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Rok VIIL Berlin, w sierpniu 1902 r.

N
sk,

Szlachetne zdrowie! : _ Zdrowie! :
Nikt sig nie dowie Ile cig trzeha ceni¢ — ten tylko sig
Jako smakujesz — Kto cig stracil I... [dowie,
Az sig zepsujesz! A Mickiewicz.

J. Kochanowski.

Miesiecznik poswiecony pielggnowaniu zdrowia i sposobowi zycia
wediug praw i wskazéwek przyrody.

Przedplata roczna wynosi z przesytka w pafstwie niemieckiem 2,50 M. — w austro-wegierskiem 3 ko=

rony — w rosyjskiem I rub. 50 kop. — w innych krajach europejskich i Ameryce 2,70 M. W Niemczech

i Austro-Wegrzech przyjmuja przedplate polroczna (1,25 M. — 1 kor. 50 hal) wszystkie urzedy pocztowe;

zapisany pod Nr. t ‘111. — Numer osobny 25 fen. Prawdziwie ubodzy odbiera¢ moga pismo za
nadestaniem rocznie 50 fen. (60 hal.) w znaczkach pocztowych na oplate przesyltki.

1902. Sierpiex.

Wydawca i redaktor odp.: A. Czarnowski, Berlin Karlstr. 32.

Treéé: Jak naleiy obchodzié sie z nerwowo chorymi. (Wedle prof. Krafft-Ebinga). — Bezwlad czyli
porazenie i zapobieganie temu. — Przestrogi i rady. — Rozmaitosei.

Jak nalezy ohchodzié sig z nerwowo

chorymi.
Wedle prof. Krafft-Ebinga.
(Ciag dalszy).

Prézniactwo jest wielkiem zlem.
Praca i spoczynek powinny stosownie
i kolejno po sobie nastepowad. Trzeba
unikaé umystowego i fizycznego nate-
zenia. Pobyt na Swiezem powietrzu
oddzialywa zawsze dobrze.

Z wyjatkiem chorych na nerwo-
wo§é rdzeniowa (Neurasthenia spinalis),
wszyscy inni nerwowo chorzy powinni
uzywaé bardzo wiele ruchu.

W niektérych wypadkach ciezkich
choréb nerwowyeh, a zwlaszeza przy
neurastenii rdzenia, wszelki ruch fizy-
czny nadzwyczaj oslabia chorego, i
wskutek tego koniecznem jest, aby taki
chory przelezal pewien czas w t6zku.
Przeciwnie za§, ruchy bierne, osiggane

zapomocg miesienia (masazu czyli na-
cierania, gniecenia ciata) i elektry-
cznosci, moga byé bardzo korzystne,
a w razie slabego odzywiania potrzeba
jeszeze forsowanego karmienia sig
(system leczenia Playfair’a).”)

Co sie tyczy uzywania napojow
wyskokowych, trudno w tym razie
ulozyé ogélue dyetetyczne przepisy.
Wogble nalezy sie na trunki te zapa-
trywaé jako mna Srodki lekarskie
i uzywaé je tylko przy jedzeniu.

Wieksza czesé ludzi cierpigecych na
b6l glowy nie znosi napojéw, ktore
zawieraja kwas weglany, — nawet
wody sodowej, piwa pilzenskiegoi t. d.

W wielu wypadkach neurastenii,

*) Co do karmienia sie forsowanego nie po-
dzielamy zdania autora. Odzywianie takie po-
lega bowiem na zupelnie mylnyech zasadach, -
na co w num. 7 ,,Jak sie tworza robaki* wskaza-
lismy i jak to pozniej jeszeze lepiej udowodnimy.
(Przyp. Red.).
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histerji i stanach zmeczenia spirytua-
lia dziataja nader uspokajajgco i wzma-
cniajgco na chorego.

W tym jednak razie lekarz powi-
nien si¢ mieé na bacznoSci, azeby
chory nie naduzywat alkoholu, podo-
bnie jak to sie dzieje z chorymi, kté-
rzy z powodu lichego nadzoru uzy-
wajg w nadmiernej ilo§ci morfiny.

Palenie tytuniu dla nerwowo cho-
rych jest wogéle szkodliwem.

Osoby, cierpigce na neurastenie
serca, zolgdka i mézgu, powinny uni-
kaé tytuniu; jezeli za§ go uiywaja za
pozwoleniem doktora, to tytufi powi-
nien byé lekki, pali¢ za§ nigdy nie
nalezy na czczo. **)

Zazywanie tabaki jest wogéle zlym
nalogiem, lecz o ile sie ‘zdaje, dla
zdrowia niezbyt szkodliwym.

W kaidym jednak razie lekarze
baczng winni zwracaé uwage, by cho-
rzy nie naduzywali tej ,,przyjemnosci“

W sprawie stosunkéw pleiowych
trudno roéwniez podaé jakiekolwiek
ogélne zasady; mozna tylko tyle po-
wiedzied, ze nalezy byé umiarkowanym
i zasiegaé rady lekarza.

Znaczenie dyetetycznecieplej wanny
polega na tem, ze ta ostatnia przy-
Spiesza wymiane materji, uspokaja
nerwy i ulatwia sen. Cieplota wanny
dla nerwowo chorych nie powinna byé
wyzszg nad 29°—340 C. (23°—27° R));
trzeba mieé na wzgledzie budowe
ciata, ilo§é krwi i przyzwyczajenia
chorego. _

Cieplota, przechodzaca 34°C.(27°R.),
jest stanowezo szkodliwa dla nerwowo
chorych w S§cistem znaczeniu tego
stowa. Zbyt wielkie cieplo (86°9—38°C.)
zwieksza nerwowo$é i u ludzi nerwo-
wych wywoluje bezposrednio niemoc
nerwows.

