik, potrzebuje w ciggu dnia:
137 gramOw biatka, 173 gr. thuszczu i 352 gr. weglowodanow (kroch-
malu albo- cukru).

Mtody lekarz, adwokat, nauczyciel, inteligent, potrzebuje w tym
samym czasie: 127 gramow biatka., 89 gr. thuszczu i 362 gr. weglowo-
dandw.

Przecietnie, potrzebne sa cztowiekowi takie porcje na jeden
dzien: 118 -gr. biatka, 84 gr. thuszczu i 392,3 gr. weglowodandow!.

Ta ilo$¢ biatka odpowiada 18,3 gramom azotu i znajduje sie w

272 gramach sera 796 , maki pszennej
520 : grochu 905 : jaj

538 miesa chudego 1430 : chleba razowego
1868 ryzu 4796 , stoniny
2650 . Smietany 7625 , kapusty biatej
2905 mleka 17000 , piwa.

4575 n ziemniakow

Wegla cztowiek potrzebuje dziennie 328 gramow.
Takiej ilosci dostarczy¢ moze:

450 gramow stoniny ) 2231 jaj

824 maki pszennej 2620 migsa_chudego
896 ryzu 3124 n ziemniakow
919 grochu 4652 mleka
1160 sera 9318 . kapusty biatej
1346 chleba razowego 13160 piwa.

1410 Smietany

Poniewaz potrzeby cieplne i sprawnos¢ pracy ciata mozna mie-
rzy¢ zapomoca jednostek ciepta, zwanych kalorjami, mozna, w po-
staci kaloryj bardzo czesto podawac roéwniez i potrzebne do tego ce-
lu pokarmy. Opieramy sie wtedy na tej podstawie, iz substancje od-
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zywcze podczas spalania sie wywiazujg ciepto-. mianowicie w naste-
pujacej ilosci:

1 gram biatka dostarcza 4,1 k-alo-ryj, 1 -gr. thuszczu— 9,3 kaloryj,,
1 gr. weglowodanow — 4.1 kaloryj|.

Obliczono, iz cztowiek w ciggu dnia potrzebuje przecigtnie 3000
kaloryj. Srednio odpowiada to- wiasnie przytoczonej ilosci codzien-
nego- pozywienia.

-Zbadawszy blizej iicz-by przytoczone, dojdziemy do przekonania
jak czesto mylne sg -o-piiije ogétu o pozywnos-ci pewnych artykutow
spozywczych. Na przykfad gro-ch ze stoning uchodzi -za bardzo po-
zywny ;i nasze -zestawienie- zia ilit-r piwa, to zada,walamy zaledwie %
naszej codziennej potrzeby. W rzeczywisto$ci obu tych pokarmow ra-
zem wzietych potrzeba stosunkowo- niewiele. Gdybysmy jednak
sprobowali -osiggna¢ ten sam cel zapo-moca piwa, to- dopiero 17 litréw
jego starczytoby do pokrycia dziennego zapotrzebowania biatka,, a
13 litréw dostarczytoby potrzebnej ilosci wegla. Widzimy bowiem z
zestawienia liczbowego-, iz -warto$¢ odzywcza piwa jest bardzo- mata.
Dlatego to piwo uwaza¢ nalezy nie- -za pokarm, lecz tylko- za przy-
prawe. Wypijajac codziennie litr piwa, zadowalamy zaledwie si-edm-
nas-tg -cze$¢ swych potrzeb pokarmowych.

Ze wszystkich przytoczonych tutaj produktow -spozywczych
najlepiej zadawala potrzeby pokarmowe cziowieka chle-b razowy
(zytni). Potora kilograma tego chl-eba wystarcza -00- zaspokojenia
codziennej racji pokarmowej. | to wiasnie ttumaczy -nam, dlaczego
np. ludno$¢ robotnicza, ktdra napozé-r go-rz-ej -sie odzywia, niz war-
stwy .zamozniejsze — utrzymuje sity swoje w -catej petni, zyje -ona
bowi-eim -ch-lebe-m.

Naogét jednakze jadamy znacznie -wiecej, -niz wypada na wage;
z liczb przytoczonych wyzej, bytoby bowiem zupetnie niem-ozlivfeim,
aby kierujac sie liczbami, znalezionemi do-$wiadczalni-ei, zastosowac
sie do nich w iloSciowem ustosunkowaniu poszczegolnych pokar-
mow w zyciu co-dzienne-m. Dlatego- tez ze s-pozywanego- nadmiaru
potraw -organizm czerpie, -C0 mu je-st przydatne, gromadzac pewng
czes$¢ na -zapas, reszte zas wydziela w postaci ni-ezimienion-gj.

Dzieci i ludzie miodzi potrzebujg -znaczni-e- wiecej kaloryj niz lu-
dzie starsi, wzrastanie bowiem wymaga odpowiedniego naktadu
energji. W pierwszym jednak rzedzie ilo$¢ zuzytej energji zalezy od
funkcjonowania naszych gru-cz-otow pokrewnych, gtdwnie tarczycy;
w niektérych przypadkach choroby tarczycy, przemiana mate-rji jest
tak wzmozona, ze ludzie,, nie wykonujacy' zadnej -pracy fizycznej,
muszg dla utrzymania réwnowagi energetycznej (przychodu i roz-
chodu) je$¢ wiecej, anizeli najciezej pracujacy robotnik.

Liczni ludzie uzywaja dobrych manjer przy stole tak, jak lep-
s,zegcz ubrania. TaKWjégnych yjak drujgicig Ellzywajq jed;J/nie opd
Swieta.
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Hartowanie ciafa.

Hartowanie ciata miato zrazu jedynie na celu, -nadanie ciatu
wigkszej -odpornosci przeciw wpltywoim powietrza, a mianowicie
przeciw zazigbieniu, ktéremu -przypisywano winge za wiekszg, -czes¢
choréb i -dolegliwosci, trapigcych ludzkos$¢. Zapatrywanie to jednak
w ostatnich kilkudziesieciu latach ulegto zupelnej zmianie, miano-
wicie odkad stwierdzono, ze choroby takie jak tyfusi (dur brzuszny),
niezyt, zapalenie ptuc, dfawica, koklusz i wiele innych zachorzen
nie pochodzi wcale z zaziebienia, tylko wywotane bywajg przez ma-
lenkie- golem okieim niewidzialne- zyjatka, zwane, bakt-erj-ami, ktére
do-stawszy sie w jakibgdz sposob do wnetrza- ciata ludzkiego, -powo-
dujg -chorobliwe w nie-m zmiany. Wobec tego i cel hartowania rnu-
siat dozna¢ zmiany i mie¢ -na oku nie tylko- odpornos¢ ciata na go-
rgco i zimna i zmiany powietrza, ale wo-gble przeciw szkodliwym
wpltywom, a zatem takze przeciw drobnoustrojom (bakterjom), wy-
wotujacym stan zapalny w ludzkim ciele.

Nie wynika -z tego -bynajmniej,, alby odtad zaniechano uwazaé
zaziebienie jako powod choroby, albowiem wierny z do$wiadczenia,
ze -zaziebienie przyczynia sie do- wie-lu chordb, jak do- suchot, dyfte-
rytu i reumatyzmu stawowego-, i to- w ten sposéb, ze- odnos$nym za-
razkom zaziebienie utatwia d-ostep do- wnetrza ciata- ludzkiego -oraz
przygotowuje- im glebe do- rozwoju. Z tego wzgledu przet-o w kazdym
razie wystrzega,¢ sie nalezy zaziebienia, bo- -ono- badZ jak badz tylko
cztowiekowi szkodzi¢ moze, i hartowanie -ciata mimo nowoczesne-
go' pogladu na powstawanie chordb musi dazy¢ do- chronienia przed
zaziebieniem, gdyz ono- toruje droge rozmaitym -chorobom.

-W tym ce-lu prze-dewszys-tkiem .cztowiek wystrzegaC -sie  musi
wszystkiego, -co moze ukrécaé naturalne zadanie tkanek skérnych,
a to zadanie p-oilega na tern, ze naczynia miesni (muszkutéw) pod
wptywem zimna sie kurczg a pod wptywem ciepta -sie rozszerzaja.
Tylko -0 ile skéra posiada w zupetnosci tg zdolno$¢ zmieniania na-
czyn krwionosnych, utrzymuje sie w ciele ciepto 37 stopni wedle
termometru Celsjusza, tak niezbednie potrzebne- do- zachowania,
zdrowia. Te zdolno$¢ regulowania -ciepta w ludzkiem ciele traci
jednak skora ludzka stopniowo, skoro cztowiek nie dba -nalezycie o
utrzymanie w zywotnosci przez pielegnowanie skéry z-a -pomoca
cieptych kapieli lub przez regularne -zmywanie catej powierzchni
ciata. Poizatem jednak skore nalezy przyzwyczai¢ do tego, aby nie
tylko w zwyczajnych w-arunkach -zachowata moc regulowania ciep-
fa, ale takze przy nagtych i wielkich zmianach powietrza i zdolna
byta -sie oprze¢ tak wptywom mrolzéw -zimowych jak gorgczce lata,
wichréw i deszczow, suszy i wilgoci. Cztowiekowi rozpieszczonemu
zaszkodzi¢ m-oz-e fada przewiew i przyprawi¢ go moze o -dokuczliwe
zaziebienie-, podczas gdy czt-o-wiek zahartowany nalezycie znosic¢
moze nawet -dochodzace -do 40 stopni zmiany: powietrza, tak jak to
dowodzg wyprawy naukowe ludzi uczonych, podejmowane w oko-
lice wieczystych lodéw lub w -spalone stoncem pustynie Afryki.
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Muszkuty (miesnie) naczyniowe w tkance skdry mozna najtat-
wiej przyzwyczai¢ do swobodnego znoszenia wielkiego zimna. A do-
konuje sie tego przez kapiele, zrazu zupeinie krotko trwajgce, Kka-
piele zmienne, zimne wycieranie, natryski, kneippowskie polewa-
nia poszczegolnych czesci ciata, chodzenie po wodzie, bieganie bo-
semi nogami po mokrej trawie i podobne stosowanie zimnej, wody,
atoli jeszcze skuteczniejszemi sg kapiele powietrzne. Te stosuje sie
nasamprzod w mieszkaniach dobrze przewietrzonych, a gdy sie
cztowiek do nich juz dostatecznie przyzwyczait, zwiaszcza w cieptej
porze roku, na wolnem powietrzu. Cztowiek poprostu rozbiera sie
zupetnie i poczatkowo stawia swe ciato nagie na wplyw powietrza
przez kilka minut, potem coraz dtuzej, a w koncu np. p6t godziny,
calg godzine, i dluzej. Niekiedy stysze¢ mozna zdanie, ze zmywan
ciata dokonywac trzeba w poikoju nieopalonym, bo w ten sposéb do-
konuje sie hartowania predzej i skuteczniej. Zdanie to jest mylne, al-
bowiem nie zalezy na tern bynajmniej, aby marzna¢, tylko na tern,
aby miesnie naczyniowe w skorze przyzwyczai¢ do silnego. skurcze-
nia sie. Tego. nie osigga sie zaS — jak uczy doswiadczenie, gdyl ciato
marznie, lecz przeciwnie, zimno wstrzymuje takze ¢wiczenia musz-
kutébw. Z tego samego powodu nie powinny matki w celu hartowa-
nia wysyta¢ dzieci na Swieze powietrze, gdy jest dotkliwie zimno,
z krétkieimi ponczoszkami i trzymac je tam tak diugo, az nogi im z
zimna posilnieja.

