Rok XI. Kwiecienn 1905. Nr. 4.

Miesiecznik

poswiecony

pielegnowaniu
zdrowia

wedtug praw przyrody.

Przedptata roczna:

w parnstwie niem. 500 M.,
w austro-wegiersk. 6 kor.,
w ros. 3,00 rb.

Redaktor odeW|eéjZ|aIny I nakfadca: Czarnowski.

RLIN, Weissenburgstr. 27.

Cena kazdego numeru z osobna: 50 fen. = 60 hal. — 30 kop.

Cena ogtoszen: Rzadek petytowy pdt-tamowy (5 cm.) = 25 fen. (30 hal. = 15 kop.)
Cata strona = 20 M, (24 kor. = 10 rub.)
*3 strony = 12,50 M, (15 kor. = 6 rub.)

Przy 3-razowem ponowieniu = 10 proc, opustu (rabatu).
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Tres¢: Nasze pokarmy jako $rodek leczniczy. — O zatruciu krwi przez mate ranki
— 0 leczeniu ran. (Dokonczenie). — Nieco z filozofii $Smierci. — O pielegno-

waniu uszu dzieci. — Pozyteczno$¢ wewnetrznych podeszew.



Spis godnych polecenia ksigzek
o pielegnowaniu zdrowia itp.,
ktore mozna naby¢ w kazdej lepszej ksiegarni lub w Wydawnictwie
,Przewodnika Zdrowia"

(Czarnowski, Berlin N. 58.)

Przewodnik Zdrowia rocz. 11 (1896) do X (1904). Cena kazdego
rocznika 2.50 M. — 3 kor. 172 rb.

Wszystkie 8 rocz. razem zamodwione kosztujg tylko 11 marek —
13 kor. aust. — 6 rubli. Rocznik I i 1V (1900) wyczerpane!

5 K Alkohol a mito$¢. Napisat dr. Zaleski. Cena 25 fen. — 30 hal. —
op.

Bakterje, i rzeczywiste ich znaczenie w zyciu ludzkiem i w przy-
rodzie. Cena 25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

Choroby dzieciece, a mianowicie odra (zarnice), szkarlatyna
i btonica (dyfterja), powstawanie tych chordb, jako tez leczenie i zapobie-
ganie. Cena 25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

Czem zastgpi¢ napoje alkoholiczne? Spis napojow zdro-
wotnych oraz najprostsze sposoby przyrzadzania niektorych. Z rycinami.
Cena 50 fen. — 60 hal. — 30 kop

Dokad sie udac: na wypoczynek letni, do wdd, na kuracje?
Przewodnik po rodzimych zdrojowiskach, zaktadach kapielowych i przyro-
dniczych, uzdrowiskach itp. Cena 25 fen. — 30 gr. — 15 kop.

Jak mitodziez uswiadamia¢ o zyciu piciowem? Odbitka
z ksigzki: ,,Zycie piciowe™. Cena 25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

Jarska kuchnia, zawierajgca wyprébowane przepisy przyrza-
dzania smacznych a zdrowych potraw roslinnych, oraz naukowe uzasa-
dnienie jarstwa. Napisata M. Czarnowska. Cena 2.25 M. — 2.70 kor. — 1 rb.

llustrowany maty kucharz jarski. Wydanie drugie dopet-
nione, z lieznemi rycinami. Cena | M. — 1,20 kor. — 50 kop. W ozdobnej
oprawie: 150 M. — 1,80 kor. — 75 kop.

Jarstwo podstawg zdrowia, szczescia i zycia nowego, wedle orze-
czen stynnych badaczy i uczonych. Cena 20 fen. — 20 hal. — 10 kop.

Nerwowos$¢ oraz zwykie choroby przewlekte (chroniczne) zwiaszcza
u kobiet w matzenstwie, gtdwne ich przyczyny i sposoby zapobiegania
im. Przyczynek do o$wiaty ludowej, jako tez prawdziwego szczesScia w ro-
dzinach. Cena 25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

O krzyczacej niedorzecznosci i strasznej szkodliwosci
szczepienia ospy. Napisat ks. kanonik W. Pixa. Z rycinami. Cena 50 fen.
— 60 hal. — 30 kop.

Onanizm. Samogwatt, samienie sie. Marnoptcenie, nijactwo. Objawy,
przyczyny, nastepstwa, [zapobieganie, leczenie. Cena 1,00 M. — 1,20 kor.
— 50 kop.

Opieka nad dzieckiem przed urodzeniem i nad nowonarodzonem,
wedtug wymagan przyrody. Z rycinami. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 kop.

Pijacze choroby i ich leczenie wedtug zasad przyrodolecznictwa.
Z rycinami. — Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

Przestrogi i rad?/ zdrowotne dla dorostej mtodziezy. Rzecz
opracowana przez grono lekarzy. — Cena 25 fen. — 30 gr. — 15 kop.

_Rajstwo czyli blogos¢ odzywiania sie surowemi rosli-
nami. Z lieznemi rycinami. Cena IM. — 1,20 kor. — 50 kop.

Robaki w ciele ludzkiem (glisty, rupie, tasiemce, trychiny,
robaki, gornikow itp.), ich powstawanie i usuwanie. (24 rycin). Cen a zprze-
sytkg 55 fen. — 65 hal. — 30 kop.

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

Eﬁosoby i przepisy lecznictwa przyrodnego. Opis zwiezty
wszelkich zachodzacych w lecznictwie przyrodnem dziatan i czynnosci ze
szczeg6lnem uwzglednieniem najnowszych sposobdw. Z 48 ryc. Cena 30 fen.
— 35 gr. — 15 kop. . . . o

Szybkie usuwanie réznych cierpien (bél gltowy, migrena,
krztusiec, bicie serca i t. p.) dziataniem recznem. Z rycinami. Odbitka
z ,,Przew. Zdr.”“. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 k.
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Przewodnik Zdrowia

Miesiecznik poswiecony pielegnowaniu zdrowia
wedtug praw przyrody.

Nasze pokarmy jako Srodek leczniczy.

Przerobita z niemieckiego O. Ir.

Pozywienie dostarcza materjalu do budowy ciala. Im
wiasciwszy materjat, tem trwalsza budowa. Zwierze, kiero-
wane instynktem, przyjmuje pozywienie, jakie mu przeznacza
matka-przyroda. Ustroj ludzki, przeciwnie, ulega przez lat
tysigce wptywowi dawnej kultury i wymaga do utrzymania
sie przy zdrowiu $wiadomego zastosowania pozywienia do
swoich potrzeb.

W pierwszym rzedzie pozywienie musi wprowadzi¢ do
ciata te materje, ktore mu sg potrzebne do jego budowy
i utrzymania. Kazdy brak potrzebnych sktadnikow wywotuje
zaburzenia, ktére nazywamy chorobami.