Hygiena duszy wymaga przede-
wszysckiem, aby nerwowo chorzy uni-
kali wzruszen moralnych. Jest-to wa-
runek bardzo trudny, albowiem chory
z jednej strony nadzwyezaj tatwo ulega
wrazeniom, z drugiej zas nie jest w
stanie ustrzedz sie wszystkich wply-
wow rodzinnego i spolecznego zycia.

Jezeli weZmiemy na uwage, jak
niebezpieczne sg wzruszenia moralne,
— Jjezeli pomyS§limy, jak szkodza nie-

raz kuracji i z jaka sila w jednej

**) Palrz podane przepisy w «Przew. Zdr.» r.
1901 str.31: Palenie tytuniu a zdrowie.(Przyp.Red.)

chwili burza drogocenne owoce kilko-
miesiecznych usilowan lekarza i nauki,
to zrozumiemy, Ze pierwszym obowia-
zkiem chorego jest unikanie wzruszen.
Niewielu jednak ludzi potrafi sie za-
stosowaé do tego obowiazku: wskutek
wlasciwoSci swojego usposobienia (tem-
peramentu), a takze falszywego wycho-
wania chorzy namietnie pozadaja
wzruszen i, jesli zycie samo przez sie
nie dostarcza im takowych, woéwezas
sztucznie je sobie wytwarzaja.

Ciagle sie troszeza zbyt bardzo o
szczeScie swej rodziny, ustawicznie-ich
martwi niedola ludzko$ci, zawsze po-
nuro patrzg na Swiat i na zycie, trujg
wiec siebie, dreczg innych. Gdy podo-
bna choroba nerwowa znacznie sie
rozwineta, musimy chorego na dluzszy
czas oderwaé od zycia rodzinnego,
odwréceié uwage jego na inng sprawe,
zajaé go jaka§ nowa, pozyteczna i
zdrowa dla niego praca, w przeciwnym
bowiem razie kuracja okaze sie nie-
mozliwa. Oto staje przed lekarzem
zadanie psychologiczne, ktére polega
niemal na ponownem wychowaniu
chorego i ktéremu moze podolaé jedy-
nie leczenie w zakladzie.

Nieszczesliwe te istoty moga poza-
zdro§cié Turkom obojetnego fatalizmu.
Naprézno szukaliby§my u nich filo-
zoficznego i prawdziwie religijnego
zmyslu.

Nader wielkie znaczenie dla cho-
rego uktadu nerwowego posiada sen
wystarczajacy. Podezas gdy upragnio-
na ta rozkosz prawdziwa czlowiekowi

.mlodemu i zdrowemu jest prawie za-

pewniong po skoficzonej pracy dzien-
nej, tak iz potrzeba mu tylko wygodnie
sie utozyé i chceé zasngé, aby cenny
dar posia§é — chorzy a czesto takze
starzy ludzie powatpiewaja juz we
dnie, czy braé beda mogli udzial w
cennem daniu ueczty przyrody, oba-
wiaja sie nawet wieczora, jako zwia-
stuna bezsennej nocy.

Nalezy tu postepowaé z wielka
oglednoscia, aby obawy takie sie nie
urzeczywistnily.

Do zasniecia przyczynia sie pewne
zmeczenie umystowe i cielesne, ktore
jednak nie powinno przekraczaé nale-
zytej miary; dalej bywa sen utatwiony
przez spokoj ciata i umystu, przez
znudzenie, jednostajno§é wrazen zmy-
stowyeh, przez ciepla temperature,
jako tez przyzwyeczajenie sie do pewnej
godziny ulozenia sie. Wielka czeSé
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warunkow powyzszych  wypelniona
bywa predzej u ludzi ubogich niz
bogatych. Pieknie sie tu wyraza
Shakespeare (Henryk 1IV., czesé 2,
akt 3., scena 1.): ,Snie, o luby &nie!
Czemuz to ci milej mieszkaé w zady-
mionej chacie, niz w wielkich wonnych
palacach. Mozna to uwazaé za pewien
rodzaj wyréwnywajacej sprawiedliwo-
Sci, ze ludzie ubodzy znajduja wyna-
grodzenia w drugiem daniu uczty
przyrody za to, czego im odméwiono
w pierwszem daniu; z pewnoScig
niejeden juz bogacz pozazdroScit wy-
robnikowi $pigcemu ,stodko” w bialym
dniu na swej taczce lub na twardej
ziemi — a gdyby to mozliwem byto,
chetnieby nieboraczkowi oddat za go-
dzinesmacznegosnu kilka napetionych
misek ze swego stolu suto zastawionego.

Jednym z gléwnych warunkéw do-
brego snu jest spokéj sumienia.
Zbrodniarza, ktérego sumienie sie
zbudzito, sen omija a noc staje sie mu
udreczeniem, postrachem i zgroza,
gdyz przedstawia mu ciggle przed
duchowe jego oczy popelnione zbrodnie.
Dobrze temu, kto ma sumienie czyste!

Ale sen jest nie tylko dobrym i
oszezednym zawiadowesg sil ducha i
ciata, jest on takze wybornym lago-
dzicielem trosk i klopotéw, czarodzie-
jem, sprawiajgcym stroskanemu go-
dziny szczeScia, przedstawiajacym mu
mile obrazy rozkoszy.