Jak wszedzie i zawsze przy innych sposobnos$ciach zdarzajg sie
ludzie, ktorzy w zacieklem hartowaniu ciata przesadzajg i gtosza,
ze nie nalezy nosi¢ spodniej odziezy z. trykotu itp., ibo. ta tylko czto-
wieka rozpieszcza. Otéz i to zdanie jest mylne. Skoéra ludzka., zupet-
nie tak jak nerki i jelita, wydziela stale szkodliwe, trujgce osady,
gromadzace sie we wnetrzu ciata badz to w ksztatcie pltynu badz
gazu. Wydzieliny te oczywiscie powoli wsigkaja w przylegajace bez-
posrednio do skory czesci ubrania i dlatego noszenie bielizny, do te-
go czesto zmienianej, nie jest tylko nakazem czystosci i porzadku,
lecz ponadto konieczne i niezbedne, aby wydzieliny skérne nie za-
trzymywaty sie w niej zbytecznie, co zdrowiu wprost szkodzi.

Do hartowania ciata mozna sie takze przyczyni¢ silng wolg i
rozsgdnem rozwazaniem, opanowaniem nastrojow umystowych,
wplywajac w ten sposodb na utrzymanie spokoju I rownowagii dusizy.
Gdy braknie tego spokoju umystu, odpornos$¢ ciata wobec wszela-
kiego rodzaju zarazkdéw chorobotwérczych bywa stabsza, jak to do-
Swiadczenia niezbicie wykazaty, tak samo, Kkiedy ciato, znajduje sie
w stanie zaziebienia.

Nie kaszlej i nie kichaj na innych. Uzywaj zawsze chu-
steczki, nawet kiedy musisz splung¢. Podtoga, to nie naczynie
dla plwocin!
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Oddychanie.

Dojrzaty cztowiek oddycha 14 do- IG razy na minute, wciggajac
za kazdym razem okoitio- pot litra powietrza, | w prawidiowych wa-
runkach nie mozna lekcewazy¢ bezposrednich korzysci, jakie- na-
rzad krazenia odnosi z -czynnosci oddechowych. Wdech czyli zmniej-
szenie sie ciSnienia wewnatrz klatki piersiowej utatwia doptyw
krwi do wielkich zyt, lezagcych w klatce piersiowej a co zatem idzie,
utatwia wypeknienie prawego serca. Nadto rozszerza. sie podczas
wdechu tozysko krwi w krazeniu miatem, przez co prawa komora
utatwiong ma prace: wydech dziata przeciwnie, ufatwia natomiast
wypetnienie lewego- przedsionka., niejako- ,,wyciskajac! krew -z ptuc.

Wydech przy zamknietej gto$ni (np. podczas parcia na stolec)
utrudnia znacznie prace serca, wstrzymujagc w duzym stopniu do-
ptyw krwi, do- klatki piersiowej a zatem do serca prawego-, nadto,
znacznie zmniejsza, tozysko malego- fargz-enia, utrudniajac prace
prawej koim-ory serca i zmniejszajac doptyw do lewego- przedsionka.

Niezaleznie od powyzszego wptywu oddechania na krazenie,
gtébwnym celem oddechowym jest wymiana gazowa.

Regulowanie oddychania -odbywa, sie zia posrednictwem -o$rodka
oddechowego w rdzeniu przedtuzonym, ktoéry pod wptywem zmian
w -chemicznym skiadzie krwi, $cisle méwigc, p-o-d wptywem -oddzia-
tywania krwi, pogtebia lub sptywa,, zwalnia -lu-b przyspiesizia odde-
chy. T-akze -dla celébw wymiany gazowej, ,a-moze i dla warunkow
kragzenia mmatego krwi, ustréj, droga -odruchu, zmienia pojemnos$¢
ptuc, czyli ustawienie- klatki piersiowej bardziej wdechow-e- lub wy-
dechowe.

Dziata -0n0 na osrodek oddychania przedewszystkiem pogieibiia-
jac, a. nastepnie przyspieszajac oddechy. Zakwaszenie wystepuje
mwskutek wzmozonego wytwarzania bezwodnika kwasu wegl-dweigo
przez ustrgj (np. praca, fizyczna) lub niedostatecznego- wydalania
przez ptuca (kwasica gazowa), -albo- prz-e-z 'kwasy ograniczone (np
kw. miteko-wiyl) przy -pracy fizycznej, lub kw. boksy-miasitowej w icu-
krzycy, lub inne kwasy -ograniczone w mocznicy (t. zw. kwasnica
niegazowa), ktére dostajgc -sie do krwi wypedzajg tlen z jego pota-
czen (weglany znajdujace sie normalnie we kirwi) wzmacniajac -cza-
steczkowe parcie -tlenu. Zmiana oddziatywania krwi w tych przy-
padkach jest wzglednie bardzo- nieznaczna.

Brak dostatecznego utlenienia, krwi znacznie rzadziej wchodzi
w gre w stanach 'patologicznych. Niedostateczne utlenienie spoty-
kamy np. w t. zw. -chorobie- -gorskiej, lulb- w rozlegtem -zapaleniu
ptuc (zmniejszenie powierzchni oddechowej), albo w rozedmie ptuc,
gdzie i wydzielanie tlenu jest uposledzone (wskutek -zlego- miesza-
nia sie -powietrza w -drogach -oddechowych w ptucach). Typ-owe nie-
dotlenienie -krwi, czyli anoksemj-a, bez wiekszych -zmian w wydzie-
laniu tlenu (np. w zapaleniu ptuc) wptywa na -o$rodek -o0-d-dechowy
nieco -odmiennie, niz nadmiar tlenu we krwi (zakwaszenie); wow-
czas bowiem -oddechy sg przedewszystkiem przyspieszone a czesto
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nawet plytsze, niz w stanie prawidtowym. Ptytkie cho¢ bardzo! szyb-
kie oddychanie Zle stuzy wymianie gazowej, zwiaszcza, utlenieniu
krwi a poniewaz niedobor tlenu wpltywa szczegdlnie niekorzystnie
na osrodek oddychania, przeto w tych warunkach najrychlej mozna
sie spodziewaé porazenia tego osrodka.

Wogole, ptytkie, i szybkie oddychanie dowodzi ostabienia +tub
zmeczenia osrodka oddechowego i wymaga dziatania leczniczego.

Krosty.

Krostg, nazywamy pecherzyk wypetniony ropa.

Ksztalt, wielko$¢ i umiejscowienie krost moze by¢ r6zne. Moga
by¢ one ptaskie, czesto sg stozkowate, przebite wiosem, niekiedy
maja w srodku wgtebienie. Odpowiednio do grubosci pokrywy na-
skérnej i ilosci ptynu sg bardziej lub mniej napiete, a tre$¢ ich
przeSwieca barwag biatg, biatawosizarg, z6ttg lub zielonkawa.

Pierwotne krosty spotykamy najczesciej na skorze w ujsciu to-
rebek wiosowych. Majg one woOwczas charakterystyczny ksztatt
atozkowaty; przez siziczyt za$ ich przechodzi wios.

Krosty przechodzg swojg ewolucje. Jezeli powstajg z pecherzy,
ktérych wydzielina przybiera charakter ropny, wowczas ewolucja
ich jest podobna, do ewolucji pecherza z tg réznica, ze wysiek rzad-
ko ulega resorbcji, najczesciej natomiast wylewa sie i zasycha w
strup. O ile proces ropienia utrzymuje sie w dalszym ciggu, wow-
czas moze on szerzy¢ sie na obwodzie lub tez drgzy¢ w gigb, niszczac
caty naskorek, brodawki i powierzchowne warstwy skory wiasci-
wej. W tym wypadku po zdjeciu strupa widzimy powierzchnie, ow-
rzodziatg, niekiedy krwawigca, pokryta wydzieling ropiastg. Osta-
tecznem zejSciem procesu chorobowego! bedzie wédwczas wytworze-
nie sie blizny. W wypadku gdy ropienie nie siega do skéry wiasci-
wej, blizny nie wytworzg sie.

