TRok VII. Berlin w Iutym 1901-go r. Nr. 2

Pismo poswigcone pielegnowaniu zdrowia i sposobowi
zycia wedlug praw i wskazéwek przyrody.

Wychodzi w drugiej polowie kazdego miesigea.
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Tre§é: Rormyblania pozjazdowe (Czego przestrzegaé u daieci w domu — czego w szkole?)
Przez dra. §. Kurkiewicza, — Walka z samiefistwem (onanizmem), — List z Kra-
kowa. — Przestrogi i rady. — Rozmaitosci.

RozmySlania pozjazdowe. | G s Ruglors e

Przez dra 8. Kurkiewicza (Krakow). I{J(; J“((?rg i(igp;v?ea(;aé g?,l ?1 a‘[)dO,V/;’ ‘i/Veak

. « sSWo) zawecze§ni rzZy-

Czego przestrzegaé u dzieci wla‘;’z czab sobie! i Ipw t.)}',m
w domu — czego w szkole? wizgledzie zaczepiam przedewszystkiem
Odnosnie do plerwszej czescl tego o wystepek samienia sig (onanii),
pytania, - bedacego sprawg wWychown eo do ktérego znowu panuje najlepszosé
dzieci, do$¢ juz zapewne slyszeliscie (optymizm), wigeej pono migdzy leka-
skadinad, czytaliscie w ,Przewodniku®, rzami niz pomiedzy samymi winowaj-
i zapewne jeszeze W Yamach jego czy- cami. — Nie mam zamiarn i nie mam
taé bedziecie. Na tem miejsen niech tu miejsca na to, aby kruszyé kopje
tylko wystarczy przypomnieé Wam te za tem, jakie nastepstwa u poszcze-
podwaline wychowania i zdrowiectwa gblnej plei  wystepek ten ZBZWYCTa
‘(hygieny), t.j.: chowajcie dzieci za- sprowadza, jakie najgorsze sprowadzié
waze tak, jakby one sierotami opu- zdola itd., wzglednie nawet, czy wo-
.szezonemi bedae, mialy sie borykaé gole jakie nastgpstwa sprowadza, (o
w 7ycin z wszelakiemi przeciwnofciami, {otem ludziska powgtpiewaji!) Zwra-
‘do czego wiec potrzeba odpornego cam tylko uwage wszystkich na ten
ustroju — czyll chowajeie dzieci w pe- przyklad i takie stawiam porbwnanie:

wnego stopnia niewygodach, ktorym Jezeli kogo$ w sile wieku bedacego
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spotha zmiana starcza, czy pod wzgle-
dem  wzrokun ezy  sity  migéniowej
czy sily ruchow, czy przytomnosei u
mystu i sit duchowyceh, czy tp., to nie
ma lekarza, ktoryby sie nie liczyt
ztemi przedwezesnemi zmiana-
mi i tego .przedwezesnego zaniku® uie
awazad za co§ powaZnie zlego. Jezeli
teraz dziecko, czynnie ezy biernie, ma
przywlaszezonemi jakiekolwiek potrzeby
ustroju o 15 lub wiecej lat wezeSniej,
to cayz mozZecie watpié aby na chwile,
7e to jest trucizug dla niego 7! Migénie
zewuetrzue i koé:ee, to, 0o co my dzi§
najmniej dbamy i co najmniej cenimy,
mogy byé, zdawaloby sie, naduzywane
i przeciaZzane w wiekn dzieciecym.
Tymezasem pokazala sie straszna pra-
wida na skutkach zawezesnego uzywa-
nia dzieei do pracy w tworniach (fa-
brykack) it.p. ciezkiej pracy. A céz do-
piero mowié o ukladzie czuloowym
(nerwowym), w ktorego jedy. ej mocy
jest tn, tak jak igléd silna, potrzeba:
poped prelowy i # niego potem wyni-
kajica rozkosz pleiowa, nalezaca we
fizjologii do ,uczué ogolnyeh®, cale
ciato przenikajacych! Ze przenika cale
cindo, tego dowodem, %e przez naduzy-
cia pleiowe, czy -pod -wzgledem ptce-
nia (spdélkowania) czy samienia (ona-
nii), 1) przychodazt np., proez rozstroju
ogolno-cznlcowego, a- wige 1» umystowe-
go, do tak zwanych ,nerwic odrucho-
wych¥, nsadowionyeh w seren, Zolgd-
ku, itp., nieraz bardzo dotkliwych dla
chorego 1 dla walczacego z niemi le-
karza. A ze z ukladu czulcowego tak-
Ze ,drogi odzyweze” (troficzne) cierpig
przez te naduzycia, moéwitem juz, w
1. 10, ,,Przew.” (z r. 1900) omawiajac
przyczynowesé gruzlicy. — Niech wiec
sobie optymista nic nie robi z tego,
gidy u dziecka zachodzi wystepek sa-
mienia, c<zyupego czy biernego — ja
na moey dotychrzasowego 5-letniego do-
§wiadczenia lekarskiego, pochwalam naj-
zupelniej spostrzezenia razemeca (kolegt)
Stanie wicza. o ktoéryeh pisatem w 1.10.