Przez to staje sie zasilkiem dla
nawiedzonych nieszczeSciem, trosk koi-
cielem, bez ktérego wprost niezno$na
by byla niejedna nedza i bieda ludzka.

U ludzi stroskanych i zaktopota-
nych, ale takze zbyt spracowanych
sen czesto nie chce nastgqpié zaraz po
ulozeniu sie na spoczynek. W tym
wzgledzie cierpia szczegélnie ludzie
nerwowi.

W razie gdy rézne my§li tra-
piagce nie dopuszezaja snu, wtenczas
cze¢sto tu pomaga czytanie nudnej po-
wieSei, mechaniczne liczenie i odma-
wianie pacierza lub powtarzanie wier-
szy, wtopienie sie¢ w przypomiany so-
bie mily obraz z zycia, bujanie po
pokoju itp. Réwniez mozna tu czasem

_osiaggngé dobre skutki przez lekkie

éwiczenia ciala (gimnastyke), réwno-
mierne oddychanie, przystuchiwanie
sie tykotaniu zegara, grajki jako tez
wpatrzanie sie w jeden i ten sam
przedmiot.

Gdy cialo jest rozdraznione, wten-

czas czesto pomaga letnia kapiel krétko
przed ulozeniem sie lub tez chlodne
zmycie ciata. W razie silnego bicia
serca lub wzburzenia krwi do
glowy pomocnym zwykle bywa zimny
oktad na gltowe lub lepiej jeszcze na
kark; skuteczng tez bywa mokra opa-
ska kolo brzucha lub tez chlodna
kapiel nog.

Osoby niedokrwiste i slabowite
powinne spozyé posilng wieczerza, ale
tylko potrawy tatwo strawne. Na spo-
czynek powinni sie ulozyé rychlo i to
nawet jeszeze podezas trawienia, uspo-
sabiajacego do snu. Osoby za§ tra-
wigce stabo lub tez pelnokrwiste
powinny tu postepowaé zupelnie prze-
ciwnie; u nich bowiem przeszkadza
niedokoficzony przebieg trawienia
zasnigciu. Takie osoby powinne spozyé
wieczerza okolo 3 godziny przed uto-
zeniem sie i to uzywaé tylko potrawy
tatwo strawne a mianowicie mleko,
potrawy mleczne a szczegdlnie kwasne
mleko.

Osobom ciele§nie ostabionym i
wycieficzonym jako tez starcom
bardzo czesto sie przyczynia do .za-
sniecia szklanka dobrego wina lub
silnego piwa. Kazdy nerwowo chory,
cheae dobrze spaé, nie powinien po
wieczerzy sie natezaé ani ciele$nie ani
umystowo. Przedewszystkiem powinien
w tym czasie unikaé wszelkich wzru-
szen moralnych, dysputowan, dalej
wszelkich gier hazardowych; réwniez
nie powinien w tym czasie najlepiej
zadnych listéw czytaé ani korespon-
dencyj zatatwiag.

Czas pomiedzy wieczerza a snem
nalezy poSwiecaé przygotowaniom do
tego ostatniego. Niewinna pogawedka,
gry, nie nadwerezajgce umystu i nie-
rozpalajgce namietnoSei, przystuchiwa-
nia si¢ doweipnym opowiadaniom lub
czytankom humorystyeznym — oto
najodpowiedniejsze zajecia na te chwile.

Kawa, herbata, wino i tytun odda-
laja sen. Mieszkalne pokoje, szczeg6l-

nie za§ sypialnia — powtarzamy to
raz jeszcze — powinny byé dobrze
przewietrzane.

Kto uwaza siebie za nerwowo cho-
rego i mimo to przepedza wieczory w
kawiarniach, karczmach, restauracjach,
teatrach, koncertowych salach i klu-
bach, weciggajac w siebie zaduch i dym
tych zaktaddow, rozprawiajac o polity-
ce i czytajac gazety, — ten mniechaj
sam siebie oskarza, jezeli kilka godzin
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przewraca sie na poslaniu, nie mogac
zasnaé, a zasngwszy, budzi sie po kilku
chwilach znuzony i niewyspany.

Nakoniec trzecie miejsce zajmujg
§rodkibezpoSrednie,stosowaneprzez
medycyne przeciwko wspomnianym w
niniejszym opisie chorobom nerwowym.

Sa one po czeSci przyrodne (fizy-
czne), po czeSci farmakologiczne.

Nie bez slusznoSci pierwsze uzywa-
ja takiego rozglosu i tak szeroko sa
stosowane.

Mamy tu na mySli szczegoélnie le-
czenie powietrzem, wodaielektry-
cznos§cia.

Pierwsze dwa Srodki maja to pier-
wszefistwo, ze wogdle przenoszg czlo-
wieka w inne umyslowe otoczenie i
tym sposobem oddalaja go od zlych
wplywow domowego zycia i zawodo-
wej dzialalno§ci. Atoli mylnem jest tak
rozpowszechnione mniemanie, jakoby
do§é bylo 20 zwyklyeh morskich, blot-
nych lub mineralnyech kapieli, albo 4-
tygodniowej kuracji wodnej, do wyle-
czenia z choroby nerwowej, podobnie
jak rzecz sie ma z wielu innemi cho-
robami.

Ta kroétkotrwalosé wodnej kuracji
jest wlasnie glowna przyezyna, dla
ktorej ogromna iloSé nerwowo chorych
w wodolecznych zaktadach poprawia
sig tylko, a nie wyleczy sie nalezyecie.

Powinienby wiee ogét pozbyé sie
raz na zawsze tego Smiesznego pogladu.