Krosty w okolicy torebek wtosowych, o ile ;sg ograniczone tylko
do uj$¢ torebek, goja sie bez blizn, gdy ropienie idzie gtebiej, wow-
czas powstaje zapalenie calej torebki, lub nawet .jej otoczenia, wy-
twarzajgcego charakterystyczny obraz czyraka, konczacego. sie wy-
tworzeniem blizny.

Przyczyny powodujgce tworzenie sie krost mogg by¢ miejscowe
i ogdlne. Miejscowe moga wywotaé ropienie:

1. $rodki draznigce chemicznie;

2. zakazenie bakteryjne;

3. zakazenie grzybkowe;

Najczestsza przyczyna powstawania krost, t. j. zakazenie gron-
kowcem moze wywota¢ niekiedy krosty na skoérze przedtem zupet-
nie .zdrowej, daleko czesciej jednak przedewszystkiem powstaje stan
zapalny skoéry z wysiekiem pod wptywem jakich$ innych czynni-
kow, ktory nastepnie ulega zakazeniu wtérnemu gronkowcami
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Wystepuje wbdwczas ropienie i wytwarzanie sie krost. Poniewaz uj-
Scia torebek wiosowych skory cztowieka zdrowego prawie' zawsze
sg zakazone gronkowcami, ktére nie maje, tylko odpowiednich wa-
runkow, azeby ujawni¢ swojg, zywotnosc, przeto wszelkie zaburze-
nia w stanie -odpornosci skory doprowadzi¢ m-0-gg tatwo- do- tego, ze
gronkowce Uzyskuje, jadowito$¢ I wywotuje, ropienie ujs¢ torebek
wiosowych. Wystarczy np. oktad wilgotny na skérze, aby czasami
stworzy¢ odpowiednie warunki dla rozwoju gronkowcow i zapale-
nia ujs¢ torebek wiosowych.

Jednakowoz ropienie' i wytwarzanie sie krost moze sie odby-
wac i poza obrebem torebek wiosowych wszedzie tam, gdzie skora
jest ostabiona w swej zywotnosSci i gdzie- sa odpowiednie warunki
cieptoty i wilgotnosci dla rozwoju gronkowcow. To- tez spotykamy
bardzo czesto ropienie i wytwarzanie sie krost w sprawach takich
jak gruzlica i wszelkie stany zapalne wrzodziejgce.

Z przyczyn ogollnych powodujgcych wystepowanie krosnowych
wykwitow naj-czestszemi sg zakazenia ogélne jak np. -ospa, -ospa
wietrzna. Inne przyczyny ogolne stwarzaC moga usposobienie do
zakazenia gronkowcami; wchodzg tutaj w rachube schorzenia takie
jak cukrzyca, tojotok.

Stwierdzajgc -obecno$¢ wykwitow krostowych na skérze, zwra-
camy uwage na to czy sg one- jedyng -czy jednag z wielu postaci wy-
kwitéw skdérnych, na ich umiejscowienie i stosunek do- torebek wio-
sowych i wtoséw, -oraz, do- innych zmian -chorobowych i zmian w
skorze. Z catosci obraizu staramy sie wywnioskowaé, czy krosty sg.
objawem pierwotnym, istotnym -dla -danego schorzenia, czy tylko
nastepstwem, towarzyszacem jakiej$ innej -sprawie chorobowej.

Kapiele,

Précz codziennego mycia i to gruntownego-, nie-tylk-o
twarzy, ale przynajmniej -calej gornej czesci ciata, nieod-
zowne-m jest poddac cate ciato kgpieli cieptej chocby raz.
jeden w tygodniu, a lepiej jeszcze dwa razy tygodniowo.
Po kapieli cieptej nalezy cate -ciato -obmy¢ zimng woda
i wyfroterowac¢. -W- ten spo-séb -o-czyszcza-my pory czyli
malenkie -otwory -skéry z -osadzonego w nich ttuszczu. W
czystosci utrzymywana skoéra przyczynia sie do. lepsze-go
humoru i radosci zycia. W -sikorze posiadamy liczne mi-
lj-ony drobniutkich poréw, -przez ktoére -organizm nasz cze-
sciowo -oddycha, czeSciowo za$ wydala z wnetrza substan-
cje trujace i odpadki. Utrzymaé¢ sie w zdrowiu mozemy
stale jedynie;, starajgc sie zawsze o- zupetng czystos¢ skory.

<L
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Mimowolne zamykanie oczu.

Kiedy nagie, w ciemng, noc,, -btyskawica rozéwieci horyzont, Zre-
nica nasza sie kurczy, powieka sie opuszcza, a nawet czasem, krzyk
wyrywa sie nam z piersi. Te trzy zjawiska sg mimowolne, a chocby
nawet sitg woli udato sie krzyk wstrzymac, dwa pierwsze sg zupet-
nie bezwiedne. —

Zastanowmy sie -blizej nad tem, co si-e dzieje z nami w -chwili
ujrzenia btyskawicy? Wrazenie zewnetrzne, wywotane s-ilnem
Swiatlem, -ol$niewa siatkOwke oka i nerw optyczny, -ktorego korice
rozktadajg sie w btonie siatkowej; wrazenie to przenosi sie natych-
miastowo -00- nerwow centralnych, wprawiajgc w ruch komoérki ru-
chowe zupetnie niezalezne -od naszej woli.

Odruchowy n-erw $cigga Zrenice, twarzowy za$ powoduje Scigg-
niecie teczowki -a zaraz-em -opadniecie po-wiek. W zjawisku tem trze-
ba rozrézni¢ trzy momenty:

1. Podraznienie nerwu -czucia i drganie- komdérek nerwowych
siatkOwki.

2. Przeniesienie wrazenia do rdzenia kregowego mézgu.

3. Natychmiastowe ruchy bezwiedne.

W ruchach tych, zupetnie niezaleznych -o-d woli, mozg nie ma
zwykte zadnego udziatu, a jesli jest w tym wypadku -czynny, to- od-
dziatywa uspakajajgco- na owe ruchy.

Oto doswiadczenie, ktore- tatwo dokonaé bez nauki i bez labora-
torjum:

Bierzemy zabe, a uszczypnawszy j-¢j tapke, lub nalawszy krople
Kwasu siarcz-an-e-go na jej btone mie-dzypal-cowa, zobaczymy, ze zaba
sizybko- pod wrazeniem -bolu tapke -podnosi.

Jest to bez watpienia ruch machinalny, -niemajgcy zadnego sto-
sunku z wolg i mozgiem. Nastepujace- doSwiadczenie jeszcze lepiej
nas o tern przekona: obcigwszy zabie gtowe, -oddziela sie substancje
mobzgowa -od szpiku. Operacja ta nie- -sprowadz-a natychmiastowej
Smierci zwierzecia — przeciwnie — zab-a m-0-ze w tym stanie zy¢ je-
szcze- pare godzin.

Po -chwili, kiedy przeszto- juz pierwsze wstrza$nie-nie spowodo-
wane -operacjg, wystarczy uszczypna¢ zno-wu tapke zaby, azeby tap-
ka jeszc-ze predzej niz dawniej podniosta sie d-o- gory. Dostrzezono,
ze w stosunku do zadawanegoibélu lub podraznienia, ruchy zaby
stawaty sie mniej wiecej -ogolne i przedstawiaty cztery wybitne- for-
my. Ruchy te- -otrzymaty nazwe ,,ruchéw kurczowychll — ,idiomigs-
ni-owychll. Przy stabem podraznieniu ruchy te widoczne sg tylko w
organie dotknietym.

Dziatalno$¢ tych ruchéw idiomiesniowych, w matym -s-topniu,
przedstawia jasno- niezaleznos¢ ich -od inteligencji; kiedy przeciwnie,,
przy ogolniejszej wrazliwosci i wspotdziataniu szerszem, przypu-
szcza¢ by mozna d-0 pewnego stopnia udziat w nich woli. Przyktadem
moze- tu by¢ takie doswiadczenie: bierz-emy znow zabe z -odcietg gto-
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wa i draznimy powierzchnie jej skéry w jednym punkcie grzbietu,
puszczajac krople kwasu octowego-. tapka -ze strony podraznionej
podnosi sie w gore ruchem kurczowym i drapie- miejsce bolace-. Od-
cinamy te noge: kikut stara s-ie wszelkiemi sposobami dosta¢ do
grzbietu, a kiedy mu sie to nie udaje, wtedy tapka z przeciwnej stro-
ny (!) rozpoczyna manipulacje podobng.. Jest to fakt trudny do wy-
ttumaczenia, chyba przypuscilibySmy pewng doze inteligencji w
rdzeniu pacierzowym?

Wszystkie te ruchy bezmysine, kurczowe i instynktowe majg za
ostateczny -cel — obrone jednostki i gatunku.

Mimowolnym wiec ruchem zamykamy piko, na widok obcego
ciata grozacego- oku. Mimowo-li ka-sz-le-my, kiedy -co$ wpadni-e nam w
naczynia powietrzne ptuc. Mimo-woli kicihamy, kiedy jaki$ silny za-
pach podrazni nasize nerwy powonienia. Wielka bywa liczba; bez-
mys$lnych czynnos$ci mechanicznych Ilub wreszcie instynktowych,
ktére organizm nasz zatatwia be-z zadnego wspoétudziatu inteligencji
naszej i woli. Oczywiscie, ze- znaczna liczba ruchow naszych jest zu-
petnie bezmyslng, ale jest takze wiele zjawisk, ktore- zdajgc sie; mieé
jaki$ zwigzek z dziataniem inteligencji, czlowieka, bywaja tylko
mechanicznym skutkiem fizjologicznego ustroju.