Y — przyczem odgrywajs wnina rolg jeszoze.
1 te czynniki ezy okolicznoSei, jak preediu-
zanie czyli przeciggsnic rozkoszy, oddalanie
jej smezytu, waglednie przerywanic przebie-
gu takowel Wogdle za$, nawet w najsil-
nigjszym ustroju meskim, jost szezyt tej
rozkoszy bardzo wiclk m wydatkiom % ener-
gii 1 sily zapasowe] ukladu czulcowego !

SPrzew.f, 1 radze Wam przejaé sie
jego radg, ,,aby chlopeéw powyzej lat
7 nie oddawaé pod opieke bon.** ,(Daz.
Zj.” str. 190. YPowszechnie chyba zna-
nym jest duchoznawezy (psychologi-~
czuy) pewnik, Ze lkobieta wobec doj-
rzatego mezezyzny staje w roli odpor-
nej, mnatomiast wobec chlopca i mto-
dzierea w zaczepnej — vogble, nietylko
pod tym wzgledem ostateczuego zbli-
zenia sie, Stad juz mi nieraz uszy
wiedly, gdym stuchal od swoich po-
radkow (pacjentow) podawane zdarze-
nia wyuzdania wobec ktéregoe z nich
tei Iub owej sluzacej, bony, eiotuni,
pani majstrowej itp., ba nawet starych
kobiet 1 kobiet, czemus innemuv, wznio~

Slejszemv, sie oddajacych — tak, Zze

nie trzeba czytaé,,Psychopathiasexus’

_alig“Krafft-Ehing’a lab czyjej innej.?).
= Wy, Matki, w tym kierunku, we-

dlug moich spostrzezen, jeszcze tak
ciemne, raczciez sie pouczyé nieco.
0 wystepku samienia, abyscie wie-
dzialy, pod czyim dozorem
chtopcey sie chowaé maja —aby-
Scie wiedzialy, ze jezeli rzekomo boi
sie po nocach sam Adag w lozecz-
ku i musi spac ze swojg wychowaw-

czynia, -lub cos podobnego, — tov:

pierwszem lekarstwem dla niego dad:
owej jeimosci »lanfpase jako najia-
godniejszy kare, poki nerwy dziecka.
jeszcze cale .. Zwazcie to, ze gdy
chowa dziecko, zwilaszcza w chio-
piecym wieku, inna kobieta, nie sa-
ma matka, to jej bynajmniej - nie
w glowie doniosto$é zadania wycho-~
wawczego, a wiec i to nie, aby nie
dawaé nijakiego zgorszenia. A ze do.
tego’ miedzy pannami stuzacemi, bo-
nami itp., jest wielki odsetek (pro-
cent) osob zlamanych losem, a wigc
zwykle macinniczek (histeryczek),,
ktoreto do réznych dziwactw i wy-
uzdan sg tak skioune, przeto Ktora.
nie kaleczy wychowanka swego dra-
zniac go bezposrednio, ta posluguje.
siz takimi sposobami, jak rozbiera-
niem sie lub obnazaniem przy.nim,
zalatwianiem potrzeb oddawania mo--
czu, itp. wyrafinowaniami. Chocbhy
ten chtopiec, w najlepszym razie,
2). W tym wzgledzie duzo sig mozna do-

wiedzied 1 od siuzby domowej, palacowej,
it d
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byl doraznie (zrazu) na to oboje-
tnym, jednakze co oko raz widzi,
to uthwi na potem w wyobhrazni, —
A ktoby chcial odeprzec tem, 7ze u
-dziecka niema zadnych wyobrazen
plciowych ni takich popedow, temu
zwracam uwage na zwykle. odru-
chowe, nie$wiadome manipulo-
wanie okolo swych czescirodnych
u dzieci plci obojea, jeszcze nawet
nie umiejgeych chodzi¢ — 1 na to,