Gtownymi sktadnikami pozywienia sa: weglik, tlen, wo-
dordd i azot.

1. Weglowodany sktadajg sie z weglika, tlenu i wodoru.
Stuzg one do ogrzewania machiny ciata. Im wiecej cziowiek
wysila sie fizycznie, czy to pracg, czy sportem (¢wiczeniami),
tem wiecej uzywaC powinien nastepujacych potraw: maKki,
chleba, cukru, jako pozywienia roslinnego, tluszczu, jako wy-
tworu zwierzecego, oleju, jako wytworu roslinnego. Przy
mniejszej pracy miesniowej nie nalezy uzywac za wiele chleba,
ani tez potraw macznych. Obcigzajg one jelita i wymagaja
znaczniejszej sity trawienia, ktora wytwarza si¢ jedynie przy
pracy fizycznej, a nie przy zajeciu siedzgcem. Chleb, polewka
i kluski przyczyniajg sie w ostatnim wypadku do sttuszczenia
i ociezatosci. SzczegOlniej zaraz po spozyciu tych potraw daje
sie uczuwac pewne znuzenie.



2. Substancje, wytwarzajgce tkanki, jak: biatko w roz-
maitych swych formach, tworzg podstawe catej budowy ciala.
Biatko zawiera précz trzech powyzszych pierwiastkow, takze
azot. Znajduje sie ono w koSciach, Sciegnach, miesniach, krwi,
limfie, jakotez i nerwach. Otrzymujemy je, jako: mleko, ser,
jaja, mieso, krew, od zwierzat; jako owoce straczkowe i Klej
roslinny ze Swiata roslinnego. Zawierajg je nietylko ziarna
i nasiona (orzechy), ale takze jarzyny korzeniowe i lisciaste,
(cebula, czosnek, szparagi, $pinak), a szczegdlniej obfitujg
wen ptody t. zw. maczaste.

Biatka w ogdlnosci mato potrzebujemy, gdyz stuzy ono
tylko do odnawiania zuzytych komérek ciata i krwi. Gdzie
jednak sktaniajg sie jeszcze do odpartej juz dawno teorji
biatkowej i odzywiajg sie obficie miesem, jajami, mlekiem
i serem w tern przekonaniu, ze tylko biatko zywi i wzmacnia
ludzki organizm, tam ciato przerabia to biatko w miejsce
weglowodanéw na cieplik. Jest ono wtedy, jak mowi Niemeyer,
w tym stosunku do ostatnich, jak wegiel kamienny do wegla
drzewnego, lub drzewa. Wytwarza wprawdzie wiecej ciepta,
ale jako trudniej zapalne, wymaga tem wigkszej czynnosci
mieSniowej na Swiezem powietrzu. Jesli sie go uzywa obficie
przy siedzacym sposobie zycia, lub silnem natezeniu nerwoéw,
n. p. podczas pracy umystowej, osadza ono znaczng ilos¢
zepsutych materyj, ktore w przeciwienstwie do takichze ma-
teryj weglowodanow, dziatajg nadzwyczaj trujgco, (n. p. amo-
niak, kwasy moczowe i t. d.). Te wywotujg przez zmieszanie
sie sokéw caly szereg zjawisk chorobowych, znanych pod
nazwg podagry, reumatyzmu, nerwowosci, piasku moczowego,
cierpienia na kamien i t. p.

3. Obok wspomnianych czterech pierwiastkow, tatwo sie
bardzo ulatniajgcych, zawiera ciato nasze takze caty szereg
mineratow, ktorych wysokie znaczenie dla organizmu dtugo
zapoznawano. Uwazano je powszechnie za inaterje pozosta-
wiajgce popidt. Tymczasem stanowig one niejako silny Kit,
taczacy ulotne gazy w trwatg budowe. Na czele stoi tu wapno.
Ma ono dla ciata to samo znaczenie, co przy budowie domu;
dlatego znajduje sie obficie we wszystkich jego czesciach.



Rozchodzi sie promieniami po galaretowatej masie kosci,
a gdzie go brak, tam tworzy sie krzywica (rhachitis — miek-
kie kosci, angielska choroba); $ciegnom i muszkutom nadaje
sprezytosci, jakotez zebom i paznokciom, i wspomaga wytwa-
rzanie sie drobnych ciatek krwistych. Brak tego waznego
skfadnika powoduje zte zeby i miekkie paznokcie, a cierpia-
cych na blednice skiania do spozywania kredy, wapna lub
tupku. Dlatego znajduje sie wapno prawie we wszystkich
srodkach spozywczych, a we wielu szczegolniej obficie, n. p.
w mleku, serze, owocach stragczkowych, hreczce, soczewicy,
dalej pod tuping pszenicy, zyta, owsa, w jarzynach korze-
niowych (gigbiastych), w owocach, szczeg6lniej wiupinie i zaraz
pod tuping. A zatem w chorobach majacych zwigzek z bra-
kiem wapna najodpowiedniejszem pozywieniem sg wiasnie
owe wyzej wymienione $rodki spozywcze.

Obok wapna znajduje sie w ciele, chociaz w znacznie
mniejszej ilosci, takze krzemionka, wspomagajaca gtownie wy-
twarzanie sie glazury na zebach, paznokci i wiosow, a ktorej
brak powoduje wiasnie zte zeby, miekkie i tamigce sie paz-
nokcie, oraz wypadanie wiosdw. Jest ona takze rozpuszczona
w krwi, jako kwas krzemowy i zdaje sie wywiera¢ pewien
wpltyw na podniesienie jej cieptoty. W celu usuniecia powyzej
wymienionych niedostatkbw stuzy pozywienie podobne zu-
petnie do poprzedniego, przyczem doda¢ nalezy, ze Swieza,
gorska woda wzmacnia takze zeby.

