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Tres¢: Nasze pokarmy jako $rodek leczniczy. (Dokonczenie). — Tezec karkowy

(Genickstarre), leczenie i zapobieganie wedle praw przyrody.



Uwiadomienie.

Stosownie do rady odebranej od zyczliwych
nam Czytelnikbw postaraliSmy sie jeszcze o kilka-
dziesigt okazoéw nastepujacej ksigzki, ktérej naktad
jest juz na wyczerpaniu:

Lekarz W. KlimaszewskKi.

Nowy naturalny sposob leczenia.

Tres¢: § 1. Warto$¢ wza-
{'emna réznych sposobéw
eczenia. § 2. Alopatja. § 3.
Chirurgja. 84. Poloz nictwo.
§ 6. Zkad sie bierze cho-
roba? § 7. Ogolne prawo
zyciowe jako podwalina ca-
tego lecznictwa. § 8. Obja-
$nienie istoty choroby. § 9.
Istota prawdziwego lecze-
nia. § 10. Lekarstwo alopa-
tyczne. § 11. Skutki zatru-
cia lekarstwami. § 12. Za-
truciazywem srebrem (rte-
cig). § 13. Trucizny uzy-
wane w zyciu codziennem.
8. 14. Zepsute pokarmy.
8. 15. Mieso. § 16. Dostate-
cznepozywienie. §17.0woc.
§ 18. Warzywo. § 19. Po-
traW%/ ze ziarn #chzne)
— chleb — Kkartofle. § 20.
Jaja — mleko — karmie-
nie niemowlat. § 21. Miod
— cukier — thuszcze. § 22.
Jak i kiedyjesc? §23.Swia-
tlo — powietrze — woda.
§ 24. Ruch i praca — spo-
czynek i sen. § 25. koze
— pomieszkanie — ubior.

8. 26. Szkodliwo$¢ gorsetu
i podwigzek. §27. Potrzeby
ducha. § 28. Homeopatja.
§ 29. Leczenie woda. § 30.
Leczenie ziotami. § 31. Le-
czenie powietrzem i Swia-
tlem. § .32. Magnetyzm zy-
ciowy — hypnotyzm. § 33.
Elektryzowanie — rozcie-
ranie (§masa2) — gimna-
styka. 8§ 34. Ogdlny prze-
bieg leczenia — przesile-
nia leczace. § 35. Choroby
ostre — zaziebienie — ba-
cyle. § 36. Leczenie choréb
ostrych. § 37. Cholera —
desynfekcja ulic — jedze-
nie owocu. § 38. Dyfterja.
§ 39. Szkarlatyna. § 40.
Ospa. § 41. Choroby prze-
wlekte. § 42. Choroby ro-
dzajowe. § 43. Leczenie su-
chot. § 44. A kto wyzdro-
wiat, c6z ma czynic? § 45.
Rozpoznanie  dotychcza-
sowe chordb. § 46. Nauka
owyrazietwarzy. 847. Inne
sposoby rozpoznania czto-
wieka.

Cena dzietka tego z przesytka 1,10 m. = 1,30 ko. = 60 kop.
Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowiall

(fi. Czarnowski) Berlin, Karistr. 32.
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Przewodnik Zdrowia

Miesiecznik poswiecony pielegnowaniu zdrowia
wedtug praw przyrody.

Nasze pokarmy jako Srodek leczniczy.

Przerobita z niemieckiego O. tl.

(Dokonczenie.)

Ziarna i krupy. Owies, pszenica, jeczmien, kasza hre-
czanaimaka, proso, zieleniwo, ryz i t. p. zyskuja przez go-
towanie. Male, posilne, maczne ziarneczka lezg zamkniete
w komorkach. W soku zotgdkowym i S$linie wydobywajg
sie na zewnatrz, przetamujg powioke i w koncu zamieniajg
sie na cukier gronowy, a jako taki wsysajg je jelita. Jesli
sie je rozmigkczone w wodzie wystawia dtuzszy czas na ciepto,
dzieje sie to samo, co przy stodowaniu jeczmienia. Stod jest
nader strawng materjg, poniewaz wiasnie proces trawienia
miat juz miejsce przed jego uzyciem. Z tego wynika sposéb
przyrzadzania powyzszych $rodkéw spozywczych: Zagoto-
waé je w odpowiedniej ilosci wody i pozwoli¢ im
catkiem powoli napecznie¢. Tym sposobem unika sie
nietylko owego przykrego przylegania potraw do garnka,
lecz zarazem stajg sie one smaczniejsze i strawniejsze. Do-
danie tluszczu podwyzsza jeszcze ich pozywnosc
i strawno$¢. Wszystkie tez prawie gatunki owocéw macz-
nych wykazujg pewien procent naturalnego ttuszczu.

Owoce strgczkowe: Groch, soczewica, bob, fasola sg
najpozywniejszemi potrawami,, przewyzszajac znacznie
mieso. Niestety mato sg uzywane, raz, ze je diugo trzeba
gotowa¢, powtodre, ze powodujg tatwo ucigzliwosci w trawie-
niu, jak wzdymania i t. p. Niedogodno$¢ te usunaé mozna
przez nalezyte przyrzadzenie powyzszych potraw. Nalezy sie
z niemi podobnie obchodzi¢, jak z ptodami macznemi (kasza,