Do zupelnego usuniecia ciezkie]j
choroby nerwowej potrzeba najmniej
kilku miesiecy. Kto nie ma tyle czasu,
ani pieniedzy, niechaj lepiej oszczedzi
oboje.

Szybkim w dzialaniu i skutecznym
Srodkiem, podanym przez samg przy-
rode, jest powietrze gorskie i morskie.

Nielatwo jest okreslié, kogo nalezy
wystaé w gory, a kogo nad morze, i
mimo wszystkie uezone rozprawy, jest-
to sprawa do§wiadczenia.

Zdaje sie, ze dla mieszkanicéw nizin
wlaSciwszem jest powietrze goérskie, a
dla mieszkancéw krain lezacych na
wysokoSei 400 metréow nad poziomem
morza — morskie.

Dla wielu os6b jednak zdrowe sg
oba klimatyeczne warunki.

Nalezy zwrdéci¢ uwage na to, zZe
nietylko morskie kgpiele, ale i powie-
trze morskie, szczeg6lniej nad morzem
Pélnocnem, stanowi potezng site lecz-
niczq.

Przy wyborze gorskich miejscowo-

§ei waznem jest zwracaé uwage na
wysoko§é gér nad poziom morza. Mo-
zna bowiem wogdle twierdzié, Ze miej-
scowosci, lezace nizej na wysokoSei
400 metréw mnad poziomem morza,
malo sa pozyteczne, a lezace wyzej
1,000 — przydatne sa tylko dla ludzi
zdrowych fizycznie, a bynajmniej nie
sa odpowiednie dla ludzi nerwowych,
niedokrwistych, miewajacychbodleglowy
i cierpigcych na neurastenie serca.
Wielka pomoc znalazlo leczenie
nerwowo chorych w wodolecznictwie
(hydroterapji). Stosowanie wody silnie
oddzialywajac na wymiane materji
najrozmaiciej bowiem wplywa na u-
stréj chorego: podnieca go, rozdraznia
i wreszcie uspokaja. Leczenie wodg u-

skutecznia sie w poszczegolnych zakta-

dach, o ile za§ jest waznym i skute-
cznym Srodkiem terapeutyeznym, mo-
zna sadzié z powodzenia lecznic hy-
dropatyeznych i z szybkoSei, z jaka
powstaja coraz to nowe tego rodzaju
zaklady.

Hydroterapia, od czasu jak z rak
chlopa Priessnitz’a przeszla do- rak
medyeyny i z prostego empiryceznego
S§rodka przeksztalcila sie w racjonalng
metode naukowsq, polozyla ogromne
zaslugi i olbrzymia zdobyla stawe.

Pojmuje taskawy eczytelnik, - ktory
uwaznie przeczytal wszystko, coSmy
wyzej powiedzieli, ze nie samej tylko
wodzie przypisaé nalezy takie §wietne
wyniki kuracji. Ma tutaj wecale niema-
te znaczenie moralny wplyw i dyete-
tyezny sposdb leczenia chorego.

Istnieje mnoéstwo doskonalych za-
kladow wodoleczniczych, ktéremi za-
rzgdzajg lekarze — wytrawni neuro-
patologowie i psychologowie.

Obok tego istnieje wiele innyeh,
zaslugiwajacych na powazne zarzuty.
Wiadomo np., ze czesto w zakladach
wodoleczniczych lekarze stosuja takie
Srodki lecznicze, ktére zbyt wiele od-
bierajg ciepla “choremu i wstrzgsaja
nim fizycznie, ze nie stosujg sie do o-
sobnikowyeh wlasnoSei chorego, ale
leczg wedlug jednego szablonu, zZe po-
stepujg wbrew najwazniejszem zasa-
dom obchodzenia sie z nerwowo cho-
rymi i Ze przeceniajgc zbawienny
wplyw wody, zaniedbuja tak wazne
pomocnicze Srodki, jak elektrycznoSé,
miesienie (masaz) i potepiaja w czam-
bul wszelkie lekarstwa.

Dalej, bardzo czesto ‘zaklady podo-
bne holdujg zbyt jednostronnie wege-
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tarjanizmowi, oslabiajg przez to ner-
wowo chorego roslinng kuracjg i do-
starczajac tym sposobem zamalo tlu-
szezu 1 bialka, szkodliwie dzialaja na
jego zdrowie. Nakoniec nie s3 one o-
twarte przez caly rok, a sa w sezonie
letnim przepelnione, — co jest powo-
dem, ze lekarz nie moze odpowiedzied
godnie prawdziwemu psychologicznemu
obchodzeniu sie z kazda jednostka po-
szezeg6lnie. [Obecnie zaklady leczn.
przyjmuja chorych po wigkszej czesei
tak latem jak zimg. (Przyp. Red).]

Précz hydroterapji, ogromnem po-
wodzeniem i zasluzong slawa cieszg
sie masaz i elektrycznosé. Dzialanie
ich zbyt jest zlozone, azeby je szcze-
gélowo rozbieraé na tem miejscu. Wo-
géle mozna powiedzied, ze Srodki te
wywierajg pozadany skutek na prze-
miane materji i odzywianie, ze dziala-
ja uspokajajaco, wzmacniaja nerwy i
ulatwiaja sen. Rozumie sie, ze fanaty-
czne stosowanie tych §rodkéw tak sa-
mo nie wytrzymuje krytyki, jak ijed-
nostronnie leczenie wodg, i Ze tego
rodzaju kuracje mozna powierzy¢ tyl-
ko doS§wiadezonym lekarzom.