O znaczeniu magnezji i manganu mato dotad wiemy.
Przeciwnie znamy dobrze warto$¢ zelaza dla ciata. Wytwarza
mono z biatych ciatek biatkowatych czerwone ciatka krwiste.
*Obecno$¢ zelaza w krwi daje sie juz zapomocg barwy roz-
pozna¢, a jego brak znamionuje tak zwang blednice we
wszystkich jej odcieniach. Zelazo dostarcza gtéwnie magne-
tyzmu, a owej sity magnetycznej udziela ono takze ciatkom
krwistym, ktOre przy jej pomocy wciggajg tlen z wdycha-
nego powietrza, a z wszystkich naczyn krwiono$nych wyda-
lajg kwas weglowy i przez pecherzyki ptucne go wyrzucaja.
Dlatego z brakiem zelaza jest potgczone zwykle uczucie braku



powietrza takze i przy zdrowych ptucach, a niedokrwisci
doswiadczajg trudnosci oddechu, sktonnosci do niemocy,
mdiosci, i. t. d. — Zawarto$¢ zelaza w krwi przyczynia sie
do jej szybszego krazenia, a gdzie zelaza za mato, tam tworzg
sie przeszkody w obiegu krwi, (jak n. p. u niedokrwistych
objawiajace sie opuchnigciem ndg, nabrzmieniami twarzy itd.)
Przeto pozywienie dla takichze os6b musi by¢ bardzo ob-
fitem w zelazo. Wszelka zielenizna lisciasta daje nam poza-
dane mineralne skiadniki do tworzenia sie krwi; dlatego
wszystkie zielone jarzyny i sataty sg znakomitym Srodkiem
leczniczym, a w pierwszym rzedzie wymieni¢ tu nalezy satate
gtowiasty, rzezuche, rapunkute (wiesiotek dwuletni). Z owo-
cow stuzag najwiecej czernice, jezyny, poziomki i jabtka do
wytwarzania dobrej zdrowej krwi.

Obok tych ciezszych mineratow wystepujg jeszcze dwie
ulotne, fatwo zapalne materje, a mianowicie: siarka i fosfor.
Ostatni tworzy razem z ttuszczem mase nerwdw i nadaje jej,
niezwykle lekkg zapalnos¢, ktora jg przed innemi materjami
naszego ciata wyszczeg6lnia. W tern znaczeniu jest fosfor
takze naszym ,Swiattodawcg”, a Moleschott stusznie powie-
dziat: ,Bez fosforu niema mysli". — Bez fosforu jednak
niema takze czucia, ani ruchliwosci, krétko, zadnej czynnosci
zyciowej. Pozywienie ubogie w fosfor prowadzi do ostabienia
nerwOw w najrozmaitszych odmianach. Fosfor tworzy w po-
faczeniu z wapnem kosci i wszelkie twardsze sktadowe czesci
ciala. Dlatego wystepuje on obficie w naszem pozywieniu,
jak n. p. w nerwowej masie u zwierzat i ryb. W roslinnych
Srodkach spozywczych znajduje sie on przedewszystkiem
w owocach strgczkowych, w Kkleju zbéz, w orzechach wszel-
kiego rodzaju, w marchwi, poziomkach, szczeg6lnie obficie
w jabtkach, a dalej i w innych owocach w mniejszej ilosci.
Z tego to powodu kuracje przepisujace chleb $rotowy i jabtka
lub poziomki sg tak skuteczne przy wyczerpanym i rozdra-
znionym systemie nerwowym, zwilaszcza gdy rownoczesnie
uzywa sie wiele S$wiezego powietrza, dostarczajgcego nam
tlenu do odzywiania krwi i nerwow. Nalezy przedewszystkiem
to uwzglednié, ze nie potrawy miesne i jaja tworzg nerwy.



lecz owe fosforu nam dostarczajgce zwierzece i roslinne
Srodki spozywcze.

Siarka w przeciwienstwie do fosforu znajduje sie gtéwnie
w krwi i limfie, a wiec w sokach zywigcych ciato. Ma ona
tez za zadanie ustrzedz te soki od zgnitego rozktadu, a wapno
utrzyma¢ w stanie ptynnym, zdolnym do potaczen. Jesli
w Kkrwi jest za mato siarki, a nie dostarcza sie tejze odpo-
wiedniem pozywieniem, tedy powstaje wiasnie 6w zgnity roz-
kfad, jaki uwidocznia sie najwyrazniej w skrofutach. Liszaje,
wyrzuty zaskorne, ropigce wyptywy, katary, gorgczka wy-
sypkowa pozostajg zawsze w wiekszym lub mniejszym zwigzku
z brakiem siarki. Siarka w potgczeniu z solami i siarka znaj-
dujgca sie w kwasach owocowych jest najlepszym S$rodkiem
czyszczacym wszystkie narzady gruczotowe, (takze watrobe
i nerki) oraz btony $luzowe. Znaczne, krew czyszczace i le-
czace dziatanie tylu jarzyn, korzonkéw i owocdéw polega
wiasnie na ich obfitej zawartosci siarki, a ktdérg juz po ich
silnym zapachu i smaku rozezna¢ mozna. Nalezy tu prze-
dewszystkiem proso, nastepnie owoce strgczkowe i inne owoce
ziarniste nizszego rzedu, wszystkie gatunki cebuli i czosnku
oraz rzodkwi, (chrzan, rzodkiew czarna czyli murzynka,
rzodkiew biata, rzodkiewka miesieczna, rzepa, kalarepa) rze-
zucha, gatunki kapusty (zielona kapusta, czerwona kapusta,
brukselka), kartofle. Wskutek zawartosci siarki sg one wzdy-
majace i wspierajg dziatalnos¢ kiszek; przy trudnem jednak
trawieniu stajg sie ucigzliwe.

Nalezy jeszcze wspomnie¢, ze mineraty te, jako state
ziemne materje, facza ulotne gazy amionakowe i doprowa-
dzajg je do wydzielania moczem. Gdzie mineratdw tych brak,
tam nastepuje niedostateczne wydzielanie, cialo zatruwa sie
przez zalegte kwasy moczowe, co powoduje katary organow
oddechowych, oczu, brzucha i t. d., stowem najrozmaitsze
objawy chorob. Dlatego w codziennym skfadzie potraw nalezy
uwzgledni¢ zawarto$¢ siarki w $rodkach spozywczych.

4. Jako ostatnig grupe skladowych czeSci naszego ciata
nalezy wspomnie¢ jeszcze sole, jako to: potaz i s6d. Tworzg
one z wszystkimi, poprzednio wymienionymi pierwiastkami



najrozmaitsze potaczenia, w ktorych wystepujg jako: sole-
wapienne, zelaziste, siarczane i fosforowe. Ich znaczenie jest
podwojne. Najpierw majg one site wszystkie te state sktadniki
w wodzie rozpusci¢, wiec uczyni¢ je ptynnymi. Te za$, jako
takie, stajg sie dla naszego ciata przystepne, gdyz ciato nasze
wiasnie tylko to moze przyjmowac i wydziela¢, co jest ptyn-
nem. Tylko sdl zawierajace soki wsysajg: jelita, naczynia
krwionosne, komérki miesni i nerwéw, — i tylko stone ptyny
wyrzucajg z siebie: watroba, nerki, ptuca i skdra. Dlatego
to: mocz, pot, tzy, wydzielony $luz, flegma sg stone. Brak
soli utrudnia wiec tak wyzywienie, t. j. przyjmowanie samychze
sokOw, jakotez i oczyszczanie ustroju t. j. wydzielanie zuzy-
tych materyj ciata. Przy niedostatku soli organizm stabnie
i podpada zgnitemu rozktadowi, jaki sie w réznych chorobach
objawia.