ryzem), gdyz i one wiele maki zawierajg. Obmyc¢ je wiec
na zimno, zala¢ letnig wodg i zostawiC przez 24 go-
dzin w cieptem miejscu, aby peczniaty az do kietko-
wania. Nastepnie wystarczy stanowczo jedna godzina do
zupelnego ugotowania. Przez wyzej wspomniany proces zy-
skujg one zresztg na smaku. Gdzie woda zawiera w sobie
duzo wapna, wystarczy wrzuci¢ do niej maty kawateczek
sodu, aby owoce strgczkowe predzej zmiekly. Zawarty
w owocach strgczkowych sernik roslinny rozpuszcza sie
fatwiej przez dodanie kwasu. Mimowoli juz smak napro-
wadzit tu na te wkasciwosé. Przyrzgdzamy chetnie soczewice
i bob (takze fasole) z octem, a z grochem jemy kwasng ka-
puste, albo kwasne ogorki. Lepiej jest jednak zamiast octu
domiesza¢ kwaséw owocowych, albo wprost owocéw, n. p. do
soczewicy S$liwek, do boku lub fasoli jabtek i t. p. — Ponie-
waz owoce strgczkowe sg bardzo pozywne, a wiec nieraz
mozna ich spozy¢ za wiele, winno sie je mieszaC z lzejszemi
potrawami, jak n. p. zO6ky groch z krupami, soczewice z ry-
zem, jedno i drugie z kartoflami, zielony groch z marchewka,
biatg fasole z marchewka, kalafiorami, zielong fasolka.

Biatko zwierzece w jajach, mleku i miesie twardnieje
wskutek gotowania i czyni trawienie ucigzliwszem, poniewaz,
zanim zostanie wessanem, musi sie pierwej rozpusci¢. Mleko
i jaja na surowo sg wiec o0 wiele tatwiejsze do strawie-
nia, anizeli gotowane. Poniewaz jednak pierwsze nie zawsze
od zdrowych zwierzat pochodzi, przeto przez gotowanie
chcemy zniszczy¢ znajdujace sie w niem materje chorobo-
tworcze. Bytoby jednak o wiele lepiej uwolni¢ bydto z zaduchy
stajennej i utrzymac je tym sposobem zdrowo, a wskutek
tego i zdrowe, czyste mleko osiggngé. — Surowych jaj tylko
niektorzy uzywajg bez wstretu; sg nawet tacy, ktorzy utrzy-
muja, ze tu i 6éwdzie znajdywano w jajach tasiemca. Sg to
powody, ktére gotowanie jaj czynig pozadanem. Nie trzeba
jednak zapomina¢, ze im wiecej sg miekkie, tem w uzyciu
korzystniejsze. Dlatego to do zup, soséw i innych potraw
mieszaC nalezy jaja zawsze dopiero w ostatniej chwili. Przy
pieczeniu ciast jest to naturalnie niemozliwem.



Mieso jest z tej samej przyczyny tatwiejszem do stra-
wienia surowe, nizli gotowane; lecz ludzki instynkt wzdryga
sie przed tem. Woatpliwg jest réwniez rzecza, czy pochodzi
ono zawsze od catkiem zdrowych zwierzat. Bo czy nasze
bydto rzezne jest rzeczywiscie zupetnie zdrowe? — Angielski
sposéb przyrzadzania migsa na poét surowo przyczynia sie
wielce do szybszego trawienia, gdyz nie traci wtedy migeso
soku i delikatnosci wiokien miesniowych. Ale i ta potrawa
nie kazdemu przypada do smaku. — Diugiem gotowaniem
odwodnia sie mieso w istocie, staje sie suchem, wiokna miesni
tezeja, biatko twardnieje. Przy migsie nalezy zachowal te
samg ostrozno$¢, co przy jarzynach, a wiec: bezwarunko-
wo nie piec, ani nie gotowa¢ diuzej niz potrzeba,
azeby byty dobrze ugotowane, ostatnie (t. j. jarzyny)
w matej ilosci wody i bardzo dobrze przykryte. Migso po-
zostanie soczystem, jesli sie je przed duszeniem przypiecze
czyli przysmazy w matej ilosci ttuszczu. Takie przysmazanie
wytwarza naokoto rumiang skérke, ktoéra zatrzymuje
w miesie sok. Najlepiej nadajg sie do takiego przyrzadzania
mate skibki, skrawki miesa (sznycle, kotlety), gdyz mozna
je w kilkunastu minutach upiec. Solenie miesa ma tosamo
znaczenie, co cukrowanie owocow. Przez solenie traci mieso
na wartosci i odwodnia sie. Marynowanie lub solenie jest
tylko wtedy stusznem, jesSli chodzi o to, by mieso dtuzej
utrzymaé. Powinno sie uzywaé miesa tylko pieczonego lub
krétko duszonego. Je$li sie jarzyne bez polewki dusi we
wihasnym soku, a przy Obiedzie poleje sokiem miesnym, oby-
dwie potrawy zyskajg tylko na tem, jako tez i na mitym smaku.

Thuszcze, masto, oliwa zamieniajg sie w ciele naszem
ma kwasy tluszczowe i tym sposobem ciato ogrzewajg. Przy
smazeniu i pieczeniu w ogole przy rozgrzewaniu ttluszczu
dzieje sie to samo, a im mocniej tluszcz sie smazy, tem wiecej
uwydatnia sie ta przemiana, co juz nawet ostry zapach wy-
kazuje. Powinno sie zatem wszystko piec i smazy¢ powoli
i na blado, aby ttuszcz ile moznosci nie postradat sity ogrze-
wania. Przypalony tluszcz nietylko nie przynosi juz ciatlu
naszemu zadnego pozytku, lecz drazni précz tego bione



$luzowa; sam juz n. p. jego zapach sprawia drapanie w gardle,
a c0z dopiero spozycie takiej przypalenizny.

Orzechy, migdaty i inne owoce, zawierajgce thuszcz,
gdy sie je dobrze rozmiazdzy, sg szczegblnie pozywne i lekko
strawne, tak, ze n. p. dobrze roztarte i w wodzie, jako mleko
migdatowe, rozpuszczone migdaty mozna podawaé nawet cier-
piacym ciezko na zotadek. Zle pozute stajg sie przeszkody
dla ostabionych jelit, — a gdy sie jeszcze owoce te przysma-
zy, lub ugotuje, stajg sie wielce ucigzliwemi dla trawienia
i bardzo czesto wecale ich znie$6 nie mozna. Dlatego owocow
tych uzywac nalezy tylko na surowo.