Jak daleko mozna siegng¢ okiem ludzkiem?

Mowa tu bedzie oczywiscie o- ludziach, posiadajacych tak zwany
dobry wzrok, a zatem nie ostabiony lub krotki.

Wiemy z doswiadczenia,, iz widzie¢ mozna tem dalej, im znaj-
dujemy sie wyzej ponad zwykig powierzchnig ziemi- Kiedy np. ocze-
kujemy k-0g6-§ na wsi, a chcemy sie przekona¢, czy nasz gos¢ juz
nadchodzi lub nadjezdza, wchodzimy na wysoka -grusze naszego
ogrodu i wypatrujemy w danym kierunku. Wszystkim mieszkan-
com wsi znane to- rzeczy, procz tego wiemy, iz wiasciciel wiekszego
majatku wchodzi na pietro lub na strych, a nawet na dach domu,
aby sie przekonaé, co- sie dzieje w polu. Rozumie sie, iz widoku nie
mogg zastania¢ ani mgty, ani lasy lub géry; powietrze musi by¢
czyste i przejrzyste.

Trzeba wiedzie¢, ze zwykle siegamy wzrokiem do pewnej gra-
nicy naokoto, ktorg zowiemy widnokregiem. Miarg jest tu-odlegtosc,
na jaka dojrzewamy przedmioty, a widnokreg nasz rozszerza sie co-
raz to na dalszg odlegtos¢, czem wyzej sie wznosimy ponad ziemieg.

Skoro sobie- przypomnimy, ze ziemia nasza ma [ksztatt kulisty,
to tatwo zrozumiemy te okoliczno$é. Oko nasze zdrowe i normalne
widzi przedmioty na odlegtosci nastepujace przy wzniesieniu sie
ponad -ziemie na metréw

T 4 kilometry
S 9
T O s 12
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FLOO e 38
000 i 85 ”
1000 s 120
2000 o 170
S000 i 260
10000 i 380

Tabelka powyzsza uwidocznia, iz poczatkowo oko ludzkie w
znaczniejszej wysokosci ogarnia szybko- wiekszy widnokrag, poczerh
zasieg ten powieksza sie juz powo-Iniej.

Cztowiek dorosty o wzroku normalnym siega tym swoim wzro-
kiem ,na odlegtos¢ okoto 5 kilometréw, jesli stoi na ziemi, czyli siega
wzrokiem tak daleko, jak w godzinie daleko pieszo- przejs¢ moze.
Wieza Eiffla w Paryzu posiada wysoko$¢ 300 metréw, a z niej ogar-
niamy widnokreg okoto- 66 kilometréw odlegtosci, a z najwyzszego
szczytu goérskiego w Alpach szwajcarskich, wysokiego na 4810 me-
tréw, ogarniamy widnokreg 264 -kilometrow, a czyni to calej prze-
strzeni ogarnietej -okiem ludzkie-m okoto 220 000 kilometréw, czyli
znacznie wiec-ej, niz wynosi potowa obszaru Panstwa Polskiego.

Podane cyfry przedstawiajg t. z-w. widnokrgg matematyczny,
atoli widzimy wiecej; widzimy przedmioty ponizej widnokregu ma-
tematycznego-. Polega to- na teim, z-e promienie- Swietlne- tamig sie w
atmosferze ziemskiej, zbaczajac z prostej linji ku powierzchni zie-
mi. Na skutek tej okolicznosci widnokrag -rozszerza sie mniejwiecej
0 jedng pietnastg czes¢ widnokregu matematycznego-.

Starosé.

Gdy -cztowiek doszedt juz do starosci, wowczas daje dowod, Ze-
miat przez cate zycie organizm silny i odporny.- Z tych tez powodow
starzy ludzie chwalg sie s-wem zdrowiem i twierdzg, ze dawniejsza
generacja byta -silniejszg od obecnej, zapominajac o te-m, ze- to tylko
oni sg wybrancami losu.

Czlowiek stary powinien jednak nie zapominac -0 tern, ze kafedy
wiek cztowieka ma swoje prawa ale i -obowigzki, ze nie- mozna nawet
zdrowego organizmu w starosci obarcza¢ w catosci te-m, -co bylo- na-
wet -dobrem i korzystnem w -miodosci-, -przez; -co- nie- chcemy zu-petni-e
rozumie¢ zmiany dotychczasowego trybu zycia-, lecz za-chowyiwanie
pewnych -ostroznosci i ograniczen koniecznych dla p6znego- wieku.
Nieraz -obserwuje s-ie fakt, ze gdy stary cztowiek wskutek' jakich$
powoddéw musi ten tryb zycia zmieni€ ii zrezygnowac z wielu rzeczy,
do ktérych byt przyzwyczajony, to nierza-dko- fakt ten zacz-yna sie
zgubnie odbija¢ na jego zdrowiu. -Kto- wiec przyzwyczajony jest
przez cate zycie- do -ruchu i przebywania na $wiez-em powietrzu i do
sportu, ten j-e-st peten tezyzny -duchowej-, powinien i nadal prowadzi¢
czynne zycie i dlatego zupetnie niestusznie- i -niesprawiedliwie po-
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stepujg ci, ktorzy z uSmiechem politowania. lub iroinji patrza na star-
szego pana tanczacego, lub oddajacego’ sie sportom. Powinni mu
raczej zazdrosci¢ i patrze¢ na niego z, podziwem, bo ktoi wie, jaik oni
beda w jego wieku wygladali.

Jakkolwiek staros¢ jest nieuniknionym losem, to jednak nie-moz-
na nigdy powiedzie¢ a tembardziej przewidzie¢, kiedy cztowiek za-
cznie sie starze¢. Jedni okazujg juz objawy starzenia sie koto 4.0-go
roku zycia, a inni jeszcze w 60-tyim roku zycia sg petni energji, sit
i zdrowia.

W kwestji starzenia sie wielka role odgrywa dziedzicznos¢, rasa,,
konstytucja organizmu, tryb zyciiig, a przedewsizystkiem te-
zyzna i miodo$¢ duchowa,. Ludzie o usposobieniu pesymistycznem i
melancholijnem, starzejg sie znacznie predzej, jak optymisci zycio-
wi i wesotego usposobienia.

Szybkiemu starzeniu sie zapobiega doskonate hartowanie sig,
¢wiczenia fizyczne, sporty, zdrowe i racjonalne odzywianie sie i nie-
zatruwaniei ustroju alkoholem i tytoniem.

Natomiast zgubnie wptywa tutaj gorgczkowy tryb zycia, troski,
jakotez brak odpornos$ci duchowej na przeciwnosci losu.

W kazdym razie nie majg racji, ci, ktorzy twierdzg, ze ludzie
obecni sg stabsi niz dawniej. Moze by¢, ze wskutek gorgczkowego
trybu zycia i niesizanowania sig¢, niektérzy ludzie starzejg sie obec-
nie szybko, natomiast ci, ktérzy uwazajg na siebie i stuchajg rad le-
karzy moga by¢ pewni, ze- dozyja w zdrowiu p6znego wieku.

Barwy w lecznictwie.

W ostatnim czasie hasto: ,,Sztuka i barwy dla leczeniall wywo-
tato uwagi godny ruch w Swiecie lekarskim Szwecji, zmierzajacy do
upiekszenia lecznic i szpitali za pomocg jasnych i barwnych kolo-
row w celu przyspieszenia kuracji przez wywotywanie przyjemnych
nastrojow psychicznych. Ostatnio np. odnowiono pod tym katem wi-
dzenia najstarszy szpital w Sztokholmie: Serafimerlasarettet. Wszy-
stkie Sciany w pokojach dla chorych, w salach operacyjnych, w po-
czekalniach i w korytarzach pomalowane zostaty farbami w tonie
przyjemnym dla oka. Sale, w ktérych pacjenci pozostawa¢ musza
przez czas diuzszy, utrzymane sg w tonie przyttumionym, ubikacje
stoneczne w zielonym i szarym, inne w zéttym i szarym. Sale- rekon-
walescentéw i poczekalnie rozweselajg kolorami zywemi i jaskra-
wemi. Poza tern niektére szpitale w Sztokholmie zaczety lokale swe
upieksza¢ przedmiotami sztuki, przedewsizystkiem obrazami, a pe-
wien profesor sztokholmskiej akademji sztuk pieknych po szcze$li-
wcem przebyciu operacji w tym celu sprezentowat 40 swych obrazéw.

Szef Serafimerlasarettet utrzymuje, ze chorzy silniej reagujag na
przedmioty sztuki niz zdrowi. Wszedt on obecnie w kontakt z jed-
nym z przodujacych artystéw szwedzkich p. Forseth, w celu usunie-
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cia monotonji szpitali i zastapienia jej dobrze obmyslang terapja
barw i obrazow.

Podobnego' 'zastosowania znajdujg barwy i przedmioty sztuki w
Szwajcarji, i to wprawdzie' nie wobec ludzi chorych, lecz catkiem
zdrowych. Tamze w biurach urzedniczych, zamiast zapylonych wy-
kreséw i bezmysinej dekoracji Scian, pouwieszane sg piekne obrazy
na barwnie przygotowanych ttach scian. Wl ten sposéb wiadze' szwaj-
carskie usitujg uprzyjemni¢ urzednikowi monotonny i nudny jego
zawad i pobudzi¢ go do jaknajwiekszej wydajnosci pracy.