Dalej od zawartosci soli w krwi i limfie zawisto elek-
tryczne, wzglednie magnetyczne tychze naprezenie. Jest to
energia zycia, ktéra zaleznie od tego wzmaga sie, lub zmniejsza.
Dlatego tez stusznie po teorji ,biatkowej", ktorg przez tak
dhugi czas uwazano za jedynie zbawienng dla ciata, a ktérego
to zbawienia jednak nie osiggnieto, nastepuje teorja ,,0dzyw-
czych soli", zwracajaca przedewszystkiem uwage na dosta-
teczne i wihasciwe przysporzenie ustrojowi tychze soli odzyw-
czych, t. j. soli w potaczeniu z poprzednio wymienionymi
mineratami, na podstawie czego utozy¢ nalezy przedewszyst-
kiem umiejetnie uzasadniong dyete.

Wiasnie na tej zawartosci odzywczych soli polega wia-
Sciwe fizjologiczne dziatanie szczeg6lnych Srodkoéw spozyw-
czych, ktore lecza w $ciSlejszem tego stowa znaczeniu. Dzia-
fajag one raz podniecajaco, raz uspakajajgco, to znéw $cigga-
jaco, lub rozwalniajagco na pojedyncze narzady, — przyspie-
szaja, lub opdzniajg ich czynno$¢, — tak, ze my sami przez
stosowny wybor potraw i napojéw mozemy narzady nasze
oszczedza¢ lub pobudza¢ i tym sposobem zdotamy wyréwnaé
nieraz powazne zaburzenia w naszym ustroju.

Tak przyspieszamy sprawnos$¢ kiszek uzywajac silniejszych
kwasow owocowych (cytryn, porzeczek, kwasnych wisien,



winogron), a najwiecej $liwek. Dziatalno$¢ jelit wzmaga sie
jeszcze wiecej meehanicznem pobudzeniem zapomocg ziarn
figowych, dobrze pozutyoh lub zmielonych orzechéw, chleba
Srotowego i otreb. Przeciwko zaparciom skutkujg wszystkie
wzdymajace sataty i jarzyny, — najwiecej zielona kapusta
(zimowa). Przy suchym, spieczonym stolcu uzywac nalezy
chtodzacego mleka kwasnego i kwasu owocowego, owocow
bez ziarn i tupin. To samo odnosi sie i do silnych hemo-
roidow.

Biegunka, katar kiszek, t. j. podraznienie kiszek
wymaga tagodnych sokéw owocowych, a unikania S$liwek,
tupin, ziarn, orzechéw, cukru, miodu, mleka, jaj, wzdymaja-
cych jarzyn. W miejsce tego stuzg kleiste zupy z owsa, jecz-
mienia, hreczki, zieleniwa czyli miodu*), takze kwasne mleko.

Zaburzenia watroby. Watroba wydziela z6t. Z06#¢
jest sokiem trawiennym dla wszystkich ttuszczéw. Dlatego
wszyscy cierpigcy na watrobe powinni unika¢ pozywienia
thustego: masta, sosdw, pieczystego i t. p. Wszystkie gruczo-
fowe organy oczyszczajg sie kwasem owocowym i pozywie-
niem zawierajgcem siarke. Pozadane wiec sg kwasne owoce
i soki, rzodkiew, cebula i rzezucha, jakotez jarzyny korze-
niowe z gatunku rzodkwi. Kuracje cytrynowe, winogronowe
i porzeczkowe skutkujg tu wybornie.

Choroby sercowe wymagajg stanowczo niedraznigcej
strawy, a unikania wszystkiego, co pobudza, jak: kawy,
herbaty, piwa, wina, takze rosotu, kakao i miesa. Obok Swie-
zego powietrza, spokoju umystu, racjonalnego ruchu, po-
trzeba tu gltéwnie pozywienia tworzgcego krew, bo dobra
krew odzywia serce i czyni je lzejszem (patrz spis potraw
dla niedokrwistych). Sg to obok mleka i lekkich potraw
z jaj delikatne jarzyny (rodzaje kapusty wykluczone, z owo-
cami stragczkowymi nalezy by¢ ostroznym) i sataty, stodkie
i kwasne owoce, midd. Potrawy tak ze wzgledu na ilo$¢ jak
i na strawno$¢ nie powinny zotgdka nigdy obcigza¢, ponie-

¢) Niedojrzate ziarna zbozowe; p. ksigzeczke ,,Rajstwo," str. 47.-Nakt.
,Przew. Zdrowia."



waz kazde obcigzenie zotagdka, powodujac silny nacisk krwi,
dziata na serce natezajgco.

Placa i przewody oddechowe. Te zywig sie gtownie
czystem, Swiezem powietrzem, jednak przez niewtasciwe po-
zywienie mogg sie zanieczysci¢ (zamulié¢) i obcigzy¢. Unikac
nalezy wszelkich materyj, niszczacych tlen, jak n. p. alkoholu
we wszystkich jego postaciach, kawy i herbaty. Oddychanie
staje sie wielce ulatwionem, jesli uzywamy strawy fatwo za-
palnej (w znaczeniu fizjologicznem), dostarczajgcej ptucom
tlenu, jak n. p. kwaséw owocowych, cukru naturalnego, miodu,
masta i oliwy. Lekka strawa, jakg sg potrawy z mleka,
maki i jaj, oszczedza narzady oddechowe.

Cierpienia nerek powstajg czeScig przez zatamowanie,
czescig przez podraznienie nerek i wywotujg caty szereg
choréb. Wazno$¢ czynnosci nerek wykazuje natura w dzia-
faniu wydalajacem przez mocz wiekszej czesci Srodkoéw spo-
zywczych.

Podobnie jak przy kiszkach nalezy i tu rozréznic leniwe
i drazliwe nerki. Leniwe nerki wydalajg za mato lub za skgpo
moczu, lub tez wydalony zawiera za mato soli moczowych
i mineratdbw. W takim wypadku korzystne sg potrawy silnie
pobudzajace, jak selery, pietruszka, rzodkiew, wodna rzepa,
biata kapusta, ogorki, dynia, pomidory, kwasne jagody
i owoce, gruszki.

Przedraznione nerki (zapalenie lub zaropienie nerek)
okazujg bardzo czeste draznienie do wydalania moczu, a na-
wet silnych wydzielin, jak $luzu, krwi, tlustych materyj. Tu
nalezy uzywa¢ tylko tagodnie pobudzajacej, uspokajajacej
strawy; w pierwszym rzedzie dobrej maslanki, kwasnego
mleka, tagodnych sokéw owocowych, pomaranczek (manda-
rynek), wisien, soku z winogron, cytryn, porzeczek rozcien-
czonych, wodnej rzepy, wody ogoérkowe;j.