Przyprawy korzenne. Zagraniczne przyprawy, jak
pieprz, gwozdziki, muszkatotowa gatka, imbier i t. p. win-
nisSmy trzymac zdata od naszej kuchni, poniewaz silnie roz-
grzewaja, Sciany zotadka i jelit, rozpalajg i zaostrzajg krew,
a powodujgc tym sposobem silnie pragnienie i draznigc nerwy,
szkodza zdrowiu. Podobnie dziatajg takze sol i cukier, uzyte
w wiekszej iloSci. — Przeciwnie, rdzne nasze ziota, nietylko
przewyzszajag powyzej wymienione obce przyprawy kuchenne
aromatycznym zapachem i smakiem, bez nastepnego dziatania
szkodliwego, lecz wiasnie majg jeszcze i lecznicze dziatanie,
z ktérego to powodu uzywa ich czesto lud, jako $rodkow
lekarskich. Nalezg tutaj wszystkie gatunki cebuli, czosnku
i rzodkwi, chrzan, selery, pietruszka, kminek, pieprzowe ziele,
szalwja, bazylijka zwyczajna, mieta, kopr wioski, tymian,
macierzanka, majoranek estragon.*) Dobrze posiekane i przy-
migszane do satat, miesa, jarzyn, owocOw stragczkowych
i legumin, moga one nam wygodnie zastgpi¢ obce korzenie,
bez ktérych mozemy sie oby¢ zupetnie.

Grzyby stanowig niejako przejscie od przypraw korzen-
nych do jarzyn. Sg one cenione wiecej dla wybornego smaku,
niz dla obfitej zawartosci biatka, ktorem zblizajg sie do
migsa. Uzyte na surowo, t. j. marynowane lub kiszone, jako
satata, lub do niej dodane, dobrze sg trawne. Prdcz tego
nalezy do nich zastosowaé te sarne zasade, co do jarzyn

) Bylica estragon. Poréwn. dzietko ,,Maty kucharz jar3ki“, str. 73.
jako tez ,,Zielnik lekarski." — Nakt. Przew. Zdrowia.



korzeniowych: jesli stuzy¢ majg za pozywienie, winno sie je
tylko krotko dusi¢ lub gotowaé. Surowe dobrze posiekane,
(podobnie, jak sie sieka mieso), 10 minut duszone i z Kkar-
toflami, ryzem, jagtami lub makaronem uzyte grzyby spozyt-
kowuje ciato najlepiej. Przez dodanie matej ilosci sodu
winny sie rozpusci¢ niestrawne komorki grzybow. Jako przy-
prawe na zime, kraje sie grzyby drobno, (a mozna procz
czapek uzy¢ w tym celu takze i kigbikdw), przesypuje solg
i drobno pokrajang cebulka i pozostawia sie je tak 2—3 dni.
Nastepnie wytlacza sie z nich sok, zagotowuje sie go nieco
i zlewa do flaszek.

Zbierzmy teraz krétko zasady zdrowotnego sposobu go-
towania. Gotowanie powinno sie tak odbywaé, aby w $rod-
kach spozywczych utrzymaty sie ile moznosci znajdujace sie
w nich pozyteczne skiadniki i aby te materje staty sie dla
ciata przystepne; gotowanie winno wiec by¢ sposobem
wstepnego trawienia. Dlatego kazda kucharka lub gospo-
dyni winna sztuke gotowania doskonale posiada¢; powinna
wiedzie¢ doktadnie, w jaki spos6b poszczegblne wytwory
przyrody uczyni¢ przez gotowanie pozywnemi i strawnemi,
i wedtug tego tak postepowacé, aby rézne potrawy rozmaicie
t. j. odmiennie przyrzadzac.

Celem dobrego odzywiania sie trzymajmy sie nastepu-
jacych regut: 1. Nie mieszajmy nigdy wiele rzeczy do jednej
potrawy, lecz gotujmy pojedynczo. 2. Nie podawajmy przy
jednym obiedzie wielorakich potraw, gdyz to prowadzi do
hieumiarkowania. 3. Przeciwnie codzienny spis potraw
zestawiajmy zawsze odmiennie. — Kazdy Srodek spozywczy
posiada wiasciwe sobie fizjologiczne dziatanie, ktére moze
wyroéwna¢ mate zaburzenia w zdrowiu i nerwy rozmaicie
pobudzi¢. Jednostajna strawa wystarcza wprawdzie do utrzy-!
mania cztowieka, ale traci on przez to owe delikatne wptywy,
jakie wywiera obfite w odmiane pozywienie. Ze takie pozy-
wienie jest dla cziowieka naturalne, dowodzi juz tego jego
wihasne dazenie, by w zakres swoich $rodkéw spozywczych
wprowadzi¢ mozliwie jak najwiecej pierwiastkow.



Spis potraw.

1. Dla cierpiacych na krzywice (angielska chorobe
miekkie kosci, rhachitis).

Sniadanie: Mleko z razowym ($rétowym) chlebem, albo
owsiana polewka z owocami. (Przez chleb $rétowy rozumie-
my taki chleb, ktéry zawiera w sobie nietylko maczke, ale
i otreby, a wiec catkowity tre$¢ ziarna, jak n. p. pszeniczny
i zytni chleb razowy, t. zw. komysniak, chleb razowy west-
falski, i t. p.)

Drugie $niadanie: Marchew (marchewka ogrodowa
czyli karotta) surowa, dla mniejszych dzieci i przy ostabio-
nych zebach takze skrobana, albo surowe ptatki owsiane,
ktére nalezy dobrze pozuc.