Jest-to calkiem przewrotne pojecie,
ze byle lokaj, posiadajacy parg silnych
rak, zdolny jest wykonywaé mnaciera-
nia i miesienia i ze kazdy lekarz, ma-
jacy maszyne elektryczng, juz przez
to samo jest elektroterapeuts.

W ostatnich czasach miesienie zdo-
byto sobie ogromna popularno§é¢; na-
lezy sie wiec obawiad, azeby nie zdys-
kredytowano go, uzywajac jako uniwer-
salnego $rodka przeciwko wszelkim
cierpieniom nerwowym, podobnie jak
rzecz sie ma z woda i elektrycznoscia.

Stosowanie elektryczno$cinatra-
fia na niejakie uprzedzenie ze strony
ogblu; przyczyna tego poczesei thwi
we wspomnieniach przykrych wstrza-
§nien, jakich sie doznalo w fizycznych
gabinetach gimnazjéw i wyzszych
szkol zefiskich przy do§wiadezeniach z
elektryczno$cia. Stosowanie elektry-
czno§ei przy wszelkiego rodzaju cho-
robach nerwowych zazwyeczaj powinno

" byé uniwersalne, t. j. ogarniajace cale

cialo. Jest-to tak zwana elektryczna
kapiel czyli ogblna faradyzacja, albo
tez elektryczny masaz. W tej formie
elektrycznosé jest poteznym Srodkiem
leczniczym i, jako taki, zyska z cza-

sem olbrzymi rozglos i szerokie zasto-
sowanie.”)

Dodaé nalezy, ze ta forma leczenia
jest zupelnie bezbolesng i nawet naj-
czulszy pacjent nie ma potrzeby oba-
wiaé sie elektrycznej kuracji. Rozumie
sie samo przez sie, ze sita elektrycznego
pradu musi stosowaé sie za kazdym
razem do uczuciowego stanu pacjenta,
a przeto chory powinien oddawaé sie
tylko w rece rozumnego lekarza a ni-
gdy w rece pierwszego lepszego po-
slugacza kapielowego.

I tutaj, jak przy wodolecznictwie i
kapielach morskich, nie nalezy ogra-
niczaé sie szablonowg iloScia posiedzen.

(Dokoficzenie nastapi).

Bezwlad czyli porazenie i zapobie-
ganie temu.

Bezwladu czyli porazenia wypadki
mnozg sie w zastraszajacej liczbie i dla
tego uwazamy na czasie zaznajomi¢ Sz.
Czytelnikéw z objawami i z Srodkami
przeciwdziatajgcymi tej strasznej ludzkosci
zmory. Bezwlad jest najczeSciej skutkiem
choroby mézgu lub rdzenia pacierzowego,
a polega przewaznie na przerwaniu pradu
elektrycznego pewnych nerwéw, podobnych
do drutéwtelegraficznych lub telefonicznych;
objawia sie niemoznos$cia wtadania jaka$
czeécig ciata, chociaz ani zewngtrznego
uszkodzenia ani innych pozoréw mniezdro-
wia W niej zauwazy¢ nie mozna. Poprze-
dzaja jednak juz na tygodnie i miesigce
objawy, ktére sa niezawodng zapowiedzig
zblizajacej sie katastrofy. — Cialem naszem
gdy czesto wstrzasaja dreszcze, gdy mamy
uczucie, jakoby mréwki chodzity po nas,
lub wrazenie nieokre§lonej mniemocy W
cztonkach, ktére czesto cierpng i dretwiejg,
gdy - miewamy nieustannie bol gtowy a
czasami zawroty, gdy tetno uderza niepra-
widtowo, w sercu czujemy Scisk, krew raz
po raz nosem ubiega, mozemy by¢ prawie
pewni, iz 6w niepozadany gos¢, ktdremu
na imi¢ bezwlad, jest ku nam w drodze.

Bezpoérednig przyczyna tych objawéw
jest zar6wno nieprawidtowy obieg
krwi, jako tez krew sama, czy to w

*) W nowszym czasie poczyniono szczegol-
nie w zastosowaniu elektrycznosci jako srodka
leczniczego znaczne postepy. Zwracamy ftu u-
wage n. p. tylko na zastosowanie elektrycznosei
statycznej jako tez masazu elektrycznego wedle
dra Jodko-Narkiewicza, ktéry to system
juz od przeszlo szeSeiu lat w zakladzie naszym
z najlepszemi skutkamistosujemy. (Przyp. Red.)




82.

PRZEWODNIK ZDROWIA.

sktadnikach swych, czy w zlewie ich nie-
zdrowa. Tyle razy pisaliSmy o skladzie
krwi i o mnarzedziach krwiono$nych, iz
si¢ dzi§ powtarza¢ nie bedziemy. W mo-~
wie potocznej wyraza sie, ze ten ma krew
za gesty, 6w za rzadka, ten jest pelnokrwi-
sty, 6w niedokrwisty. W pierwszym wypadku
krew nie plynie, by strumieri srebrnej,
czystej, Zrédlanej wody po tetnicach rgczo,
lecz toczy sie leniwie, zatyka i zapycha
krwionosne naczynia, powoduje w nich
przepukliny, wreszcie pekniecie i . . . na-
stepuje katastrofa.