W obu wypadkach jest alkohol trucizng, a kawa, herbata,
rosot dziatajg szkodliwie. Przy ciezszych zaburzeniach nalezy
miegsa zupetnie unikac.

Jeszcze kilka stbw oprzyrzadzaniu potraw, ktore ze wzgle-
du na ich skutecznos¢ i strawno$é nie moze by¢ jednakowem.



W og6lnosci zwolennicy surowej strawy majg stusznosc,
sagdzac, ze gotowanie nie ulepsza naszego pozywienia, ale
przeciwnie zmniejsza jego warto$¢. Musimy sie jednak liczy¢
z tysigcletnig kulturg, ktoéra nie pozostata bez wplywu na
whasciwosé naszego organizmu. Zotadek ludzki odzwyczaiwszy
sie przez tak diugi czas od surowych potraw, postradat site,
by mégt je teraz znosi¢, i tylko stopniowo i powoli moze sie
znowu do nich przyzwyczai¢. Procz tego niektore materje
w istocie przez gotowanie stajg sie strawniejsze, a gotowanie
jest dla nich, jakby wstepnem trawieniem, przezco umniej-
sza sie zotadkowi i jelitom pracy. Dlatego przyzwyczajajmy
sie zestawia¢ nasze potrawy stosownie do zdrowia, przy-
czem i smaku nie nalezy pomija¢, gdyz on istotnie przyczy-
nia sie do strawnosci.

Przystgpmy wreszcie nieco blizej do zasad, ktére przy
zdrowotnym sposobie gotowania uwzglednia¢ nalezy.

Do $rodkéw spozywczych, ktore stanowczo przez goto-
wanie tracg, nalezg w pierwszym rzedzie:

Owoce. Dziatajg one odSwiezajgco, uspokajajaco i wzma-
cniajgco na nerwy, a dziatanie to polega na ich obfitej za-
wartosci tlenu, ktdry czyni je lekkiemi, tak, ze kazdy Swiezy
owoc moze ptywac po wierzchu wody. Przez gotowanie tlen
ten owoce tracg. Rowniez uchodzg czeScig w powietrze i owe
delikatne, ulotne materje, nadajgce owocom mity smak i za-
pach, a i cze$¢ soli odzywczych sie przeistacza. Uzywajmy
wiec owocow surowych i mozliwie Swiezych prosto
z drzewa lub krzewu, po kilka gatunkéw réwnoczes-
nie. To ostatnie dlatego godnem polecenia, poniewaz po-
szczegOlne owoce rozmaicie dzialajg na nasze ciato: jabtka
na nerwy i nerki, sliwki i boréwki na jelita i t. d.

Aby jednak przez caty rok mie¢ owoce, trzeba sie sta-
raC umie¢ je utrzymaé w czasie bezowocowym. Owoce zago-
towuje sie bez wszelkich innych dodatkéw, jako to: octu,
rumu, korzeni, a takze cukru. Pierwsze psujg smak owocdw,
a wiec sole odzywcze i ulotne materje, — cukier odbiera
im wode, wysusza je i czyni twardemi.

Aby owoce daty sie utrzymac, nalezy wybiera¢ catkiem



Swieze i nieprzejrzate. Jagody nalezy sptuka¢ i wybrac
tylko te, ktére po wierzchu wody ptywajg. Te za$, co opadty
na dno, mozna zagotowac¢ na sok lub galarete.

Owoce gotuje sie w szklanych stojach, ktére sie wstawia
wprzdd do szerokiego garnka z letnig woda, a nastepnie
przystawia do gotowania. Aby sie stoje nie potiukty, wkiada
sie pomiedzy nie, przy ustawianiu, nieco siana. Skoro sie
tylko rozpocznie gotowanie, obwiezuje sie stoje silnie papie-
rem pergaminowym i gotuje, dopdki sie owoce dobrze nie
ugotujg. Jesli sie papier po ochtodzeniu Sciggnie do wnetrza,
utrzyma sie owoc bezpiecznie.

Czernice i boréwki (zorawinki) sa mniej wrazliwe; w gli-
nianem lub polewanem naczyniu lekko zagotowane i do ka-
miennych garnkéw lub stojow szklanych przetozone, utrzy-
mujg sie bardzo dobrze. Gdy sie poda¢ ma na stét, zagoto-
wuje sie pewng ich cze$¢ z cukrem. Do innych owocéw do-
daje sie przy zagotowywaniu tylko tyle cukru, ileby go po-
trzeba da¢ do kompotu ze Swiezych owocéw. Im mniej, tem
lepiej!

Lisciaste i glgbiaste (korzeniowe) jarzyny tracg
rowniez przez gotowanie na wartosci, i o ile to jest mozli-
wem, powinno je sie jeS¢ przyprawione na surowo jaka
satate. Nie nalezy sie jednak ogranicza¢ tylko na satacie
gtowiastej, polnej, ogdrkowej i biatej, i rozyczkowej kapuscie
(brukselce), kalafiorach, szparagach, dyni, pomidorach i t. d.
Jarzyny te przyrzadzone z malg iloScig lekkiego wina, albo
octu owocowego, cebuli i ziot przyprawnych sg wybornym
dodatkiem do miesa, kartofli, legumin i t. d. Uzywanie oliwy
do ogérkéw przy slabem trawieniu nie zawsze jest korzyst-
nem, i lepiej jg zastgpi¢ Smietang, lub dodatek ttuszczu zu-
petnie odrzuci¢. Ostabione trawienie wspiera niekiedy chrzan
w matej iloSci uzyty, nadajagc potrawom rdwnoczesnie nieco
ostrzejszego smaku (zamiast pieprzu).

Poniewaz Zzotgdek nasz nie bardzo jest jeszcze usposo-
biony do uzywania surowych jarzyn, przeto na razie mu-
simy takze gigbiaste i lisciaste jarzyny gotowaé; nie zapo-
minajmy jednak, Ze one przez to tracg na wartosci, podobnie*



jak owoce. OdSwiezajgca woda wystepuje przytem z komorek,
sole odzywcze czescig sie ulatniajg, a czescig traca na sile.
Dlatego wszelkie jarzyny nalezy tylko dopéty goto-
wac, dopoki wymaga tego koniecznos¢ i tow malej ilo-
$ci wody, obmywajac je przedtem na zimno. Przy go-
towaniu rzepnych jarzyn lepiej dopiero przy koncu dodaé
nieco ttuszczu lub masta. Diugo bowiem z thuszczem
gotowane jarzyny stajg sie zupetnie niestrawne (n. p.
marchew.) Jesli sie jarzyny gotuje az do zarumienienia, prze-
pala sie zawarty w nich cukier; zatem nie posiadajg one

juz nalezytej sity do ogrzewania naszego ciala.
(Ciagg dalsze nastapi.)