Obiad: Co drugi dzieh owoce strgczkowe w rozmaity
sposob przyrzadzone jako do owocéw, jarzyn, sataty i t. p.
a wiec:

a) Biala fasola, przetarta, jako gesta zupa z jabtkami
lub kartoflami. — Nie przetarta z marchewka, zielong fasolka,
kalarepa, kalafiorami, albo zmieszana, albo jako dodatek. —
Przetarta (przez sito) jako gesta zupa z pieprzowem zielem
(pieprzyca), albo majorankiem przyprawiona i do rozmaitych
jarzyn dolana, albo jako jarskie kotleciki do réznych satat
przyrzadzona.

b) Zielony (suchy) groszek, jako zupa z dolaniem do niej
ryzu, kaszy owsianej lub jeczmiennej, — albo jako gesta po-
lewka z pietruszkg do marchewki, kalarepki, rzepy, kapusty
brukselskiej lub kedzierzawej, albo do réznych salat, takze
jako kotleciki.

c) Zoty groch, jako zupa z dodaniem jak pod b) —
jako polewka do kaszy jeczmiennej, kwasnej kapusty, ogor-
kow, wszelkich satat, pieczonych kartofli — réwniez jako
kotleciki do roznych jarzyn.

d) Soczewica, przetarta jako zupa z dodaniem jak pod
b) albo ze Slikwami i jabtkami (suszonym owocem), — nie
przetarta ze Sliwkami i kartoflami jako gesta zupa albo ja-



rzyna — jako polewka szczegélniej do kartofli i Swiezej
sataty — jako kotleciki do wszelkich jarzyn.

Nalezy tu wspomnieé, ze owocow straczkowych nie trzeba
uzywa¢ w wiekszej ilosci, lecz tylko umiarkowanie, gdyz sa
mocno pozywne. Kartofle dodaje sie do jarzyny podczas
gotowania zawsze surowe, nie odlewane, gdyz przez poprze-
dnie osobne gotowanie i odlewanie z nich wody utracityby
wartosci sole siarkowe.

Podwieczorek: Owoce ze S$rotowym Chlebem, albo
filizanke mleka i chleb.

Wieczerza w lecie: Zimna lub ciepta polewka z owo-
cami albo zielong satata, do tego w pierwszym rzedzie jagty,
hreczka, owsiana lub jeczmienna kasza, razowy pszeniczny
chleb, ktére to Srodki spozywcze przyczyniajg sie wielce do
tworzenia kosci. Takze mleko stodkie lub zsiadte sg smacznym
i zdrowym dodatkiem.

W zimie: Zupa z powyzszych ziarnistych wytworéw lub
z kartofli nieodlewanych, by utrzymaty sie w nich odzywcze
sole; dalej satata z jarzyn korzennych jak: burakow, seleréw,
czarnych korzonkéw czyli salcefji, zielonej fasolki, kartofli,
albo tez i satata mieszana.

2. Dla zolzowatych (skrofulicznych).

Odpowiedniemi sg tu w ogélnosci te same potrawy, co
i dla rachitycznych, gdyz jedno i drugie zio idg z sobg
prawie reka w reke. — Skrofuliozni pozgdajg czesto chciwie
siarki i soli, lubig s6l kuchenng, jedzg wegle, cebule i inne
ostre rzeczy. Nalezy im przeto podawaé jarzyny i safaty,
obfite w sole odzywcze, a wiec takie, ktore wskutek wielkiej
zawartosci soli siarkowych majg ostry smak i zapach.

Przy obiedzie nalezy mie¢ na wzgledzie wszelkie gatunki
kapusty, a wiec: zielong, czerwong, biatg i brukselska, trzy
ostatnie takze na surowo, jako satate; dalej chrzan, jako
dodatek. Za przyprawe do jarzyn i satat nalezy uzywac ce-
buli, za§ zupy czosnkowe i cebulowe z jarzyng smakujg
w takich razach wybornie i przyczyniajg sie do poprawy
limfy.

Wieczorem stuzy doskonale wodna i ogrodowa rzezu-



cha, rzodkiew, rzodkiewka miesieczna, szczypiorek, jako doda-
tek do Chleba, lepiej, niz kietbasa lub tlusty ser. Swiezy,
miekki ser (twardg) jest rowniez dobrze strawny.

Miesa lepiej unika¢, gdyz ono w fatwo fermentujacej
limfie osadza szybko szkodliwe materje i tym sposobem po-
mnaza tylko zepsute soki.

Uwaga: U rachitycznych i skrofulicznych objawia sie
czesto nieumiarkowane pozadanie pozywienia, tak zwany nie-
pohamowany, wilczy apetyt. Apetyt ten jest chorobliwym.
Polega on na wyczerpaniu zoladka i jelit i dlatego nie daje
sie zauwazy¢ zaden przybytek na wadze ciata. Wigksza cze$¢
pozywienia odchodzi niestrawiona. Takim osobom, — czy to
dorostym, ozy dzieciom — nalezy wyznacza¢ szczupte obiady,
gdyz same nie zdotajg pokonywac swej chorobliwej zgdzy.
Po kilku dniach najsci$lejszej dyety nadchodzi brak apetytuf
ktoremu nalezy nieco pofolgowaé, dopoki na jego miejsce
nie wystapi naturalne uozucie gtodu, z czem potaczone juz
zwykle przybywanie na wadze.

3. Dla niedokrwistych.

Wszystko, co sie rozwija w Swietle stonecznem, tworzy
krew. Dlatego strawa dla niedokrwistych skiada sie przewaz-
nie z takich $rodkdw spozywczych, ktore wyrastaja ponad
ziemig: Zielone jarzyny, salaty, owoce, jagody.

Poniewaz krew jest zanadto rozcieniczong, winno sie
przyjmowaé jak najmniej ptynéw, i z tego to powodu mle-
czne kuracje niekoniecznie sg tu wskazane. Unikajac wszel-
kich ostrych przypraw, przy miernem uzywaniu soli i cukru,
nie doznaje sie nawet w lecie wcale uczucia pragnienia. Kawy,
herbaty, piwa, wina, alkoholu, jako niszczycieli tlenu nalezy
unikaé, réwniez rzadkich zup, limonady, stodowej kawy i in-
nych mato pozywnych napojow.