Te i tym podobne usitowania polegajg na doswiadczeniu, ze do-
bor koloréw wywiera bardzo znaczny wptyw na psyiche cztowieka.
Nowoczesne lecznictwo, opierajgc sie na, tem doswiadczeniu, stwo-
rzyto catkowitg chromoterapje. Praktycznego zastosowania lecznic-
two barwami doznato szczegllnie w Ameryce. Uczony amerykanski
dr. Zeller zbudowat 8 werand krytych barwnem szklem, w tem 3 we-
randy z szkiem rubinowem, 3 iz szklem fioletowem, 1 z bursztyno-
wem i 1 z opaloweim sizklem. Wyniki byty zadziwiajgce. W. pawilonie
czerwonym o czerwonych $cianach, czerwonych dywanach i czerwo-
nem Swietle umieszczono' pewng ilo$¢ kobiet, cierpigcych na melan-
cholje. Juz po- krotkim czasie zmniejszyty sie widocznie depresje u
pacjentek, a po- dtuzszym pobycie melanChoilja ustgpita miejsca uspo-
sobieniu pogodnemu.

Podobnie korzystne wyniki osiagnat dr. Zeiller takze z iinnemi
barwami, stosowanemu indywidualnie, zaleznie od stanu psychicz-
nego' pacjenta.

Rzad stanu lllinois, w ktérego' zaktadach odbywajg sie te do-
Swiadczenia juz od szeregu lat przez International College of Cinx>
maties, zadowolony,, przyczem znane powagi lekarskie' stwierdzajg
btogie skutki tej metody szczegoélnie przy chorobach nerwowych.

Kiedy jada¢ pokarmy.

Jada¢ nalezy regularnie, to znaczy zawsze 0 pewnej
porze dnia; nieregularne przyjmowanie pokarmow ;wywo-
tuje najczesciej zaburzenia w trawieniu oraz choroby ner-
wowe. Zwykle odczuwamy w czasie odpowiednim uczu-
cie gtodu, ktéry nalezy zaspokoi¢. Wi miedzyczasach wy-
stepujgce pragnienia pozywienia trzeba mozliwie prze-
zwycieza¢. Naogot wystarcza jada¢ po trzy razy dziennie-
Bez t. zw. drugiego' Sniadania i podwieczorku mozna sie
Swietnie obywac. Tylko kto' cierpi na stabg moznos¢ tra-
wienia oraz cierpicy na t. zw. brak krwi moga pozwalaé¢
sobie na drugie $niadania i podwieczorki.
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Gruzlica zwierzat niebezpieczna.

Pojecie gruzlicy oznaczyt w roku 184-7 prof. Virchow. U zwierzat
zwracata przedewszystkiem uwage gruzlicza choroba, zwana perli-
ca. W XVI wieku uwazano perlice, za chorobe identyczng z syfilisem
i mieso* takich zwierzat juz wdwczas iziakazyiwaino spozywac. Ale je-
szcze przy koncu XVIII wieku, panowato zapatrywanie, ze gruzlica
jest chorobg ludzka i zadne ze zwierzat nie podlega tej chorobie.

Dopiero w XIX wieku liczni uczeni dtugo pracowali nad bada-
niem tej choroby, gz wrescie w roku 1882 prof. Koch odkryt zarazek
gruzliczy i wyswietlit te kwestje. Z czasem odkryto* trzy zarazki
gruzlicy, a mianowicie: typ =zarazka ludzkiego, zwierzecego-
i ptasiego*.

Gruzlicy podlega przedewszystkiem bydto, Swinie i ptactwo, a
takze znajdujemy ja. u psa, kota i) konia. U bydta rozszerzajg gruzli-
ce ciemne, duszne obory, brak wentylacji, brud, niezdrowa karma,
szjylbkie dojrzewanie niektorych osobnikow i ras, jak tez intensywna,
hodowla dgzaca do nadmiernego podniesienia mlecznosci. W daw-
nych czasach, Swinie nie podlegaty gruzlicy, dopiero gdy zaczeto* je
karmi¢ odpadkami jmleczarskiemi, coraz czesciej, stwierdzana w
miesie wieprzowem S$lady gruzlicy. Produkty mleczne* zarazity tak-
ze psa, kota, konia, i dréb. Jad gruzliczy jest jednak najniebezpiecz-
niejszy dla cztowieka. Typ gruzlicy zwierzecej wywotuje u dzieci
szybko te niebezpieczna chorobe, cztowiek za$ starszy, bywa na nig
odporniejszy.

Medycyna, rozréznia dwa rodzaje gruzlicy: otwartg i* zamknieta.

Otwarta, gruzlica ma zrodto* choroby potgczonej ze Swiatem zew-
netrznym, wzglednie z otoczeniem, ze zarazki fatwo* moga sie wydo-
stawaC na zewnatrz, albo* przez wydzieliny ptuc, czesto wypluwane,
albo przy oddechu. Kat chorych, przyczynia sie najwiecej do szerze-
nia gruzlicy. Jedna, setna cze$¢ grama, odwazona jak najdokiadniej,
ze stajennego katu chorego zwierzecia, zabija szybko* zdrowg mor-
skag Swinke.

Mleko takiej krowy, je*s*t rowniez rozsadnikiem gruzlicy, zwia-
szcza, jesli przy dojeniu nie zachowuje sie wielkiej czystosci.

Dlatego takze zamknieta gruzlica, nie majgca (bezposredniego
potaczenia. . otoczeniem, jest tak samo* niebezpieczng, jak otwarta.

Racjonalna tez hodowla zwierzat domowych, czystos¢ i dobre
powietrze, zwiaszcza, w zimie, gdy zwierzeta z koniecznosci diugo
przebywajg w stajni, sg niezbedne i nalezy zawsze wielkg zwracaé
uwage na warunki, w jakich przebywa zwierze*. Rolnik, dbajgc ¢
zdrowie swego inwentarza w zimie, dba roéwnoczesnie o zdrowie
wiasne i swej rodziny, jak tez o* swoj interes, gdyz strata zwierzecia,
odbiorcow i wydatki na lekarza i apteke, nalezg do* wszystkich mod-
nych dzisiaj kryzysow, ktére gnebig rolnika.

24



Wobec tego, dbajmy o zdrowie zywego inwentarza, o0 czystos$¢
w stajni, wpuszczajmy w zimie wiele Swiatla i czystego powietrza
do obory, stajni, kurnika i chlewu i wiekszg zwracajmy uwage na
zdrowotnos¢ karmy.

Wartos¢ odzywcza ziemniakow.

Ziemniak stanowi nader wazng cze$¢ naszego pozywienia. War-
tos¢ odzywcza tego taniego gatunku pokarmu moze jednakze czio-
wiek wyzyskac bez reszty, gdy sie go odpowiednio przyrzadzi. Naj-
wazniejszym przepisem jest, aby ziemniakéw nie gotowa¢ w wo-
dzie, a jedynie w parze. W wodzie traci ziemniak przewazng czes$¢
swych odzywek, ktore sie nastepnie przy odlewaniu wprost wyle-
wa. Dalej wazneim jest, aby ziemniaki gotowano niedobrane, czyli w
tupinach, poniewaz najgtéwniejsze sktadniki odzywcze znajdujg sie
tak tu, jak w innych owocach,, pod skorka. Znamy znaczng ilosc
przepisow, jak przyrzadzac¢ ziemniaki.

Ziemniak przenosi co do wartosci swej ekonomicznej prawie
wszystkie nasze rosliny odzywcze — moze z wyjatkiem zbéz. —

Dojrzate ziemniaki posiadajg na zewnatrz tuiping, sktadajaca
sie w gtdwnej mierze z masy korkowej. tupina ta nie przepuszcza
Wady i to 'Chroni ziemniaki przed wysychaniem.

Tak jak we wszystkich roslinach oowocu podziemnym, posiada
ziemniak do$¢ duzg zawarto$¢ wody; zawarto$¢ ta wynosi w 'ziem-
niakach 72 do 75 procent i stanowi najgtéwniejszg czes¢ owocu. W
latach mokrych lub na ziemiach wilgotnych dochodzi woda do 80
procent, nieraz nawet do 84 procent. Zawarto$¢ ziemniakéw ugoto-
wanych jest prawie rowna z zawartoscig surowych. Tak wazna pod
wzgledem technicznym zawarto$¢ maczki wynosi 17 do 22 procent.
Zawarto$¢ cukru jest mata,, gdyz dosiega w najlepszym razie najwy-
zej 0.9 procent. Czasami moze sie zawarto$¢ cukru znacznie zwiek-
szy¢ do tego stopnia, ze smak ziemniakow staje sie stodkim, co
osigga sie przez zmarzniecie ziemniakow.

W celu wyzyskania catej wartosci odzywczej ziemniakdéw nie
wolno ich zatem gotowac¢ w wodzie, a jedynie parowac, co rolnictwo
dla trzody czyni juz od dawna,. Na ogo6t ziemniak stanowi pokarm
tatwo strawny, o ile sie go nie uzywa zbyt duzoi Nalezy jednak
zawsze mie¢ w pamieci, ze istniejg tu czasami dosy¢ znaczne rézni-
ce; wszystko zalezy od zawarto$ci substancji suchej, czyli maczki-
Nie radzimy nikomu, aby sie odzywiat wytgcznie albo przewaznie
ziemniakami; tylko przy odzywianiu pokarmami mieszanemi sta-
nowi ziemniak pierwszorzedng pozywke. Jest rzeczg oczywista, iz w
celach odzywiania ludzi nalezy zuzywaé jedynie zdrowe ziemniaki.