" e u dzieci z chorohowym ukladem

czulcowym spostizegano juz w kilku
zaledwie wiosnach zycia () praw-
(ziwe (typowe) samienie sig, nieraz
pono przez nikogo poprzod im nie
pokazane. — Czy Wy, ciemne ma-
tki, z tem wszystkiem sie liczy-
cie 9 Czy Wy, wobec bladosci 1 de-
likatnosci skory dziecka — co Was
nawet zwykle cieszy | — myslicie o
innej tego prayczynic procz, ze ono
smusi mie¢ glisty® 2 L.

Tewpora mutantur! (— wmienig
sie czasy !) W wio$nie zycia, wkto-
rej dawniej stryj, wuj lub brat star-
:szy dawali kord do reki, aby dzie-
-cko nim na tabliczce z piasku uczy-
1o sie robi¢ pierwsze kreski rycer-
skiego abecadla, wodzi dzis, w tym
Tub owym domu, przewrotna wy-
-chowawezyni opetane niewinigtko
po odludnych laskach i cienistych
aleach, gdzie sie uczy abecadla

~ yprzyszlego zniszczenia nerwow .

Jak zag zapobiegadtemuy, aby
w szkutach dzieci i mlodziez plci oboj-
ga wzajemnie nie pouczalysig o sa-
mieniu — ¢o obecnie nawel na go-
dzinie nauki w tawkach sig prakty-
kuje! — o tem niech mys$li $wiado-
‘me nauczycielstwo i przyszli szkolni
lekarze, —
' Na co wogdle jeszcze pod wzgle-
-«dem zdrowia zwraca¢ uwage nalezy
we wychowaniu domowem, nie
‘tu miejsce do omawiania. — Przejdz-
my do wychowania szkolnego
— do ktérego, procz postgpowania
7 uczniami, nalezy nauczanie.

Prof. Bolestaw Blazek (ze
Lwowa) w swoim odczycie (s. 183
-do 189 Dzien. Zj.) mdwi, ze badajac

swego przemystu, zegar Hipp'a no-
wo urzadzony (konstruowany), sy-

pewnemi narzedziami[aesthesiometer

gnal Deprezza] uczniow co do znu-
zenia przez nauke, dochodzi do do-
Swiadezenia, ze ,uczen siedzac przez