Sniadanie: W lecie szklanka zimnego mleka, stodkiego
lub kwasnego, do tego poziomki boréwki, czernice, czere$nie
lub inne owoce, odpowiednio do pory, — w zimie mleko,
kakao, gesta owsiana zupa z razowym Chlebem i t. p. Przy
zaparciu zawsze troche owocOw rano na czczo i przed spaniem.

Obiad: Owoce strgczkowe, ryz, makaron, kluski, legu-



miny maczne i z jaj, z zielong safata, szpinakiem, zielonym
groszkiem i fasolka, z kalafiorami kalarepa, kapustg kedzie-
rzawg, biatg, czerwong, zielong i brukselska, z orgorkami
i dynia. Korzeniowe jarzyny nie sg takze wykluczone. Tylko
selery i pietruszka szkodza tworzeniu sie krwi. Totez niedo-
krwisci niechetnie je przyjmuja.

Podwieczorek: Owoce, mleko lub lekkie kakao (tylko
1 filizanke). Gdzie dobry apetyt, zdrowy zotgdek, tam
podwieczorek zbyteczny.

Wieczerza: lle moznosci codzien satata okwaszona
cytryng, a mianowicie: rzezucha, rapunkuta, satata gtowiasta
cudywja, eskarol, szpinak i brukselka, do leguminy macznej
lub z jaj. Dla odmiany mleko z owocami lub twarogiem. —
W zimie geste zupy, albo polewki z owocami, jabtkami i bo-
rowkami, sg szczeg6lnie polecenia godne. Przed spaniem
dobrze zje$é jeszcze jedno jabtko.

Niedokrwisci po najwiekszej czesci nie majg pociggu do
miesa. Zmuszajg si¢ don tylko w mniemaniu, ze tylko miesna
strawa przyczyni sie do ich wzmocnienia. Lepiej uczynia,
jesli pokierujg sie tym naturalnym instynktem i nie beda
wecale jedli miesa. Razniej, bo do sit przychodza przy uzywa-
niu czystej roslinnej strawy, ktora juz samo trawienie mniej
obcigza.

4. Dla cierpigcych na watrobe.

1. Codzien rano na czczo 1 szklanke wody cytrynowej
(1 cytryna, bez -cukru), albo 1 szklanke matg soku
z porzeczek lub winogron, lub tez troche kwasnych
OWOCOW.

2. Tosamo wieczorem przed spaniem.

3. Na drugie $niadanie 4 —6 rzodkiewek, albo stotowa
tyzka utartej czarnej rzodkwi, lub tez tyzeczka chrzanu
zmieszanego z powidiem jabtczanem lub bardzo matg iloscig
chleba z mastem.

4. To samo na wieczerze.

5. Kilka zestawien na obiad bezmiesny.

a. Kalarepa, zupa kartoflana, agrest i jajka ubite z mle-

kiem.



b. Soczewica z kartoflami i zielong satatg (rzezucha
albo safata gtowiasta), owoce.

c. Marchewka i zielony groszek (takze gesta grochowa
zupa), kluski z kaszki z wisniami.

d. Kapusta kedzierzawa z ryzem i pomidorami, owoce

z jagtami (opiekanki z kaszy jaglanej).

Jarzyna czosnkowa z kartoflami, makaron i S$liwki.

Zielona fasolka z bialg fasolg i jabtka lub inne owoce.

Buraczki ze $mietang, Kluski z butek, owoce.

Biata kupusta z makaronikiem, jabtka albo zsiadte mleko.

Pleczystego i thustych potraw nalezy unikaé.

5. Przy ucigzliwosciach nerek (leniwe nerki).

Codzien rano na czczo 1 szklanke wody owocowej, albo
Swieze owoce.

Wieczorem: Salata z rzezuchy, seleréw, lub tez salata
mieszana, rzodkiew albo szparagi, dynia, satata ogorkowa.

Przy matych wydzielinach nerek 1 filizianka wody se-
lerowej (albo zupy), lub tez woda ogdrkowa albo polewka
szparagowa, W zimie takze herbata z ziarnek gtogowych.

Kilka zestawien na obiad. Migesa mozliwie unikac:

1. Kluski z satatg ziotlows, czerwong kapusta, krajanka
z kaszki z owocami.

2. Jarzyna ogérkowa z jajem i zupa kartoflana (gesta);,
opiekanki z bulki i owoce.

3. Biala kapusta z mastem i ryzem; opiekanki z grochu
z safata.

4. Jarzyna z dyni (z cytryng), kartofle, kotleciki z fa-
solki, owoce.

5. Brukselka z makaronem, kartofle z owocami.

6. Kiluski i gruszki, satata.

7. Rzepa ze Smietang i kartofle, kasza hreczana, owoce.

8. Zupa grochowa z zieleniwem, dynia z ryzem i owoce.

9. Soczewica z kartoflami, satata z seleréw i buracz-
kéw, owoce.

10. Szparagi ze sosem S$mietanowym i Kluseczki. Owies
Z owocami.



11. Kalafiory z makaronikiem. Hreczana kasza z mlekiem.

12. Kalarepa z kotlecikami kartoflanymi. Kaszka z owo-
cami.

6. Przy drazliwych nerkach:

(zapalenie, zaropienie skurczenie nerek) wyklucza sie miegso,
selery, rzodkiew, silny kwas cytrynowy, gruszki, takze wode
ogoérkowa, jakotez i szparagi w wiekszej iloSci zupetnie od
uzywania. Potraw jajecznych nalezy takze uzywa¢ z umiar-
kowaniem. W miejsce powyzej wymienionej strawy lepiej po-
dawac¢ takim chorym potrawy mleczne (ryz, kaszke, owies>
jagly, hreczka na mleku). Bardzo skutecznie dziatajg: sok
porzeczkowy i wisnie, mandarynki, sok cytrynowy lecz bardzo
rozcienczony.