Ziemniak uzywany jest takze w medycynie, a mianowicie przy
kuracjach odttuszczajgcych, w matych ilosciach przy cukrzycy, przy
chorobach, pochodzacych z kwasu moczowego', jak np. artretyzm,
dla braku w ziemniaku puryny. Niemniej sg ziemniaki dobre przy
chorobach nerek z powodu ich ubdstwa w biatko, cho¢ zawartosé
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ziemniakow jest bogata stosunkowo w sole 1 kwasy,, dla kuracji nie-
korzystne. Ziemniaki wszystkich gatunkéw zdolne sg przyjmowac
duzo ttusizezOw, z powodu tego przydatne one bardzo przy kura-
cjach ottuszczajacych, kiedy komus$ potrzeba wiecej ttuszczu. Swo-
ja droga zawartos$¢ ttuszczu w ziemniakach samych jest niklg. Cho-
rym na ‘zotgdek lub kiszki mozemy poleci¢ papke ziemniaczang ja-
ko cizes¢ przejsciowego, kuracyjnego pokarmu. Przy tej sposobnosci
mozemy nadmienié, iz ziemniaki wskutek swej znacznej zawartosci
witamin przeciwdziatajg silnie przeciwko skoirbutowi, co zostato
Scisle wyprobowane podczas wojny Swiatowej.

Znany fakt, ze na miejscach krajania ziemniakOw surowych
wystepujg brunatno-szare kolory trzeba wyttbmaczy¢ w ten spo-
s6b, iz komorki roslinne wciagaja silnie tlen z powietrza,, ina skutek
czego powstajg owe kolory. W kuchniach dajemy sobie z tern rade
przez wrzucanie obranych surowych ‘ziemniakéw do wody, czem za-
pobiegamy wecigganiu tlenu przez komorki ziemniakOw.

Z powyzszego wynika, iz ziemniaki nalezg do najpozyteczniej-
szych $rodkoéw spozywczych spoteczenstwa, bez ktérego trudnoby
byto dzi$ sie obywac.

Sport czy mord.

Pisma doniosty, ze w niedziele, dnia 18 grudnia 1932 r. w Bia-
tymstoku podczas meczu bokserskiego zostat zabity poteznem ude-
rzeniem, zwanem w jezyku bokserskim ,,knock-outem", $p. Zdano-
wicz, z zawodu pracownik kolejowy. Jest to drugi juz wypadek za-
bojstwa na zawodach bokserskich w krétkim stosunkowo czasie.
Juz od poczatku walki bokserskiej pomiedzy zawodowym bokserem
Brzezinskim a kolejarzem Zdanowiczem, wida¢ byto 'znaczng prze-
wage pierwszego. Razy sypaly sie na nieszczesnego Zdanowicza, je-
den po drugim. Widownia, ztozona w wiekszej czesci :z wyrostkow,
wyta z radosci, podniecajgc walczacych okrzykami, gwizdaniem i
frenetycznemi brawami. Mimo nieréwnej watki i poteznych ude-
rzen, grozacych Zdanowiczowi $miercig lub conajmniej kalectwem
t. zw. sedzia w zawodach niejaki Grabowski nie iinterwenjowat.
Wreszcie Zdanowicz, chwiejacy sie juz na nogach, uderzony w
szczeke ze straszliwg sitg, zwalit sie na ziemie.

Nad konajgcym pochylili sie ,,sedziowie"” i liczyli raz, dwa, trzy,
cztery...

Dopiero po odliczeniu przepisowych punktow, polecono' przy-
wotac lekarza., ktéry stwierdzit juz Smier¢. Umart Zdanowicz, nie
odzyskawszy przytomnosci, bez pojednania sie z Bogiem i bez pocie-
chy religijnej.

Niektére dzienniki, podajagc wiadomos¢ o tragicznej $mierci
Zdanowicza opatrzyty to nagtéwkiem ,,wypadek”. Zia taki sam ,,wy-
padek™ dokonany tylko na innem miejscu, w za$lepiajgicem unie-
sieniu lub z powodu doznanej obrazy, sady karzg diugoletnim wie-
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zieniem ciezkieim. Za pojedynek na saabie lub pistolety obecny ko-
deks karny przewiduje kare wiezienia za usitowanie zabdjstwa lub
za dokonane morderstwo. Rozgrzesza kodeks karny pies¢ ludzka,
ktora moze stac¢ sie takie-m samem narzedziem Smierci, albo nawet
niebezpieczni-ejsze-m, anizeli bron biata lub palna.

Rzuca sie tu w oczy jedna z razacych niekonsekwencyj nasizego-
ustawo-d-awstwa karnego, ktére mimo, ze jest nowe, nie obejmuje
przestepstw nowoczesnych.

Bardziej jednak rzuca sie tu w oczy strona moralna tych wy-
czynOw przyprawiajacych nieraz o $mier¢ lub kalectwo (jakze cze-
sto!) mtodzienca w petni sit, wyczyndéw, zaliczanych do rzedu
sportow.

llez razy przedstawiciele Kosciota katolickiego zwracajg uwage
spoteczenstwu na rodzaje sportdw, niegodne cztowieka cywilizowa-
nego, a tembardziej chrzescijanina, Katolicka Agencja Prasowa mia-
ta nieraz sposobnos¢ ogtaszania napomnien Ojca $w., biskupow, pi-
sarzy katolickich, przestrzegajgcych przed pewne-mi sportami, po-
niewierajacerni godnoscig ludzka, grozac-e-mi niebezpieczenstwami
dla duszy i ciata ludzkiego-. llez razy styszymy o- wyczynach" spor-
towych, urzadzanych jakby naumys$lnie w tym czasie, kiedy w ko-
Sciotach odprawia sie uroczysta suma! Jak wielkg nieraz -nawet w
szkotach, trzeba stacza¢ walke, aby dla sportu mtodziezy nie zmu-
szano do -opuszczania w niedziele mszyt Swietej! O przesade posadza
sie nieraz ksiezy biskupow polskich, kiedy nawotujg do uzywania
przyzwoitych strojow sportowych, a ile z tego powodu wynika zgor-
szenia publicznego, -zgryzot i trosk dla rodzicow, krzywd moralnych
dla samej miodziezy?

Dla katolika zatem zabdjstwo- na ringu bokserskim nie jest i nie
moze byc¢ tykk-o- ,,wypadkiem", ale- jeis-t zwykiem morderstwem, kt6-
re mimo, ze nie karza sady Swieckie, ukarze- jednak Sedzia Naj-
WYyZszy.

W Hiszpanji, jak donoszg, ustaja juz walki bykéw, u nas w Pol-
sce wprowadza sie stokro¢ gorsze walki publiczne pomiedzy ludz-
mi, ktére ni-c nie majg wspolnego- z prawdziwym sportem i gimna-
styka, a wywotujg -najgorsze instynkty i zezwie-rzecenia cztowieka

Czas, aby s-poteczenstw-o wystgpito energicznie prz-eciwko za-
wodom, sprzecznym z pojeciami i etyka chrzescijanska.

Musimy starac sie, aby iS¢ w gore, i to- tak diugo-, do--
poki nas- los nie powstrzyma

takomstwio stanowi jedng z najwazniejszych przyczyn
choréb réznego rodzaju.

Wino--czerwone posiada w sobie duzo taniny, powoduje
zatem zatwardzenia.
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KO©OBDECYS

Jak zapobiec ssaniu palca u niemowlat

Niemowleta niestety zbyt czesto przyzwyczajajg sie ido wkiada-
nia do ust jednego palca albo i wiecej palcow. Robig to z talkiem, upo-
dobaniem i wprost uporem, kiadac je iz powrotem do ust pomimo
wszelkich piréb przeszkodzenia im w tej czynnosci ze strony wycho-
wawcow. Przyzwyczajenie to> niewinne napozér, kryje w sobie nie-
kiedy pewne niebezpieczenstwo, na ktére chcemy zwrdci¢ uwage. Cze-
ste ssanie- palca doprowadza doi roizmiekcizeniia naskorka, i
paznokcia do bolesnych peknie¢, a wskutek tego do- mozliwego za-
kazenia skory. W niektorych, cho¢ rzadkich wypadkach, wytworzy
sie schudniecie palca, samego, a nawet pewna ujemna zmiana dolnej
wargi. Nadto stale trzymanie w ustach niezawsze czystych palcow
nie postuzy dziecku na zdrowiu. Niewinne; to zrazu przyzwyczajenie
z czasem przechodzi w natdg. Niemowle bywa grymasne, nie chce
zasngc, jezeli nie pozwala mu sie ssa¢ palca. Przyzwyczajenie to po-
nadto nie ustaje w wieku niemowlecym, tylko w dalszym ciggu trwa
tez u dzieci kilkoletnich, ktére nie moga sie juz obej$¢ przed zasnie-
ciem bez tego naturalnego ,,smoczkall

Ze wzgledu na wyliczone ujemne strony tego brzydkiego przy-
zwyczajenia, nalezy je zwalcza¢ od pierwszej chwili. Odktadanie na
pbézniej, az dziecko z tego, wyrosnie, sprawe tylko pogarsza, gdyz
niemowle przyzwyczai sie do, ssania palca i tern trudniej je odzwy-
czai¢ od tego,. Walka ta wymaga duzo cierpliwosci i wytrwatosci ze
strony matki. Odzwyczai¢ niemowle od ssania palcow mozna, w dwo-
jaki sposob: nalezy po pierwsze obandazowac calg dton, zwiaszcza
na noc, lub tez maczac¢ palce w roztworze piotunu lub chininy. IT
dzieci starszych pomoze niekiedy umiejetne napominanie. W zadnym
razie nie poleca sie podawanie smoczka dziecku celem odzwyczaje-
nia go od ssania palcow, gdyz zamienitby sie jeden natdg na drugi,
ni¢ porost wiosow-

Matka,, ktora stale pilnuje kazdego kroku swego doro-
stego syna nie gorzej od celnego, urzednika granicznego’,
niechaj sie nie zdziwi, iz syn wykieruje sie na znakomite-
go przemytnika.