b godzin w szkole, nigd v nie jest

czyanym przez caly czas trwania
nauki, a b5 odsetek (procent) ucz-
nidw pracuje tylko przez 3 godziny...
Wszelkie wypracowania pisemne lub
egzaminowanie ucznia wywolywaty u
niego niestosunkowo « (nispropor-
cyonalnie)wysoki wzrost znu-
zenia. ,Przestanki” (pauzy) ras
miedzygodzinne nie byly w stanie
dac* ustrojowi ,,(organizmowi) do-
statecznego wypoczynku. Pod wzgle-
dem tygodniowej” rozporzadzalnosci
(,dyspozycji*) umyslu ucznia oka-
zato sie jemu, ze ona najlepszy jest
w Srodku tygodnia ($roda Tub czwar-
tek), nigdy za$ w poniedziatek lub
Cpo diuzsze] przerwie w naunce.* —
Sprawozdawca dopatruje sie dwoja-
kiego rodzaju wad naszych szkol:
1) ,wadliwego urzgdzenia® izb szkol-
nych, przepelnienia w klasach i
wogole tych wszystkich czynnikdw-
ktore niekorzystnie wplywaja pa fi-
zyczny vozwd] ucznia*, (o ktorych
poOzniej); wady zasadniczej, ,Kto-
ra niby przeklenstwo ciazy na szko-
le, iz takowa ,nie wytwarza ludzi,
obywateli z wolnym sadem dobrego
i zla. lecz jest fabryka przyszlych
urzednikow i niczem wiecej...Uczen
wiee stara sie jak najpredzej uporac
z egzaminami, ktoreby mu daly pe-
wng pozycje w hierarchii  urzedni-
czej, a poza lem widzi spokoj, i
tylko spokdj! I to jestnajkar-
dynalniejsza wady naszej szkoly 1
naszego wychowania“. — Sprawo-
zdawea stawia nastepujaca uchwale
(rezolucje) : »Zjazd uznaje za potrze-
bne* miedzy innemi: 2),Zniesienie
katalogow klasowych 1 natychmia-
stowego wpisywania don not z od-
powiedzi ncznia, a zastosowanie na-
tomiast® sokratesowskisgo
sposobu ,(sokratesowskiej metody)
uczenia, z zupelnem wykluczeniem
wyktadu w klasie |z wyjatkiem dzie-
jow (,historji) 8) Zunizenie - ilosei
godzin szkolnych do czterech dzien-
nie po 45 mnut kazda. 4) Zapro-
wadzenie 1b minutowej przerwy po
kazdejgodzinie nauki. b) Za-
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prowadzenie boisk przy gimnazjach.
fi) Zostawienie zupelnej swobody u-
czuiom wsposoble  zuzvtkowania‘
przestankow (. paunz). 7) ,Hygieni-
czuy rozklad godzin. 8) Udzielanie
przyradnictwa  .(historji naturalnej)
na lonie przyrody

Piekna rzeezy i zdrowotne rady
sa w te] uchwale. — Zastanowmy
sie nad sokratesowskim spo-
sobem uczenia. Osoby, z wycho-
wanstwem (pedagogia) blizej zazna-
jomione, rozumiejy ten sposob do-
Kladnigj i szezegdlowiej. My przez
nien rozumigjmy pytaniowy, przele-
wny (indukeyjny) sposob,  gdzie u-
ezen droga pytan i odpowiedzi, a
stad droga wnioskowa, dochodzi do
wilasnych wiadomosci, ktore naby-
wa, — Kto sie przyglada ksztalcenin
sie dziecka w plerwszych latach zy-
cia, ten widzi, ze wlagnie podobnym
pytaniowym sposohem wokec nas,
dziecko trwale dowiaduje sig o tem,

czego jest chciwie (samo)cickawen.

Takl sposobh uczy gteboko oize-
czy, uczy myslenia, a mniej nuzy
mozg, niz len stazbowy wyklad p.
profesora, ktory np. z takiej mate-
matyki dotyczacy wyklad sam na
pamied wykuwszy, jest potem bez-
mysinym recytatorem, nie lubiacym
ubocznych pytan, bo.. na nie nie-
zdolny zwykle odpowiedzie¢. Pod
takim hebesem mialem zaszczyt byé
w klasach ostatnich gimnazyalnych,
gdzie matematyka byltu dla nas bi-
c.em Bozym, zwlaszeza wobec kar-
czermnego zachowania pana profe-
sora! — Powiedzmy przy sposobno-
Sci, ze co do tego zachowania sie
wabee uczniow 1 poslepowania z
nimi, powinni nauczyciele mieé oho-
wigzujacy nie jeden jaki$ bezwzgle-
dny sposob, lecz wladze osabnicze-
nia (indywidualizowania), dyktowa-
nego przez jakie takie wiadomogci
duchoznawcze (psychologiczne), wy-
chowawcze (peclagogiczue) a prze-
dewszystkiem lekarskie — aby raz
rozumieli to, ze nerwowi, uczen
CZy uczennica, moga, w nieko-
rzystnych warunkach do odpo-
wiedzi wezwani, zapomnieé .jezyka
w gebie®, cholCby nie wiedzie¢ jak
praygotowali sie w domu, jakotez,

ze odpowiadanie wobec gromady
ludzi jest dla chorobliwie niedmia-
tych katuszal..