Na wieczerze szczegOlniej sie nadajg: dynia jako zupa,
lub jarzyna, ogorki, selery b. rozcieficzone jako zupa, herbata
z gtogu, masdlanka i kwasne mleko, twardg, albo polewka

i owoce.
7. Przy bélach reumatycznych.

1. Sniadanie; a. w zimie: herbata z liéci gtogowych,
czernicowych albo poziomkowych, ,,czajSniadankowy lub za-
piwny" *) z cytryna, wzglednie kawa stodowa, lekkie kakao
z Chlebem i odrobing masta.

b. W lecie: kwasne mleko, limonada owocowa, a jeszcze
lepiej chleb i owoce. Z owocéw nalezy szczegdlnie uzywac.:
poziomek, porzeczek, agrestu, boréwek, wisni, winogron, jabtek.

2. Sniadanie: kilka rzodkiewek lub czarnej rzodkwi utar-
tej z jabtkami; takze surowe ogorki, albo 1 pomidor.

Obiad: Ani miesa, ani rosotu lub zupy. ROzne safaty,
Swieze jarzyny z kartoflami, ryz, makaron i jarskie opie-
kanki z zieleniwa, ryzu, owsa, grochu, fasolki, pomidordw,
grzyboéw i t. d., dalej lekkie potrawy z jaj, nastepnie owoce,
albo stodka legumina z owocami.

Podwieczoérek: tylko troche owocow.

Wieczerza: Swieza satata z makaronem, pieczone kar-
tofle, paczki, leguminy z jaj, albo rzodkiewka (takze ze $mie-
tang do kartofli, twardg ze szczypiorkiem i t. p.

*) Do nabycia w instytucie ,,Hygieia" Berlin 58.



W celu zapobiezenia i uchylenia cigezszych napad6éw reu-
matyzmu korzystne sg kuracje owocowe n. p. poziomkowe,
porzeczkowe, wisniowe i winogronowe. Nastepnie przy kaz-
dym obiedzie nalezy uzywaé — 8A funta tychze owocow
albo tylko z chlebem, albo z kwasnem miekiem. W potudnie
takze na deser.

W zimie w tym samym celu uzywac nalezy cytryn (3—7
dziennie). Sok wlewa sie do maftej iloSci wody bez cu-
kru i pije sie, lecz ani przed, ani po obiedzie zaraz, najlepigj
rano na czczo. W podobny spos6b uzywa sie takze pomido-
row. Do kuracji bierze sie tylko Swieze cytryny; nie uzywac
zadnych kupnych cytrynowych kwaskow (cytronaty itp.).

Przy lzejszym reumatyzmie lub podagrze mozna uzywac
troche chudej pieczeni i ryby, jednak nie codziennie. Dyeta
bezmigsna usuwa szybciej cierpienie.

Alkoholu nalezy bezwarunkowo unika¢. Wynagrodzi¢
go moze wino bezalkoholowe.

Tezec karkowy (Genickstarre),

leczenie i zapobieganie wedle praw przyrody.

Choroba nazwana tezcem karkowym czyli dretwa kregow,
pobrata juz liczne ofiary i zaniepokoita przez to, pomimo
wszelkich zapobiegan, wielce publicznosé.

Pomimo lioznych rozpraw w gazetach, opisujgcych do-
ktadnie istote i objawy tej choroby, bardzo mato byto mozna
stysze¢ o podaniu wystarczajacego sposobu zapobiegania jej,
za pomocg ktorego bytaby publiczno$¢ w moznosci, sama
sie przed nig uchroni¢. Powoduje to nas do zamieszczenia
orzeczen naukowych lekarzy, zastepcéw przyrodolecznictwa;

Dr. Ziegelroth -wyraza sie w ten sposéb: Spowodowany za-
pytaniami, skre$lam niniejszem chetnie niektore objasnienia,
tyczace epidemicznego pojawienia sie tezca karkowego, ktéra
to choroba naprzemian tu i owdzie a teraz znéw na Slazku
sie szerzy nagminnie (epidemicznie).

Nazwa tej choroby pochodzi od jednego z najbardziej



podpadajacych jej objawéw. Chorzy tulg gtowe gteboko w po-
duszki i przeginajg ja niejako kurczowo w tyt.

Stan chorobliwy pojawia si¢ przy powierzchni mozgu ja-
kotez rdzenia pacierzowego w t. z. migkkiej oponie mézgowej
i oponie rdzenia pacierzowego. Najdoktadniej mozna go porow-
na¢ z zapaleniem optucnej (Bmstfellentziindung) lub otrzewnej
(Bauchfell). W obu wypadkach pojawia sie stan chorobliwy
na powierzchni waznych dla zycia organéw zapaleniem pod
mocng skorag — a taki stan wytwarza rope. Pod koscig czasz-
kowa znajduje sie twardéwka mozgowa (dura mater) bezpo-
Srednio przy kosci czaszkowej.

Przed powierzchnig btony mézgowej, znajduje sie miekka
btona, ktéra do mdzgu mocno przylega i we wszystkich kie-
runkach sie z nim fgczy. Ta miekka btona moézgowa jest wia-
Sciwem siedliskiem cierpienia. Jestto fatwo do zrozumienia:
pierwsze, ze 6horoba ta moze sie na calg powierzchnig mo-
zgu rozszerzy¢ — po drugie, ze stan chorobliwy moze sie
przenie$¢ na rdzen pacierzowy. Migkka btona mézgowa prze-
chodzi bezposrednio w powierzchnie pokrycie rdzenia pacie-
rzowego, do ktérego przecigga sie takze mézdzek. Tak
pomiedzy powierzohnig moézgu a ozaszkg, jakotez po-
miedzy rdzeniem pacierzowym i jego przewodem, stosem
kregowym, jest waska przestrzen, ograniczona na zewnatrz
przez twardg, na wewnatrz przez migkkg opone mézgowa
lub opone rdzenia pacierzowego. Miekka opona mdzgowa
przechodzi w migkkg blone rdzenia pacierzowego a zatem
fatwo zrozumiemy, ze zropiate zapalenie miekkiej opony mdz-
gowej, moze sie z tatwoscig przenies¢ na powierzchnie rdzenia
pacierzowego.