W drugim razie dzieje sie odwrotnie.
Krew rzadka, w ktérej przewaza osocz,
nie ma dos¢ sily, by krazyé, by sie Iaczyé
z ozywiajagcym tlenem i si¢ odnawiaé, by
karmi¢ i odzywia¢ komérki, sprawia sinnice,
jako znak nagromadzenia sie w ustroju
duzo kwasu weglowego, wytwarza niedo-
krewno$¢ i wywotuje zast6j og6lny— $mieré.
Bezwlad wigc kiedy wizytéwka powyzej
podanych oznak zapowie swe niepozgdane
przybycie, nalezy sie staraé — ile pora
jeszcze — o krew zdrowg i ruch jej raczy,
jako wieczne i wierne warunki zdrowia i
zycia. Krwi niestety ani kupi¢, ani tez
gorzatkg lub piwskiem naprawié nie mo-
zna, lecz mozna jg odrodzi¢ i od$wiezy¢
zyciem wedlug przyrody praw, ru-
chem, Swiezem powietrzem (nalezy-
tem glebokiem oddychaniem!), stoficem.
Szczegélnie waznem jest tu takze nalezyte
odzywianie sie. Jak wiadomo, najwiecej
wypadkéw porazenia zachodzi pomiedzy
osobami zamoznemi, majgcemi coprawda
podostkiem $rodkéw do jedzenia i picia,
ale bynajmniej zwykle nie obfitujgcemi w
wiadomosci tyczace si¢ utrzymania zycia i
zdrowia. Z tej przyczyny odzywiajg sie
jednostronnie, bardzo niby pozywnemi po-
karmami jak réznemi miesiwami, jajkami,
winami i piwami zawierajgcemi przewaznie
azot, kali i fosfaty. Wskutek tego wygla-
dajg na pozér niby silni a czesto nawet
opasli. Ale krew ich nie jest prawidtows,
gdyz nie zawiera potrzebnych soli orga-
nicznych, wzbudzajgcych przewaznie elek-
tryczne dzialanie nerwéw naszych. Drobna
ilos¢ soli mineralnych, zawarta w miesie
bedac nadto wyptukang przez wino i piwo,
zostaje wnet prawie zupetnie wydalong
z moczem, tak iz zabraknie ich we krwi.
Krew taka nie jest zdolng przyciggaé ozy-
wiajgcy tlen (ztad tez opastosc!), nie zdolna
tez wytwarza¢ energii i sily elektrycznej
dla nerwéw. Ktz chcialby jeszcze poza-
zdrosci¢ takiej krwi ,modrej“? — Do pra-
widtowego sktadu krwi nie nalezy tylko
kali, kwas fosforowy i azot, ale takze

przedewszystkiem zelazo, wapno, na-
tron i siarka. Skladnikéw tych przyjmu-
jemy stosunkowo wiecej przez spozywanie
owocow, jarzyn, potraw mlecznych i roélin
nalezycie przyrzgdzonych,chlebarazowego.

Obecnie mamy jeszcze dni ciepte i
stoneczne a przyroda obdarza nas najlep-
szym dla nas i mnajczystszym pokarmem
t. j. przeréznemi soczystemi owocami, a
przytem wabi i wola jeszcze poza mury
miejskie, gdzie powietrze przepelnione od-
zywiajgcym tlenem; darmo daje napdj zdro-
wy, darmo ozywcze snopy Swiatla sieje
stonko, — nuze pié¢ i ssaé leki, jakie
zapisuje na kartach przyrody najmedrszy
lekarz-Bog !

Przestrogi i rady.

— Nieszkodliwy $rodek do harwie-
nia wloséw. Najlepsza barwe na wlosy
otrzymaé mozna z zielonych tusek o-
rzecha wloskiego. Niezupelnie dojrzale
jeszcze naowocnie takie nalezy posie-
kaé dosyé drobmno, wysypaé do szkla-
nicy o szerokim otworze, zalaé woda i
wystawié na dzialanie promieni stone-
cznych. Po kilku dniach zlewa sie wy-
ciag; W razie gdy plyn ten jest bardzo
jeszeze rzadki, mozna go ogrzaé lub wy-
stawi¢ na cieplo slofica, aby parujac
zgestnial. Otrzymany w ten sposéb ex-
trakt miesza sie nareszcie z réwna
czescig glyceryny, poczem wytwor ten
uzywaé mozna do barwienia wlosow
na plowo (blond) Ilub ciemno-gniado
(brunatno). Do zalania lusek orzecho-
wych uzyé mozna zamiast wody tez
wprost glyceryny lub olejku mig-
datowego.

— 0Qcet z niedojrzatych winogron.
Niedojrzale winogrona, jagody lub inne
owoce zuzyé: mozna dobrze do wyrobu
octu. W tym celu wyciska sie z owo-
cow sok i gotuje sie go przez pot go-
dziny zbierajgc przytem starannie
wszelkie szumowiny. Nastepnie zlewa
sie otrzymany plyn w duze Dbutelki i
wystawia go w naczyniach otwar-
tych na dzialanie promieni stonecz-
nych. Gdy po kilku dniach rojenie
(fermentacja) nastapito, wlewa sigotrzy-
many ocet w butelki nalezycie oczy-
szezone, korkuje je i ustawia do sklepu
(piwnicy).

— Przechowani2 napoczetych cytryn.
Cytryne ulozyé trzeba w solnice i to
nakrajang strong na dol, na s6l. W ten
spos6b przechowaé mozna napoczety
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taki owoc nawet przez tygodnie, i za-
pobiega sie pleSnieniu i wyschnieciu.