Duzo sie da powiedzie¢ o wiel-
kich bledach tego urzedowego naus
czania, nieliczacego sie z wrodzo-
nem zamilowaniem wzglednie nie-
checia do pewnych przedmiotdw,
jakic (zamil. wzgl, nieched) w kaz-
dym z nas istnieja. Wszak wiadomo,
ze kazdy uczen z zapalem przykia-
da¢ sie gotow tylko do jedne-
g o: alho do jezykow, albo do ma-
tematyki, albo do nauk przyrodni-
czych, albo do historji, itd. Z jakiem
uezuciem on sig mwoze uczyd, czesto.
dostownie! podykiowanego, do tego.
z opuszczaniem przy predkiem pi-
sauiu slow, wykladu nielubianego.
przez siebie przedmiotu! A umyst,
pracujgc nad czems z niechecia, za-
nadto sie wyteza!(Czytajcie ,Przew.
zdro¢ z. 1. zeszl 1. 10, str. 77). —
To samo urzedowe nauczanie spo-
tyka sie na niby szczegdtowym (spe-
cjalnym) jakim$ wydziale wszech-
nicy. Tu tez jest prawie koniecznem,
1zekomo dla ogdlnego wyksztatcenial
w danym rodzaju wiedzy, stuchad:
wszystkich mozliwych  wykladdw,
z'ktorych niektdre hywajg takie, ze...
niestety stuchacze $pig... Lecz stu~
chaé to jeszcze nie te katusze, co
z tego potem zdawaé przy ziclono-
nakrytym stole, w szacie gndowej
czyli we frakun, ktdra to szopa na-~
zywa sie rygorozum. Poszczegdlni
uczeni, z ktorych kazdy nad swoim
przedmiotem, jezli nie zjadt zebow,.
to je wnet zje, na bezwzglednem
stanowisku wymagania czasem 10~
wnej sobie (1) wiedzy, staja w roli
sedziow smialka. Ze wzgledu na ro-
dzaj zakresu ~wymagane] wiedzy,
trzeha rygoroza nazwaé karkoto-
mng gimnastyka ukiadu czul-
cowego (nerwowego), a ze wzgledu
na podstawy tego sadu, loterja,
na ktorej by wygrad nietylko szczg~
scia potrzeba; ale czesto bardzo
matej stawki (malej wiedzy). Chwil~
ka rozstrzyga o nagrodzie za ciez-
kg prace, nieraz calego ‘roku.
W czasach, gdy przepelnienie pano-

“walo np. na wydziale lekarskim, gdzie-

profesor:nie mogt znad nawet mniej-
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szosci swoich ncznidw z wykladow
(oczywista nie mogt znaé wch wie-
dzy, nie ich twarzy), bylo dopiero
rygorozum chwila wzajemnego za-
poznania sie. Ba, nawel jeszcze do
tego, niestely, utomnosé ludzka od-
grywala wtedy role, i na usposobie-
nie sedziego do sadzonego naprzod
juz, bywato wplywaly takie okolicz-
nosci, jak zapytrywania polityczne,
powierzchownosé, ubior (krop), i t. p.
u sgdzonego. Przypominajac sobie
przebieg egzaminow roznych ludzi.
przychodzi sie do zapatrywania, e
¢i, co odznaczyli sie jako zdolni ve-
cytatorzy, gdzie$ potem w zyciu sa-
modzielnem zamilkli, Tam, na otwar-
tem morzu, przy 16zku chorego,
gdzie brak strazy ratunkowej, zwila-
s7zCza w postaci specjalistow, profe-
sorow, mie majac pecherzy rozsadku
wlasnego, utongli.. Z wlasnego przy-
gladu (obserwacji) tyle oSmiele sie
powiedzie¢, Ze aby po otrzymaniu
stopnia ,,w s z e ¢ h nauk lekarskich®
lekarz nie potrzebowal na nauke
dopiero praktycznego abe-
cadla wstepowac do s7pitali na
lat kilka 1 pracowaé za darmo,
nalezy studja lekarskie uczynié¢ na-
przddiodrazu tak nauks prak-
tyczna, jak jest praktyka aptekarska.
Nazajutrz po tej deklamacji, jaka
jest rygorozum, bedace — jak mo-
wit docent R. — ,nieprawidlo-
wym stanem umysitu“ zaczy-
najg parowaé z glowy te wiadomo-
gei, do czego kazdy w imie spokojn
nerwow usilnie sie przyczynia, i —
na cale zycie, nawet wielce wuzigle-
mu lekarzowi, pozostaje jako zZu-
pelnie wystarczajgce wila-
$nie tyle,ileby wyniost z o-
stuchania sie w czasie
czysto praktycznych stu-
djow. — Nikt sie nie zastanowia
nad tem, jak na umyst dziata
to niepomierne wytgzenie pamieci
przez wyuczanie sieirzekome przy-
wlaszczenie sobie ogromnego zapa-
su wiedzy w oznaczonym czasie,
z niepokojem w sercu, ,jak tez poj-
dzie 2“1... Niech tam sobie zdaniem
dra Jozety Joteyko z DBrukseli
(str. 208 ,,Dziennika Zjazdu‘) osrod-
ki duchowe-ruchowe (psycho-moto-