Obznajmieni z temi anatomicznemi podstawami, zrozumie-
my natychmiast zupetnie jasno przebieg tej choroby: bél gtowy,
stan kurczowy miesni karkowych i grzbietowych, nieprzy-
tomno$¢, ciezki ogolny stan chorobliwy, wykazujg nam do-
kfadnie swe siedlisko w waznym dla zycia organie, mdézgui;
zropiate bowiem zapalenie, wychodzac z powierzchni mdzgu,
przechodzi takze w bruzdki tegoz.

Co do powodu tego strasznego cierpienia, mozna tylko



nadmieni¢ ze chodzi tu tylko o stan chorobliwy podobny do
naplywki (influencji), lub tez o zropiaty katar, ktéry z nosa
przeniost sie na opone mézgows i jg opanowat. Przez kos¢
sitowg jest bowiem btonka $luzowa nosa w Scistym zwigzku
z powierzchnig opony mozgowe;.

Wazniejszym jednak od wszystkich tych wywodow jest
sposOb leczenia. Tu wypada przedewszystkiem zupetnie
potepi¢ zwykte praktyki leczenia szkdélnej medecyny jak n. p.
przyktadania workéw lodowych i $rodkéw t. zw. uspakaja-
cych (morfiny i t. d.). Bardzo nad tem ubolewam, ze tak cze-
ste wypadki $mierci najwiecej zostang spowodowane przez
worki lodowe. Worek z lodem tamuje wszelki obieg kwri.
A wiasnie ta tak mocno rozpalona opona mézgowa domaga
sie natarczywie, prawidtowego 6dptywu krwi. Znaczng ulge
sprawiajg niewatpliwie wilgotne zimne oktady, ktore przyto-
zone na rozpalong gtowe, powoli sie rozgrzewajg usuwajac
jprzytem nadmierng goraczke, przyczyniajagc sie zarazem do
prawidtowego odptywu krwi ze zbolatej opony mozgowe;.

Zupetnie zaniecha¢ nalezy morfiny i innych $rodkéw
»leczniczych”, tamujace odruch (reakcjg) ciala.

Pozostaje tu tylko jedna droga do celu: wczesne leczenie
kapielami. Objawy kurczowe mozna tatwo usung¢ przez cie-
pte kapiele. Czesto w takich wypadkach zastosowanie cieptej
kagpieli okoto 34—37° C. uratowato choremu zycie. Jako $rodki
odciggajace, ktére przepetnionemu az do pekniecia krwig
mozgowi najpredzej ulge sprawiajg, sa jak dawniej tak i teraz
znane gorace kapiele ndg, rak, owiniecia tydek, opaski brzu-
szne (kompresy). Dobry zapas $wiezego czystego powietrza,
nalezyta dyeta, jak zwykle we wszystkich stanach gorgczko-
wych, sg niechybnie najlepszg bronig przeciw tak niebezpie-
nemu nieprzyjacielowi.

Prof. Schweninger zaleca stosowanie goracej wody jako nie-
zbednego czynnika leczniczego: obmywanie twarzy albo tyl-
nej czesci gtowy; obmywania czeSciowe ciala majg nadto te
zalete, ze moga byC zastosowane w najniebezpieczniejszych
warunkach, podczas gdy catkowite kapiele wymagajg juz
przedtem rozmaitych przysposobien i t. d.



Nalezy dba¢ o prawidtowe wyprozniania kiszki odbyto-
wej. Zaleca sie takze rozpocza¢ kuracjg wypréznieniem Kiszki
odbytowej przez wlewki (klystyre).*)

Przy natnralnem leczeniu zapobiega sie nietylko strasznym
objawom tej choroby, ale nadto jej skutkom. Przewrotne za$
mniemanie, jakoby po przebyciu tego cierpienia, zachodzity
mniejsze lub wigksze zaktocenia w uktadzie nerwowym w méz-
gu i rdzeniu pacierzowym, jest bezpodstawnem. A nawet
nacisk trzeba potozy¢ na to, ze zupetne uzdrowienie bez zad-
nych nastepstw.

Jak sie ustrzedz przed zarazeniem?

Czesto stychac, jakoby jaki$ bacyl lub coccus t. j. zaokra-
glona w formie kuleczki grzybek albo raczej podwadjny ,,coccus"
grasowat jako jedyna przyczna tego cierpienia. Nie trzeba sie
jednakze takiemi btachemi opowiadaniami dac¢ tudzi¢ i nosié
sie z niepotrzebng a szkodliwg obawg przed zarazeniem.
O wiasciwem zarazeniu tu mowy by¢ nie moze.

Przedewszystkiem wystrzega¢ sie nalezy tak brzydkiego
zwyczaju wiercenia palcamiw nosie. A kto jeszcze przytem brud-
nemi palcami a cogorsza paznokciami swoje btone $luzowg nosa
masekruje, powoduje przez to bardzo tatwo zropiate zapale-
nia, ktére wzmagajac sie w gore, ogarnia oponge mozgowa.

Na pytanie jak zapobiegaC tej chorobie, trzeba odpowie-
dzie¢, ze duzo Swiezego czystego powietrza i storica w po-
mieszkaniach, pracowniach i szkofach, wzorowa czystos¢
ciata, przez zmywanie i kapiele, czeste zmienianie bielizny i
ubran, dalej wstrzemiezZliwy sposéb zyciaa przedewszystkiem za-
chowanie Scistej dyety, sg najskuteczniejszemi srodkami ochron-
nemi przeciw temu niebezpiecznemu nieprzyjacielowi.