0 zatruciu krwi przez mate ranki — o leczeniu ran.

(Dokonczenie.)

Catkiem inaczej dziatajg materje t. zw. gnilne lub zakazne,
pochodzace z rozkfadu ciat obcych; takie roztwory, nawet
w ilosciach niedostrzegalnych gotem okiem, skoro sie zetkng
z obnazong chociazby najmniejsza powierzchnig byle ranki,
fatwo staja sie dla niej réwniez gnilnym zaczynem, podobnie
do drozdzy w ciescie. Ale zdrowe ciato ludzkie posiada zna-
czng odpornos¢ przeciw zakazeniom; bynajmniej wiec nie
kazda rana ulega temu niebezpieczenstwu, chyba tylko
w razie jakiego$ zaniedbania. Zaleca sie tedy i przy najmniej-
szych rankach jak najwieksza baczno$¢, zwilaszcza gdy zra-
nienia nastgpity narzedziem lub przedmiotem zakurzonym,
szklem i t. p. Skoro nastgpi zranienie, naprzod odnos$ne
miejsce trzeba niezwiocznie obmy¢, wygnies¢ i mozliwie za-
cisng¢; potem wzig¢ przeciwzakaznego rozczynu np. wody
utlenionej (Hydrogenium peroxydatu.tri), formaliny, boraksu lub
nawet chocby tylko cokolwiek rozczynu spirytusowego,
wsaczy¢ kilka kropel do ranki, obmy¢ i nastepnie zaraz
obtozy¢ wyjatowiong (sterylizowang) watg i owing¢ czysciut-
kim ptatkiem, niezbyt mocno, lecz dos¢ szczelnie, aby nie
pozostawi¢ dostepu zadnej zewnetrznej nieczystosci. Mimo



to nieraz, zwiaszcza przy ogoélnie chorobliwem usposobieniu
osobistem, zdarzajg sie wypadki silnego zaognienia i ropienia.
W takich razach mozna najlepiej jeszcze pomddz zastoso-
wieniem wody, tak zimnej jak zaletnionej. Ponizej podajemy
w streszczeniu wywody dra Tallera, ktéry bedac urzedowym
lekarzem moéwi z doswiadczenia:

»Pierwsze wrazenie leczniczej sity zimnej wody przy ra-
nach z oparzenia otrzymalem juz we wieku miodzienczym:
Pewien miody mezczyzna wpadt do wrzacej wody, (czy tez
do piwa, — nie wiem tego juz doktadnie) — wyskoczyt szybko
przy pomocy drugiej osoby, pospieszyt do znajdujacej sie
w poblizu studni i skoczyt do niej. Po godziny przyszedt
lekarz i spotkat nieszczesliwego jeszcze we wodzie az do szyi;
wszystkie czynione mu przedstawienia byly daremne, az do-
piero lekarz oswiadczyt, ze kazdej chwili umrze¢ moze, jeze-
li jeszcze dtuzej w wodzie przebywac bedzie. Wskutek tego
wreszcie dat sie oparzony namoéwi¢ i wyciggngé. Lekarz byt
moim wujem i przypominam sobie jeszcze zupetnie doktadnie,
jak czesto z ust jego styszatem, ze w diugoletniej swej prak-
tyce nigdy wielkich i ciezkich ran z oparzenia tak szybko
i trwale nie wyleczyt.

»laksamo ciekawym jest przypadek nastepujacy: z po-
$piechem wpadta stuzaca do mego pokoju z zapytaniem: c6z
ma uczyni¢ z /2 — 2 letniem dziewczeciem, ktére sie okro:
pnie poparzylo na podbrzuszu i na czeSciach piciowych
wrzacg wodg! Przypominajgc sobie poprzedni przypadek,
odpowiedziatem krétko: ,,dziecko dop6ty w wodzie zostawic,
az sie uspokoi, ale wode na S$wiezg zamienié, skoro sie
dziecko niespokojniejszem, lub woda cieplejszg stanie. W *2
godziny po odejsciu stuzacej zaczatem sie niepokoic i pospie-
szytem za nig. Droga do chorego wynosita mniejwiecej J/2 go-
dziny. Przyszediszy, znalaztem dziecko jeszcze w kapieli,
bawigce sie zabawkami. Patrzac na dziecko przez */4 godzi-
ny i- zbadawszy je, kazatem je wyjgé; ale wnet zaczeto sie
znowu niepokoi¢ i wrdcito chetnie do swej kapieli, ktorg przed-
tem przez dolanie zimniejszej wody az do 14— 15 R. obnizylismy.
Po dalszej J/2 godzinie kazatem dziecko wyja¢, owingtem je



w mokre chusty i przeszedtem powoli do zaletnionej wody, az do
wyleczenia, ktére juz po kilka dniach nastgpito.

,»,0d tego czasu, wiec juz od pdl wieku, postuguje sie we
wszystkich przypadkach oparzenia czysta wodg, i zawsze
z jak najlepszym skutkiem. Zwrécitem takze juz wielu leka-
rzom uwage na nadzwyczaj korzystne te dziatania i prositem
ich usilnie, aby w danym przypadku uzytek z tego zrobili;
ale niestety nie znam zadnego, ktéryby mej rady ustuchat, co tem
wiecej zadziwia, ze przeciez ogoélnie wiadomo, jak czesto
lekarstwa zawodzg tam, gdzie pomoc szybka najpotrzebniej-
sza. Jako przykiad przytocze tu przypadek, iz miodzieniec,
znacznie pokaleczony na twarzy i na innych czeSciach ciala
eksplozjg prochu, w 3 lub 4 dzierr po oparzeniu z podniesio-
nemirekoma rozdzierajgcym krzyczat gtosem: ,,zabijcie mnie
przeciez, nie podobna, abym okropne te bole jeszcze diuzej
mogt znosi¢!** Przypadek ten zdarzyt sie w czasie, w ktorym
juz od Kilku lat tylko lecznictwo przyrodne zastosowywatem;
dlatego tez zrobit na mnie bolesne wrazenie; Styszatem, ze
lekarz owego miodzienca byt Swiadkiem smutnej tej sceny.
Sceny takie nie zachodzg przy wodolecznictwie nigdy. Woda
jest tak uspokajajgcym i bol usmierzajgcym $rodkiem lecz-
niczym, mianowicie przy oparzeniach i innych skaleczeniach,
jak zaden inny. U zadnego przezemnie wodg leczonego nie
widziatem nigdy jakiego$ niebezpiecznego lub groZnego zda-
rzenia, jakich sie lekarz-alopata przy uzyciu wody tak
bardzo obawia.