Ostrozno$¢ przy spoiywaniurakow.
Wskutek spozycia kupionych ugotowa-
nych juz rakéw zachorowalo duzo
0sOb, nieraz bardzo niebezpiecznie.
Wypadki takie wydarzaja sie czesto
w Berlinie, gdzie na ulicach pelne wo-
zy ugotowanych rakéw maja na sprze-
daz. Dla tegoi w tym roku prezydjum
policyjne ostrzega przed spozywaniem
ugotowanych rakéw, krabéw i innych
skorupiakéw. Bywaja one czesto wzie-
te do gotowania dopiero wtenczas, kie-
dy sa juz niezywe. Przez to, jako i z
tej przyezyny, ze po ugotowaniu zwy-
kle jeszecze dluzszy czasleza, powstaja
w nich twory zdrowiu szkodliwe czy-
li trucizny. Przekonano sie, ze raki
trucizny takie zawieraly, chociaz po-
wonieniem nie bylo mozna wykry¢ je-
szcze weale ich psusia sie. Raki ugo-
towane wtenczas, gdy byly juz niezy-
we, pozna¢ mozna zwykle po tem, ze
pletwa na koficu ogonka nie jest za-
gieta pod zakrzywiong tylng czesé raka.

— Trujace $rodki do farhowania
wlosdw. Dr. Pollak podaje w pewnem
wiedeniskiem piSmie do wiadomosSei
przypadek ciezkiego zachorowania
wskutek uzywania Srodka nazwanego
»,Phonix® zawierajacego niebezpieczng
trucizne Paraphenylendiamin. Dr. P.
zostat zawolany do pewnej pacjentki,
majacej na réznych miejscach a szcze-
g0lnie na glowie zapalenia skéry. Chora
przedstawiala wogéle tak ciezka nie-
moc¢, ze dopiero po kilkudniowem le-
czeniu udalo sie usunaé niebezpieczeii-
stwo. Pani ta uzywala do farbowania
wlosow swych na czarno §rodka ,,Pho-
nix“ zachwalanego przez pewnego fry-
zjera jako zupelnie nieszkodliwego. Je-
dnakowoz juz po trzeciorazowem na-
tarciu ukazaly sie wymienione objawy
zatrueia krwi.

Badaniami na zwierzetach (krélikach)
przekonano sie, ze Srodek to trujacy,

gdyz zwierzeta przestaly zyé. Fabry-

kant przyznal sie zreszta, ze Srodek
sklada si¢ przewaznie z szeScioprocen-
towego rozezynuParaphenylendiaminu.
Nadmienié wypada, ze Srodki ,Juvenia*
jako tez ,Nussextrakt“ réwniez wspo-
miang trucizne zawieraja.

Dr. Marya Zakrzewska, jedna z pier-
wszych kobiet, ktore otrzymaly dyplom
doktora medycyny w Stanach Zjedno-
czonych, zalozycielka szpitala ,England
Hospital“ w Bostonie, w ktérym blisko

40 lat ordynowala, zmarla niedawno w
willi swej Jamaica Plain, pod Bostonem.
Nieboszezka urodzita sie 1829 r. w Ber-
linie; do Ameryki przybyla 1853 r.
— Midd zidtowy przeciw Kkaszlu,
chrypee, cierpieniom gardia i piersi ka-
zdy sam sobie wyrabia¢ moze z naste-
pujacych zidl:
Pulmonaria officinalis, Ptuenik le-
karski,
Scabiosa succisa, Dryakiew,
Tussilago farfara, Podbiat pospolity,
Plantago lanceolata, Babka wasko-

listna,

Veronica officinalis, Przetacznik
lekarski,

Glechoma hederacea, Bluszezyk po-
spolity,

Achillea millefolium, Krwawnik,

Cardamine amara, Rzezucha gorzka,

Radix Inulae Helenii, Oman wielki
(korzen).

Od kazdej rosliny wziaé trzeba po
rownej czesci, drobno posiekaé i sok
wytloezyé. Do otrzymanego soku do-
daje sie podwdjng ilosé czystego miodu,
miesza i gotuje siezbierajacszumowiny.
Gdy wszystek plyn mn. w. na 2/; czeSei
wyparowal, mozna go przecedzi¢ przez
przetak lub pl6éciany worek, wlaé¢ w bu-
telkiizachowaé. Uzywa sie kilka razy na
dziefi po tyzeczce. — Rozumie sie, Ze
przy wymienionych wyzej cierpieniach
koniecznie potrzebnem jest zachowa-
nie wszelkich przepisow zdrowotnyech,
co do czystoSci ciata, odzywiania itp.,da-
lej stosowanie znanych zabiegéw wodo-
leczniczych. (Zob. Sposoby i prze-
pisy lecznictwa przyrodnego).

Rozmaitosci.

— Palenie zwiok zdobywa coraz
liczniejsze i szersze kola zwolennikow.

W Ameryce w miastach: Boston, Chi-
cago, San-Francisco, Watterville otwo-
rzono Swiezo zaklady kremacyjne. W
Anglii dokonano w 1893 r. 107 spaleq,
natomiast w r. 1901 liczba ta doszla
do 1.249. W Niemeczech, Berlinie,
Hamburgu i Heidelbergu w r. 1893
spalono 147 zwlok, w roku za$§ zesziym
spalono juz 1800 zwlok. We Wloszech
dziata 37 piecéw, w Szwecji i Norwe-
gii spalaja rocznie do 250 zwlok. Naj-
wiecej wszelako spalono w Paryzu:
w 1892 r. krematorjum tamtejsze spa-
lito 150 zwkok, w latach za§ 1900 —1901
spalono juz 1.204.
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Pierwsze krematorjum zbudowano
we Wloszech i to w Medjolanie w r.
1876. Dwa lata pdéZniej nastapilo,
dzieki postanowieniu ksigzecia Ernesta,
otwarcie pierwszego krematorjum w
Niemczech a mianowicie w Gotha.
Po 14 latach a wiee w r. 1892 zalozono
w Niemczech drugie krematorjum w
Heidelbergu a zaraz potem w Hambur-
gu; od r. 1898 posiada Jena a w r. 1900
otwartopiate krem.w Offenbachu. Berlin
jeszcze nie posiada zadnego kremato-
rjum, ale tylko osobny piec, w ktérym
spalaja czeSei cial pochodzace z ana-
tomii.