ryczne) beda wogdle ,wytrwalsze
na znuzenie od narzeddw obwodo-
wych¥, znuzenie przy przy-
gotowaniu sie do takiego
egzaminu jest tak cigzkiem, 2o
u 0s6b neurasfenicznych, Ktorym
zycie dalsze powodzeniem lub t. p.
nie przyniesie pokizepienia, przy-
chodzi raz na zawsze do - nastroju
czy rozstroju neurastenicznego, a
tu i owdzie do sftraszniejszego Kka-
lectwa L.

P o

Walka z samiefistwem
(onanizmem).

W grudniowej lbie ,Przewodn.’
zamiescilismy ustep w sprawie sa-
mienstwa (onanizmu) w naszej mto-
dzi. W dzisiejszej hie w ,,Rozmy-
$laniach pozjazdowych® zamieszcza-
my ustep, pPoruszajacy przewaznie
u chlopeow ten wystepek. — Pod
dajac tresé obu tych prac bacznej
rozwadze naszych Czytelnikow, za-
bieramy na tem miejscu gltos w spra-
wie walki ze samienstwem.

W zeszycie styczniowym Nowin
lekarskich w dziale ,IHygiena‘ na
str. 58, zamieszczono streszczenie
pracy Preissa z ,Zeitschrift fir
Kinclerforsch.* 1900 : ,,Tajemne grze-
chy mYodosci jako przyezyna osha-
bienia naszego pokolenia.* — Przy-
taczamy stamtad cenng uwage:
,Przyezyng zboczen, ktore spostrze-
gamy u dojrzalszej mtodziezy szkol-
nej, sa nietylko wygorowane
jakoby wymagania szkoly, lecz
przewaznie tez wyuniszczajgce
naduzycia. Pierwszym vbowigz-
kiem rodzicOw jest upominaé dzieci.
Mlodziez potrzebuje wysilku moral-
nego do stawiania opora powabom
popedu plciowego, to tez w latach
budzacego sie popedu miodziez po-
trzebuje silne] podpory ze  strony
rodzic 6 w* — i powtarzamy do-
stownie rady zwalczania samienstwa,
tamze podane: ;

SPanstwo i szkola winny
oglosi¢ drukiem odpowiednie wska-
zOwki o tym przedmiocie 1 rozda-
wad¢ miedzy rodzicow lub
opiekundw, gdy dzieci wstepuja
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do szkoly. hawki w szkolach po-
winny byé tak zbudowane, by mo-
zna bylo kontrolowa¢ kazdej chwili
dolna czesé ciala dzieci, a jednocze-
énie takie, by wielogodzinne siedze-
nie nie powodowalo  podraznienia.
Nauczyciele nie powinni nigdy po-
zwalaé dzieciom siedzie¢ w czasie
przerw pomiedzy lekcjami, a naka-
zywad ruch. Re ce dzieci powinny
zawsze spoczywad na pulpicie, kie-
szenie w spodniach powinny byc
nie z przodu lub boku, lecz wiecej
ku tylowi. Zwyczaj chlopcow trzy-
mama rik wkieszeniach jest czesto
nieswiadomnie sposebnoscia do  ba-
wienia sie czesciami ptciowemi, po-
zniej zas staje sie celowym. Rodzice
w domu powinni sig stara¢ o zdro-
wy rozwdj cielesny dzieci,
o zapobieganie niebezpiecznym na-
wyknieniom. U chlopcow trzeba
pamigta¢, ze pod napletkiem nagro-
madza sie wydzielina, ktora skut-
kiem gnicia i rozkladu powoduje
draznienie i swedzenie. Jesli dzieci
uskarzajg sie na swedzenie w rzyci,
pamietaé nalezy, ze sprowadzaja to
robaki*). Pokojsypialny po-