Nie kieruj wzroku na to, czego $ciggng¢ nie mozna;

spojrzyj na cel i pomysl, a zobaczysz, iz sie bez. niego wy-
godnie oby¢ mozna.
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Czy mamy jeszcze pteC stabg?

Kilku uczonych badaczow stwierdzito, iz ikobiety nie sg t. zw.
ptcig staba i ze- pod wzgledem fizycznym i umystowym moga sie
Smiato mierzy¢ z mezczyznami.

| tak stwierdzit amerykanski psycholog -dr. B-ridges po licznych
i dtugoletnich doswiadczeniach z mtodemi kobietami i mezczyzna-
mi, iz kobiety w przypadkach przerazenia lub niespodziewanych
podraznien nie okazujg jak najzupetniej przyspieszonego tetna ser-
ca niz to zauwazyt u mezczyzn. Tak czeste omdlenia kobiet nie po-
chodzg wcale z ich stabszej konstytucji. Polegajg one na, zwyczajach
i checi pokazania wiekszej wrazliwosci i uczucia.

Tak samo- ustalita komisja angielska, wydelegowana d-o stwier-
dzenia stopy zmeczenia robotnikow w czalsiie ich praicy, ze,sita fi-
zyczna robotnic rowna sie sile mezczyzn. Kobiety podnoszg np. wiek-
sze cigzary z tg sama fatwoscig jak i mezczyzni. Profesor Adolphe
Abrahams udowadniat nawet, iz wytrzymato$¢ kobiet jest wiekszg
od wytrzymatosci mezczyzn, a np. béle wytrzymuja kobiety tatwiej
i z wiekszg cierpliwos$cig niz to czynig mezczyzni.

Profesor Uginelli z Florencji potwierdza powyzsze zdania.

Badania naukowe najnowszych czas6w wywracajg tez stare-
zdanie o wiegkszej uczuciowos$ci kobiet, ich chorobliwej ciekawosci
i braku panowania nad soba. Dr. William®, profesor uniwersytetu
w Illinois i kierownik dziatu psychologicznego, przyznaje wpraw-
dzie, ze nerwy kobiet reagujg silniej niz meskie,, ze kobiety sie tat-
wiej unosza I denerwujg, wszakze dochodzi pozatem do ustalenia
faktu, iz kobiety sie bardzo- szybko- uspokajajg i powracajg d-0 row-
nowagi. Profesor Stratton przyznaje racje po-wyizszym obserwacjom.

Profesor Terman i dr. Miles przeciwstawiajg sie bajeczce, ja-
koby kobiety byty litosciwsze i litoS¢ byta specjalnoscig charakteru
kobiecego. Kobieta odczuwa wprawdzie mocniej, niz mezczyzna, za-to
jest konserwatywniejiszg — rozumie- sie, wylgczymy tu modniar-
stwo-. — Kobieta czyni nieprzyjemna i jednostajna prace z wiekszg
tatwoscig niz mezczyzna, jest tez stalsza, wytrzymalszg i porzad-
niejsza.

Profesor Nixson z uniwersytetu Kolumbia, stwierdzit po- duz-
szych obserwacjach kobiet i mezczyzn, jakoby mezczyzni byli, nawet
ciekawsi niz kobiety.

Nauka -czasow najnowszych -stwierdza zatem, iz dzi$ juz nie
istnieje ptec¢ ,,staball, a dotychczasowe zdanie -0 tern nalezy miedzy
bajki wtozy¢ -oraz, uprzedzenia. Kobiety, jesli tego chcg, walczg z lo-
sem przynajmniej talk wytrwale i energicznie jak mezczyzni i zdo-
bywajg sobie pozycje w Swiecie. Potrzeba kobietom tylk-0- jeszcze
cokolwiek wiecej odwagi, samopoczucia i dumy. O ile kobieta nie.
ogranicza sie -¢-0 spraw mody i ewentualnie sercowych, moze -ona
zupetnie sSmiato bra¢ udziat we wszystkich zagadnieniach publicz-
nych, kulturalnych i .spotecznych z korzyscia.
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Jak zachowaé swiezos¢ I mtodosc?

Dla swiata meskiego ma ziaichowianie sity i Swiezosci niewatpli-
wie wielkie znaczenie, nieréwnie wieksze i zasadnicze znaczenie
przypisaC trzeba koniecznie izachowaniu sity i pieknosci u kobiet;
one tematem tym interesujg sie najwiecej. Niestety, wojna Swiatowa
i rozpowszechniajgce sie uprzymystowienie oraz coraz to ciezsza i
niszczacag nerwy walka o, byt, o kawatek chleba, zepchnety kobiety
z drogi ich naturalnego zadania — by¢ matka i gospodynig domu, —
a wepchnety ja w stosunki nowoczesnej nienaturalnej cywilizacji i
nasladowania mezczyzn. Z tych powodéw zapomniano cokolwiek o
nakazie 'zachowania sobie mtodosci, Swiezosci i pieknosci.

Sty i pieknosci"! — mysli panienka: ,,moge przetancowywac
calg noc, a narzeczony moj znajduje zawsze, iz jestem piekna ,,Przy-
tem wszystkiem biedna blednie,, zmeczona, kasizli i pluje.

»Sita i pieknos¢!“ — Mysli gospodyni domu: ,,ja przeciez dzwi-
gam sama moje kubetki, piore i gospodarze w domu i niemam je-
szcze falszywych zebow" — ale nerwy coraz silniej rozstrojone,

cztonki coraz to wiecej zmeczone, a. zycie staje sie ciezarem; niechce
sie wiasciwie zy¢ ani umierac.

»Sita 1 piekno$¢" — mysli stara babcia — ,,cate zycie pracowa-
tam ciezko i jako$ zycie sie pchato” — a nie odczuwa, iz jej zycie
staje sie miamem — cho¢ babcia jeszcze niezbyt stara — a ma 'grube
zylaki, cierpienia mocne w nogach, opuszczenia organbw wewnetrz-
nych, plecy krzywe oraz stabo$¢ migénia sercowego.

Atoli teraz zglasza sie wycwiczona gimnastyczka. ,,Sita i piek-
nos¢!" wota — ,,sity i pieknos¢ zdobywam i utrzymuje mimo nie-
przyjaznych warunkéw przez gimnastyke, przez ¢éwiczenia regular-
ne, przez swieze powietrze i storice, przez Swiatto i wode, przez wol-
nosC i wesotoS¢! Ciato, moje wycigga sie i prezy po jednostronnej
praicy i tak staje sie zdolnym aby sprostac oczekujacym je ewentu-
alnie zadaniom zony i matki, krew pulsuje zywiej, pierS oddycha
wolniej, a to wszystko zachowu1e mi Swiezos¢, zdrowie, sity i
miodos¢.”

»Piers oddycha wolniej"! Czyz kobieta, pracujaca w fabryce, pi-
szgca na maszynie, zajeta jako nauczycielka w szkole, wreszcie
czynna w domu jako, gospodyni, wie jeszcze, czem jest wolne oddy-
chanie Swiezem powietrzem? | to po znojnej, jednostajnej ciezkiej
pracy?

Gimniastyikia, to recepta, aby pozna¢, jakim cudownym tworem
jest nasz organizm, czem jest kazdy oddech na $wiezem powietrzu,
ktore czynniki chorobotworcze, jak kurz i zarazki gruzlicy, unie-
szkodliwiajg. Twarz nabiera zdrowej cery, gdyz krew zaopatrywa-
na stale w dostateczng ilo$¢ tlenu, a dobra praca serca wciska zdro-
wag ikrew do najdalszych czesci ‘'organizmu i do najcienszych
zyteczek. P>
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Gimnastyka, uprawiana rozsadnie, to nie zmeczenie i praca, a
wypoczynek. Dodac tu trzeba jeszcze ;zysk dla duszy i umystu; kto
chce pracowaé dobrze,, musii by¢ wesotym. Kobieta wesotaii nia ciele
zdrowa przerasta nawet sama siebie, wyrasta ponad codzienne dro-
'biazgowosci zyciowe i goruje zawsze nad swemi siioistrzycami pod
kazdym wzgledem-

W rece Wasizei, kobiety polskie, ztozone jest zycie i szczescie po-
kolen. Starajcie sie o zdrowie, sity i SwiezosC. Pielegnujcie ciata Wa-
sze i uprawiajcie stale gmnastyke, ktoéra da Wam to wszystko, czego
nam potrzeba i o czem tu méwiliSmy, obficiej anizeli zabiegi wszel-
kiego innego rodzaju. Pielegnujcie ciata Wasze niemniej ku pozyt-
kowi dusz, aby nie by¢ niewolnicami codziennych trosk i kiopotow!

Najstarsza recepta.

W British Muzeum istnieje recepta na egipskim papyrusie, prze-
znaczona dla matki jednego z kroléw egipskich, z dynastji panujacej
na 4000 lat przed Chr. Lekarz poleca tu ugotowa¢ w oleju tape psig
i nieco daktyli; takg mascig kaze nacierac silnie gtowe, azelby wzméc
ni ¢porost wiosow.

Kto wynalazt chloroform?

Wynalazcg chloroformu byt angielski lekarz, dr. Simpson, p6z-
niejszy baronet. Bolejac nad cierpieniami chorych podczas operacyj,
zaczat pracowac¢ nad wytworzeniem Srodka, ktoryby znieczulat bdl
i zapewniat chorym nieSwiadomos¢. Po diugich prébach, udato, mu
sie wynalez¢ .chloroform, ale poniewaz stosowat go naprzod na so-
bie, nieraz zycie jego bywato w niebezpieczenstwie. Odkrycie, spowo-
dowato przewr6t w chirurgji, ale jak kazda nowos¢, miata wielu
przecinikdw i nieprzyjaciot. Lekarze wiele mu zarzucali: Simpson
wszystko zwalczyt i doczekat sie triumfu chloroformu.