Dr. Lahmann wyraza sie o dyecie zalecanej zwykle przez
lekarzy-alopatéw nastepujaco:

Jako najwazniejszy cel stosujg zwolennicy medycyny
szkolnej jednostonne ,wzmacniajace odzywianie™ chorego
(mlekiem jajami, ekstraktami miesnemi, befsztekami). Starzy
lekarze i my réwnego zapatrywania, powiada dr. L., godzimy

*) Patrz ksigzeczki ,,Sposoby i przepisy leczenia przyrodnego. O wlew-
kach rodlinnych, patrz: ,,Zielnik lekarski' str. 177.



sie na to zupeknie, ze jezeli chory w stanie goraczki nie ma
faknienia, to ciato chce sobie oczywiscie zaoszczedzi¢ tej na-
der natezajgcej pracy przy trawieniu, azeby tym sposobem
zapasowe sity zwr6ci¢ do boju przeciw chorobie. Nie zdarzyto
sie jeszcze, azeby kto umart dla braku pozywienia w stanie
goraczki.

Chemicznemi $rodkami nic sie nie osiegnie przy tezcu
karkowym. Pozostajg nam wiec tylko przyrodnicze srodkL
Starzy lekarze by je zpewnoscig stosowali symptomatycznie
t. J. przyttumiajgc tylko objawy choroby. Dzisiejsza nauka
medycyny ma te zalete, ze daje nam mozno$¢ poznania ana-
tomicznych podstaw, z ktorych to wydzielajg sie objawy tej
choroby. Wypociny rozpalonej opony moézgowej sg wiasnie,
ktére tak powiekszajg nacisk ptynu obejmujacego mozg i prze-
wod rdzenia pacierzowego, ze przez ten nacisk rozmaite
draznienia o$rodkowego uktadu nerwowego jak: kurcze po-
razenie i t. d. zostajag wydzielone. Wydaje sie to bardzo roz-
sadnie chcie¢ przez otworzenie przewodu rdzenia pacierzowego
obnizy¢ nacisk wypocin. Ale czy przez to stanie sie zados¢ do
osiegniecia daleko wazniejszego celu, a zwiaszcza zapobiegnie
sie dalszym wypocinom? Czy przez to mozna zniszczy¢ tru-
jaco grzybki wydzielajgce chorobe? Nie!

Widze natomiast, ze takze gorace kapiele bedg czesto
zalecane przeciw tezcowi karkowemu. Przypomina to, ze juz
niektorzy lekarze w r. 1894 btogi skutek temi kagpielami osie-
gneli. Lecz jak maty 6wczesna wiadomos$¢ skutek odniosta,
kiedy po jedenastu latach znéw sie w obec tezca karkowego
stoi bezradnym. Takze i terazniejsze zastosowanie goracych
kapieli nie odniesie pozadanego skutku, dopdki ich skutecz-
nos¢ nie zostanie udowodniona i dopoki lekarze, ktérzy na
tern polu nie majg doswiadczenia przekonani nie zostang
0 jej skutecznosci.

Czcionkami 9. Buszczynskiego w Toruniu.



Z nastepnych dziel, bedacych juz na wyczerpaniu, mamy
jeszcze po kilkanascie okazéw do sprzedania:

Ludzko$¢ posSmiertna. Studjum nad widmami i marami
— Cena z przesytkg 2,70 M.

Zwyrodnienie kobiety wspoétczesnej. — Cena z przesytka
2,60 M.=3,20 Kor.

Szkodliwos¢ srodkoéw sztucznej nieptodnosci. — Cena
z przesytka 1,35 M.=1,60 Kor.

Cialo cztowieka. Wyklad poglagdowy anatomii cztowieka.
Z tekstem objasniajagcym i 10 drzeworytami. — Cena z przesytkg
2,60 M.=3,10 Kor.

Dr. Noll. Historja naturalna cztowieka (Antropologia).
Objasniona 108 rysunkami oraz jedng tablicg kolorowg;, z uwa-
gami o pielegnowaniu zdrowia. — Cena 2,20 M., w oprawie 2,70
=3,20 Kor.

Lahmann dr. W jaki sposéb odzyskamy zdrowie? Cena
50 fen.=60 gr.=25 kop.

Dr. Hojnacki. Hygienia kobiety, z 32 rycinami w tekscie.
Cena z przesytkg 2,60 M.=3,10 Kor.=1,50 rb.

Dr. Scholtz. Wady charakteru dzieciecego i ich leczenia.
Cena z przesytkg 2,10 M.=2,40 Kor.=1 rb.

Wydawnictwo ,Przewodnika Zdrowia".
(Czarnowski).
Berlin, Weissenburgerstr. 27.

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

zimg: z goracg wodg jako

Manru 1 Druzba-Punez

a niezmieszane jako

Manru | Druzba-Likier.

Spos6b uzycia na kazdej butelce.

B. Kasprowicz, Gniezno (Gnesen).

Fabryka bezalKoholicznych napoi i wyttocznia Sokow.



A. Denizot

Wiasciciel szkotek

POZNAN W. 3.

poleca

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

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

Co tylko zostalo wydane Zarzad ogrodéw Xia=

dzietfo: zat Sanguszkéw wGum-

Zielnik lekarski (Galoia) spreedaje. oo

roku w jesieni i na wio-

czyli sne drzewa owocowe

. y wysokopienne i karto-

0pIS 125 ziot we, po cenach bardzo

' b umiarkowanych. Na za-

UzywanyCh W |ecanCtW|e daniep_rzesyiasiecennik
2 kolorowemi obrazkami, opfatnie.

Ogrdd jest pod Zarza-
Cena: 5 M.=6 Kor.=2|"2 rh. demjczystych jaroszy.
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