— Lata suche 1 mokre. Stawny wie-
defiski meteorolog J. Hann wreczyt
tamtejszej akademi nauk wazna roz-
prawe, w ktérej podaje dokladne ba-
dania stosunkéwdeszezowych w Padwie
od r. 1725, w Medyolanie od r. 1764,
w Klagenfurcie od r. 1813. Wyniki
badan swych przekonaly go, 7e istniejg
wyrazne okresy 38b5cio-letne, w ktérych
sie odmieniajag lata suche i mokre.
Wedle prof. H. byly nastepujace lata
suche: 1753, 1788, 1823, 1859, 1893 —
mokre za§ perjody uwydatnialy sie
szezegblnie w latach: 1738, 1773 1808,
1843, 1878. Wedle powyzszych danych
przypadalby szezyt przyszlej perjody
mokrej na r. 1913 a suchej zas na 1928.
Zmiana ta zgadza sie prawie zupelnie
z 35 letniemi perjodami klimatycznemi,
udowodnionemi przez prof. Briicknera!

— Nedza wérdd lekarzy w Niemczech
wzrasta z kazdym rokiem. Wedlug

ostatnich wykazéw jest w Niemeczech
28,174 lekarzy, 800 wiecej, niz w roku
zesztym. Az 62 procent ogélu lekarzy
niemieckich ma dochody roczne poni-
zej 8000 marek. Przecietnie umiera ro-
cznie 500 lekarzy, a konczy medycyne
1850. Jeieli sie zwazy, ze koszta nauk
lekarskich na uniwersytecie niem. wy-
nosza okoto 12 tysiecy marek, to wy-
mieniona powyzej cyfra procentowa
Swiadezy, ze wiekszosé lekarzy w Niem-
czech zyje w niedostatku. — Widoki
na przyszto§é nie zapowiadajg sie by-
najmniej na lepsze, zwlaszcza ze w
Niemeczech ogromnie sie rozpowsze-
chnia sposéb lecznictwa przyrodnego,
do ktérego stosunkowo tylko mata
jeszeze liczba lekarzy aprobowanych
sie przyznaje. Zwiazek zwolennikéw
leczn. przyrodnego liczy np. przeszlo
100 tysiecy czlonkéw i tylez przed-

platnikéw na organ tego zwigzku:
yNaturarzt.

Lekarze szkolni w dawnej Polsce.
Wedlug rozpowszechnionego mniema-
nia, instytucje lekarza szkolnych wpro-
wadzono najprzéd w Brukselli i we
Franeji. Tymeczasem okazu'e sie, ze
istniala ona juz dawniej w slynnej
szkole krzemienieckiej, zalozonej przez
Tadeusza Czackiego (zob. dzielko Fr.
Majchrowicza: «Tadeusz Czacki i jego
poglady na sprawy wychowania publi-
cznego» r. 1894). Obowiazki lekarza
szkolnego okreslala w niej osobna in-
strukcja. Lekarz by! obowigzany pro-
wadzié¢ ksiege uczniéw, w ktérej noto-
wal stale, w ciagu calego pobytu u-
cznia w szkole, wiadomosei o jego sta-
nie fizycznym i ulomnosSciach. Jezeli
uczen nie mial szezepionej wezesniej
ospy, szczepiono mu ja przed uplywem
czterech miesiecy od wstapienia do
szkoly. (Niestety! — Przyp. Red.). Le-
karz co miesige zwiedzal mieszkanie
tych ueznidéw, ktérzy nie mieszkali przy
rodzicach, zwracal uwage na ogrzewa-
nie, odziez, czysto§¢ we wszytkiem i
na mozliwos¢é ukazania sie choréb za-
kaznych. Leczyl on nauczycieli i ucz-
niéw, ale rodzice wychowanca mieli
prawo wzywaé w razie choroby innego
lekarza, do ktérego czuli zaufanie.
Niezamozni uczniowie otrzymywali le-
karstwa kosztem zakladu. Lekarz szkol-
ny dokonywal sekeji na zwlokach
ucznia, zmarlego podczas pobytu w
szkole, i spisywal protokél ogledzin,
ktéry sktadano nastepnie do archiwum
szkolnego. Jezeli ktéry z wychowan-
cuw zapadl mocniej na chorobe «se-
kretna», lekarz, otrzymawszy  na to
pozwolenie od rektora, prowadzil star-
szych uczniéw do chorego kolegi, aby
im naocznie pokazaé zgubne nastep-
stwa zlych obyczajéw i przekonaé o
potrzebie panowania nad zlemi sklon-
noSciami. Lekarze szkolni miewali od-
czyty popularne z hygieny, na ktére
nietylko uezeszezali obowiazkowo starsi
uczniowie, lecz przychodzili takze pro-
fesorowie, duchowienstwo, urzednicy i
kobiety. — Zaklad mial swoja wlasna
apteke. Byt tez zawigzek gabinetu ana-
tomicznego i patologicznego.

Cazcionkami S. Buszezynskiego w Toruniu.
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