.Jest to zresztg godne pozatowania i podziwu, ze tak
mata liczba aprobowanych lekarzy sprzyja wodolecznictwu
i je zastosowuje; rzadko kiedy alopatyczny lekarz zada sobie
prace wyprobowania czystej wody jako Srodka leczniczego,
chociazby mu praktyka dawata codzien do tego sposobnosc.
Uwaza to zwykle za niegodne siebie; czesto jednak zawsty-
dza jego i godnos$¢ jego nauki jakikolwiek nieuk, ktory, cza-
sami tylko w najpotrzebniejsze wiadomosci o wodolecznictwie
zaopatrzony, doswiadcza go, a potem, skoro sie z niem wie-
cej zaznajomit, ku dobru chorych bliznich, braci i sidstr, tem
najlepszem ze wszystkich lecznictw nadzwyczajne wysSwiadcza



dobrodziejstwa, ocalajgc nawet niejedno zgubione juz zycie
ludzkie.

»Rados$¢ sprawia widzie¢, jak tacy przyjaciele ludu —
mezczyzni, a nawet kobiety, bez wyksztatcenia szkolnego —
czesto sobie to za obowigzek uwazajg, by doSwiadczenia swe
I spostrzezenia gromadzi¢ i dla dobra i korzysci publicznosci,
zyjacej jeszcze niestety po wiekszej czeSci we wierze w nie-
omylnos¢ lekarstw, poda¢ do publicznej wiedzy. Nie jestze
to chwalebniejszem, niz samolubstwo niejednego medyka?**

Nieco z filozofji Smierci.

Wedtug Saluatore Faiina. — Cztowiek musi umrzec,
prawo to trwa moze od stu tysiecy lat, a rzecz dziwna, jak
mato ludzko$¢ oswoita sie z tg mysla. Patrzac na przeraze-
nie, z jakiem sie przyjmuje wszelkg wiadomo$¢ o $mierci,
na wspotczucie, z jakiem sie méwi o umartych, moznaby
sadzi¢, ze Smier¢ naturalna jest nieszczeSciem rownie nie-
stychanem jak zabdjstwo sztyletem lub trucizng. Cziowiek
mysli rzadko o tem, ze musi umrze¢, az $Smierci kogo$ bliz-
kiego mu to przypomni: wtedy zdaje sie by¢ dotkniety
losem zmartego i nie postrzega, ze w tem optakuje wiasne
przeznaczenie. Zwykty sposéb mowienia ,,Nieborak, umarf**
znaczny niemal zawsze: ,,Biada nam, musimy umrze¢!**

Cztowiek musi umrze¢, — jakaz boleS¢ zawiera sie w
tych stowach, gdy myslimy o szcze$liwym; ile tez pociechy,
skoro sie obejrzymy na cierpigcych.

Przedstawmy sobie najzawzietszego wroga w tej niechy-
bnej godzinie, gdy zamknie oczy na zawsze, a wnet poczu-
jemy, ze wszelka nienawi$¢ gasnie nam w piersi. Mysl
0 Smierci napawa zawczasu stodyczg wiecznej mitosci.

Cztowiek musi umrze¢, — najukochansze serca bié
przestaty, najlepsi przyjaciele zeszli; lecz kiedyz potgczymy
sie z nimi nanowo? Orszak naszych zmartych wcigz wzrasta
okoto nas; w starosci samotniejemy: jesteSmy oczekiwani
gdzie indziej, w koncu réwniez umrzemy.

Cztowiek musi umrze¢, — lecz $mier¢ moze poprawic



popedy tych co przezyli: zmarta matka, zmarte dziecko, zmarty
przyjaciel pozostaja matka, dzieckiem, przyjacielem.

Cztowiek musi umrze¢, — wiec nie powinien tracic¢
czasu; ma pracowac, dobrze czyni¢, dopdki stapa po ziemi;
Smier¢ zawsze za predko kiadzie koniec jego czynnosciom.

Cztowiek musi umrzeé, — wielki lub maty, krol czy
zebrak; Smier¢ wygtasza wzniostg nauke o rownosci wszyst-
kich; nie zazdrosémy nikomu, bo maluczko, a jednakowy
los czeka nas wszystkich.

Cztowiek musi umrzeé¢, — dla tego tez nalezy zycie
szanowac; samobojstwo jest krokiem bezuzytecznym, gdyz
i bez tego umrze¢ musimy.

Cztowiek musi umrzeé, — ale chwila S$mierci nie
wiadoma; moze przyj$¢ za minute, a moze zaledwo za sto
lat; nigdy nie zap6zno do rozpoczecia dobrej sprawy, a
nigdy sie ona nie dokona zapredko. ProwadZmy zycie takie,
jak gdybysmy mieli je utraci¢ w ciggu godziny, lecz zara-
zem i jak gdybysmy mieli umrze¢ dopiero po pieédziesieciu
latach. Kazdy rozpoczynajacy sie dzien moze by¢ dniem
ostatnim naszego zycia, lecz moze i pierwszym pieknego dzieta!

Przestrogi i rady.

O pielegnowania uszu swych dzieci wiekszo$¢ matek
wie bardzo mato, a przeciez to niezmiernie wazne. Pielegno-
wanie ucha powinno sie¢ rozpoczyna¢ od pierwszych dni zycia,
gdyz narzedzie stuchowe nowonarodzonych wskutek wtasciwych
mu anatomicznych zwigzkdw, moze bardzo tatwo ucierpie¢
od zewnetrznych wpltywoéw. Przy zwyczajnym sposobie ka-
pania oseskow moze by¢ wywotanym stan zapalny wskutek
czestego wkradania sie wody do zewnetrznego przewodu stu-
chowego; podobniez i wskutek wtlaczania sie wody przy
kgpaniu do nozdrzy, ptyn moze wcisng¢ sie przez bebenek
jeszcze Kkrotki a szeroki u matych i spowodowaC zapalenie
usznego wnetrza, potgczone z przerwaniem blony bebenko-



wej. Z tego wypada, ze przy kagpaniu oseskéw gtowka jego
powinna by¢ podtrzymywana w taki sposob, aby woda nie
mogta wciskaé¢ sie ani do ucha ani do jamek nosowych. Po-
niewaz za$ jak wrodzona tak i p6zniejsza stabos$¢ stuchu lub
nawet i gluchota bywa czesto niepostrzezong w pierwszych
latach zycia, zatem zaleca sie pogwizdywanie albo przyspie-
wywanie w niejakiej odlegtosci poza plecami dzieciecia. Kiedy
ma ono prawidtowo rozwiniety zmyst stuchu, to bedzie usi-
towato zwroci¢ gtowke ku miejscu, zkad szmer nadszedt.
Gdy za$ przeciwnie czestem ponawianiem tej tak prostej pro-
by przeswiadczymy sie o niezachodzeniu ruchu gtéwki dziecie-
cia, wowczas troskliwi rodzice powinni natychmiast wezwac
lekarza, gdyz przy wczesnem leczeniu nie jedna zawada
w stuchu moze by¢ pokonana.