Srodek przeciwko strachowi.

W jednym z szpitali londynskich miano wynalezé preparat
chemiczny, zwalczajacy uczucie strachu.

Doswiadczenia dokonane na zwierzetach wykazaty podobno, ze
pewna ilo$¢ tego Srodka dodana do pozywienia wywotuje u zwierzat
objawy naprawde niezwykte.

Owce i koty okazywaty pod wpltywem owego preparatu odwage
i zaczepno$¢, rzucaty sie bez strachu na psy daleko wieksze od sie-
bie, kasaty je i zmuszaly do ucieczki, a nawet gonity swe ofiary.
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Chorzy! Cierpiacy!
Znany w catej Polsce i Niemczech
najstarszy i jedyny Scisty liomeopata w kraju
===== przeniostem dziatalnos¢ swojg do Katowic. ==

Od lat 47 wyleczam corocznie liczne setki przedewszystkiem choréb
zastarzatych nawet wowczas, kiedy gdzieindziej juz niema ratunku.
W wypadkach wprost rozpaczliwych warto jeszcze u mnie zasiegngé
rady, a pomoc znajdzie sie czesto.

LECZE CHOROBY

ptuc,serca, watroby, zotadka.kiszek (takze Slepej kiszki), Sledziony,nerek, pecherza,
gardfa, oczu, uszu, kosci, skory, kobiece i dzieciece, oraz nerwowe i umystowe,

s w szczegolnosci zas:

e choroby raka astme =
= cukrzyce choroby nerwowe i umystowe B
H gruzlice ptuc i kosci choroby oczu i uszu g
s wszystkie choroby skérne (Slepote i gluchote)

s rany na goleniach choroby kobiece i dzieciece J
H wole na szyjach narosla i nowotwory wewnetrzne
H choroby nerek i pecherza i zewnetrzne chocby wielkosci =
I najstarsze choroby zotgdkowe gtowy dziecka B
H nadmierne cisnienie krwi bez szkody =

(Ostatnie dwa gatunki chordb lecze sam jeden w Polsce!) itd. itd. 8

Chorob czysto chirurgicznych nie lecze zasadniczo.

Niezwykle diuga praktyka i znana moja sumienno$c
winny by¢ gwarancjg skutecznosci moich rad i wskazowek.

Jozef KorczaK-ZiotKowsKi,

Katowice, ul. Andrzeja 33, m. 4.
(naprzeciw Sadu.)
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Tresc¢ z sierpnia 1932 r.s

Pokfosie homeopatyczne. — Swiatto stoneczne w pokarmach. — Suggest;Bi
hypnoza i magnetyzm. — Czy gruZlica jest dziedziczng. — Czem jest rad
w lecznictwie? — Nasze codzienne uzywki. — Diugos¢ zycia ludzkiego. —
Jak ustrzec sie przed tyfusem brzusznym? — Prysznic. — Na zdrowie. —
Staby zotgdek. — Mleko dobre i zafatszowane. — Kapusta jako $rodek
leczniczy. — Piekna staros¢. — Dziat kobiecy: Kobieta i kobiety. —
Tanie perfumy. — Pozywienie i trawienie. — Gorset. — Rozmaitosci: Czto-
wiek istota wodnistag. — Swiadomo$¢é umierajacych. — Nowa choroba. —
Czy rak jest chorobg zarazliwg. — Ludy kartowate. — Ofiara nauki. —
Swiatowe spozycie cukru.

Tres¢ z wrzesnia 1932 r.s

Od wydawnictwa. — Pokiosie homeopatyczne Il. — Drogi do zdrowia du-
chowego i fizycznego. — Choroba raka. — Suggestja, hypnoza i magnetyzm. II.
— Stabos¢ nerwow - neurastenja. — Ludzko$¢ i jej wyradzanie sie. — Zbro-
dnia jako wynik choroby umystowej. — Nasze codzienne uzywki. — Pielegno-
wanie jamy ustnej. — Smak. — Od jak dawna istnieje cukier. — O ztem
i dobrem wysypianiu sie. — Dzial kobiecy: Kobieta i kobiety. Il. — An-
gielska choroba - Krzywica. — Piekna pani méwi. — Rozmaitosci: Bada-
nie nosow pijackich. — Ztowrogie podarki. — Auskultacja przez radjo. —
Skrzynka redakcji.

Tres¢ z pazdziernika 1932 r.:

Portret Dr. Samuela Hahnemanna. — Dr. Hahnemann i homeopatja. — Jesz-
cze o chorobie raka. — Zapalenie wldknikowe plu¢. — Stabos¢ nerwoéw -
Neurastenja. — Zbrodnia jako wynik choroby umystowej. — Suggestja,
hypnoza i magnetyzm. — Nasze codzienne uzywki. — Ludzko$C i jej wyra-
dzanie sie. — Odzywianie chorych goraczkujacych. — Dorazna pomoc W wy-
adkach zatrucia.” — Pieszczenie psow. — Dziat kobiecy: Kobieta i ko-
iety. — Angielska choroba - Krzywica. — Czy doteczek zanika? —
Rozmaitosci: Statystyka wypadkéw transfuzji krwi. - Niezwykly wypa-
dek. — Fotoelektryczny aparat do okre$lania tlosci hemoglobiny we krwi. —
Eugenetyczne miasto-ogrdd — Skrzynka redakcji.

Tresc¢ z listopada 1932 r.s

Dr. Hahnemann i homeopatja. Il — Jeszcze o chorobie raka. Il — Suggestja,
hypnoza i magnetyzm. IV —Sypia¢, czy nie sypiac? | — Dusznos¢. —Lecz-
nictwo ro$linne czyli zielne. — Djeta homeopatyczna. — Powstawanie ,i roz-
woj lecznictwa. — Szpital, pacjentka i lekarz, — Czy to pomoze? — Smier¢
z zimna. — Dziatalno$¢ Ligi Narodéw w dziedzinie higjeny spotecznej. —
Woda do picia — Dziat kobiecy: Angielska choroba —Krzywica. I11— Naj-
lepszy pokarm dla niemowlecia, to mleko wiasnej matki. | — Wiosy niepo-
trzebne (Marja Kranska). — Rozmaitosci:  Zmierzch okularéw. — Zarodki
paralizu dzieciecego zyja w wodzie.



A. S. wW. My pacjenci wobec homeopatji. — Jeszcze o chorobie raka, Ill.
— Suggestja, ‘hypnoza i magnetyzm. V. — Sypia¢ czy nie sypiac? Il. —
tysina. — Wzrost wysoki, czy niski? — Woda do picia. Il. — Instynkt. —
Powstawanie i rozwoj lecznictwa. Il. — Cytryny, Swieze cytryny — Katar
zotadka i bezsolna djeta. — Stodycze a soki zotadkowe. — O smaku po-
traw. — Nasza bielizna. — Dziat kobiecy: Najlepszym pokarmem dla nie-
mowlecia, to mleko wiasnej matki. Il. —  Dr. A. Tarnawski. O mieszkaniu
i higjenicznem paleniu w piecu. — Pielegnowanie ramion. — Rozmaitosci.
Szybkos¢ czytania.

Tresc¢ z stycznia 1933 r.:

1933. — Dr. Hahnemann i homeopatja. — Zycie. — Allopatyczne leczenie
kity (lues, syfilis). — Powietrze. WaBa mozgu, a rozwdj umvstowyy. —
Reumatyzm chorobg powszechna. — Lecznictwo i moda. — Ludzie pracu-

acy, a odzywianie. — Na co umierali wybitni ludzie, — Powstawanie i rozwoj

ecznictwa. Pewien_dziat lecznictwa w Chinach. — Dziat kobiecy: Zdol-

no$¢ przystosowania sie. — Angielska choroba-krzywica. — Otylosé. —
Rozmaitosci. Przypadtosci sercowe. — Skrzynka Redakcjr.

Tresc¢ z lutego 1933 r.:

Gdzieindziej — a u nas — Nadmierne cisnienie krwi? — Skleroza czyli

wapnienie zyt. — Powietrze. Il. — Zaziebienie. — Powstawanie i rozwoj
lecznictwa. IV. — W jakich zawodach spotykamy najczesciej gruzlice? — Jak
powstata nauka o mikrobach — O gazach trujacych. — O morskiej choro-
bie. — Mitos¢. — Cebula i czosnek. — Dziat kobiecy: Trawienie w wieku
niemowlecym. — O zdrowie gospodyni domu. — Rzesy i brwi nowoczesnej

kobiety. — Rozmaitosci: Jak smakuje mieso ludzkie?

Tres¢ z marca 1933 r.:

Co nalezy wiedzie¢ o homeopatji I. — Choroba raka. — Skleroza czyli wap-

nienie zyt. 1l. — Choroba I. — Powietrze w mieszkaniu. — Lekarz a pacjenci.

— Kichanie, kaszel, krzakanie i czkawka. — Zachorzenia chirurgiczne. I. —

Jak powstata nauka o mikrobach. Il. — Nadzér nad $rodkami spozywczemi.

— Nos, to stréz naszego zdrowia. — Dzial kobiecy: Kobieta w stuzbie

zdrowotnosci. — Kobieta samodzielna. — Pielegnowanie warg. — Rozmai-
tosci: Nowe Zrédio radu.

@'Ie zapas starczy, wysylamy dotychczasowe numery pgg
;J’faceniu zt 1,25 za egzemplarz na konto P. K .O. 16036&4.

Czcionkami Drukarni Torunskiej Sp. Akc. w Toruniu ul. $w. Katarzyny 4.