Pozyteczno$¢ wewnetrznych podeszew. Dla racjo-
nalnego obucia nogi nalezy zwaza¢ przedewszystkiem na jej
ksztatt, a powierzchowna ozdobno$¢ powinna iS¢ zaledwo
w drugim rzedzie. Podeszwa, jako najwazniejsza cze$¢ obu-
wia powinna dokladnie odpowiada¢ ksztattowi nogi. Podczas
gdy ciato spoczywa na jednej nodze i, jak przy chodzeniu,
pochyla sie mozliwie na przdd, trzeba potozy¢ pod te noge
arkusz papieru i wyrysowa¢ na nim obwdd wspartej nogi.
Wyginanie przodu podeszwy naksztatt tyzwy, nadét wypukiej
i z brzegami zagietemi z bokéw i z przodu, jak to sie czesto
robi, powinno by¢ zarzuconem. Napietek niech bedzie nizki
i dobrze obejmujacy tylng cze$¢ obuwia. Wysokie napietki
przenoszg Srodek ciezkosci ciata w miejsce nieodpowiadajgce
naturalnemu wygieciu nogi.

Wierzchnia skéra powinna przylega¢ mocno w okoto
tak zwanego podbicia, bo inaczej bét nie pilnuje swego
miejsca. Dla uniknienia za$ nacisku, jaki ztad nieraz pochodzi,
nodze powinna by¢ zostawiona swoboda ustepowania nadot.
To sie otrzymuje za pomocg podatnej podeszwy wewnetrznej
ze skéry przodkowej. Wewnetrzna podeszwa ruchoma usuwa
wszelkie utomnosci nabywane wskutek podeszew nierucho-
mych, jak ptaskonoga, nagniotki, gaty i zatamowania Kkrwi.

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



Talizman zdrowia i pieknosci czyli zwiezty zbiér prawidet
i zasad dla zachowania sie w czerstwosci do sedziwego wieku. Wyd. Il do-
petnione, z rycinami. Cena 75 fen. — 90 hal. — 40 kop.

Umiarkowanie, donioste tegoz znaczenie dla zycia i zdrowia na-
szego. Cena 25 fen. — 30 gr. — 15 kop.

Wskazéwki do uzywania leczniczych przyrzadéw galwanicznych (ele-
ktrycznych). 16 rycin. Cena: 25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

Zakon maitzenstwa, czyli rozbiér obowigzkéw matzenskich ze sta-
nowiska zdrowotnosci jednostkowej i spotecznej. Katechizm zdrowotny dla
matzonkéw oraz dla oséb majacych wejs¢ w zwigzki matzenskie. Wyd.
2-gie dopetnione. Cena 90 fen. — 1 kor. — 45 kop.

Zboczenia piciowe w Swietle wiedzy postepowej. Wyd. 11 dopetnione
i wzbogacone rycinami. | M. — 1,20 kor. — 50 kop.

Z kim sie tgaczy¢ w malzenstwo? (Wybér matzonkéw ze sta-
nowiska zdrowotnego). 50 fen — 60 gr. — 25 kop.

Zwalczanie nerwowosci przyrodnym sposobem Zzycia. Cena
1,25 M. — 1,60 kor. — 60 kop.

Zielnik lekarski czyli opis 125 ziét uzywanych w lecznictwie,
z podaniem ich uprawy i zastosowanie. Z 12  tablicami kolorowemi i 8
drzeworytami. Cena 5 M. — 6,00 kor. — 2'/2 rub.

Zycie piciowe i jego znaczenie ze stanowiska zdrowotno-obycza-
jowego Wydanie 2-gie dopetnione, z licznemi rycinami. Cena 2 M. — 2,40 kor.
— 1 rub. W oprawie i na papierze bezdrzewnym 3 M. — 350 kor. —
1,50 rubl.

Uwaga:

Powyzsze ksigzki nabywa¢ mozna w kazdej lepszej ksiegarni lub tez
wprost w exp. miesiecznika ,,Przewodnik Zdrowiall w Berlinie IV. fi8.

Nalezyto$¢ z dotgczeniem 10 do 30 fen. na optate pocztowa najdogo-
dniej jest nadesta¢ naprzod przekazem pocztowymoptata pocztowa w Niem-
czech wynosi przy wystaniu pieniedzy az do 5 M. tylko 10 fen., na odcinku
mozna napisac zamowienie. Z Galicji pienigdze nalezy wysyta¢ przekazem
zagranicznym (koloru zottawego!). Z Kroélestwa lub z Rosji mozna wy-
syta¢ pienigdze réwniez przekazem pocztowem, ale bez wszelkich dopiskow
odcinkowych. Czesto zatem dogodniej jest pienigdze wysta¢ w rublach pa-
pierowych w liscie poleconym czyli rekomendowanym, tak samo z Ame-
ryki i z innych krajéw.

Prawdziwe

Manru“ 1 .,Druzba"“

bezalkoholiczne napoje orzezwiajace, zalecane przez lekarzy
— doskonale dziatajgce na organizm —

— do uzycia w kazdej porze roku —
latem: z zimng wodg jako

Manru i Druzba-NapOj

zima: z goraca woda jako

Manru 1 Druzba-Puncz

a niezmieszane jako

Manru | Druzba-Likier.

Sposob uzycia na kazdej butelce.

B. Kasprowicz, Gniezno (Gnesen).

Fabryka bezalkoholicznych napoi i wyttocznia sokdéw.



A. Denizot

Wiasciciel szkotek

POZNAN W. 3.

wszelkie drzewa i krzewy owocowe
| ozdobne, konifery, drzewa olejowe,
wysadki szparagowe i truskawkowe,
roze, wysadki na zywoptoty itd.
Cenniki ilustrowane na zadanie darmo | optatnie.

Adres na listy:
Denizot Poznan (Posen) W. 3.

Najnowszy wielki ilustr.

atalog

Dziel religijnych a
Ksigzek do naboz.

Powiastek, gier itd.
wysytam na zadanie

darmo i franko.

adresowac prosze

arol Miarka
"Mikotéw (Nicolai 0.-S.)

Zarzad ogrodéw Xig=
zgt Sanguszkéw wGum=
niskach, koto Tarnowa
(Galicja) sprzedaje co
roku w jesieni i na wio=
sne drzewa owocowe
wysokopienne i karto=
we, po cenach bardzo
umiarkowanych. Na z3=
danie przesyta siecennik
optatnie.

Ograd jest pod Zarza=
dem czystych jaroszy.
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