winien by¢ zawsze dobrze przewie-

trzany, w nocy chlodny, w przeci-
wnym razie dzieci spia niespokojnie
i tatwo sie budza. Nic nie jest
niebezpieczniejsze nadle-
zenie w tdzku bez snu. Dzie-
ci powinno sie przyzwyczajac trzy-
mad rece na koldrze, ktorej nie na-
lezy robi¢ z pierza. Rano powinny
dzieci wstawaé natychmiast po obu-
dzeniu sie; unikaé nalezy przelado-
wania zolgdka podczas wieczerzy.
Alkoholu nalezy  =zabra-
niad, atakze tytoniu, oile
mozna najdluzej.
Udziewczat zwazaé nulezy,
by sznurowki z przodu nie sie-
galy zbyt nisko, by ucisk nie draznit
brzucha. Ksiazki i towarzystwo na-
Tezy kontrolowad. Gdy u dziewczyny
wystepujs blednica, potrzeba
czestego porozumiewaniasieg
miedzy nig imatksa To sa-
mo tyczy sie ojca i syna,

*) Cxytaj o tem w lbie 18 ,Przewodn.t =z 1,
1900 (Redakeja).

gdy ten wstepuje w wiek dojrza-
tosci pleiowej. ’

W leczeniu oslabienia plcio-
wego u osOh, ktére czuja sie nad-
miernie wrazliwemi, stoi na pier-

wszen miejscu surowy rozkaz

wstrzemiezliwo$ci  Niesz-
czesciem jest, jesli sie im radzi
przeciwnie. Jatwiej tn niestety ra-
dzi¢, niz stuchaé. Chorzy c¢i bez
podpory i pemocy nie latwo
odstepujg od ulubionego nalogu.

Obok umiarkowania w dyecie a
zdrowej pracy cielesnej, odwra-
cajace] uwage od sfery

plciowe], zaleca sig przede-
wszystkiem leczenie zimng woda. *)

" Ulubione czesto kgpiele nasiadowe

sa w tym przypadku nieodpowie-
dnie. Lepsze skutki osiega sie mie-
sieniem ze wstrzgénieniami w wo-
dzie, Takie kapiele podat Preiss.®
O innych ¢rodkach zaradczych
mowi takze piszgcy w owych wyxgj
wspomnianych pracach w -naszem
pismie. E

List z Krakowa.

Szanowna ,Redakejo* !

Slicznie dzigkujemy za ,numer’’
okazowy, ktory nam Szan. , Redakeja’
padesiala, a w ktorym czytamy, ze
wspolpracownikiem moze byé kazdy,
kto jeno ma dobre checi stuzenia do-
bru drogich, i potrzebne do tege wia-
domosei. —

Prosze mi jednak wybaczyéd, ze
nie czysto po- polsku pisze, ale uzywam
slow dotad powszechnie unzywanyeh,
choé obeych, nieswojo brzmigcych.

Unas zwiesli przekupnie ,,trady-
cyjng® choinke, ktoéra przez gru-
dzieh od$wieza¢ ma po naszych du-
pienka zapomoeq nitki, ktora musi po-
z widni Kazda wisnia swoim o-
gonkiem zostaje przytwierdzona do

*) Stésowanie zimnej wody mnwazamy
zwlaszoza u dzieci bardzo wrazliwych. za
podniete zbyt ostra; natomiast radzimy
wprzéd uzywad czesto kapieli powie-
trznyech 1 sfonecznych a potem
dopiero, po malezytem zaprawieniu sig ciala,
stosowad moasn takie zimng wode. (Red.)
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sznyeh i smrodliwych mieszkaniach po-
wietrze, 1 nasladowaé ozyweza leéna
wont w gbérach, jake we ,wakacje®
nie kazdemn z nas danem jest sis na-
pawaé... Tymezasowo choinki poroz-
stawiano w ,aleje“, na ezem nasze
prastare Sukiennice, jeszcze ,za
Kazimierza budowane®, zyskuja nie-
zwykly urok. Zeby to one zawsze w
takiem obramowaniu byé mogly —
jakzeby bylo S$liczuie i zdrowo na
prynkut gléwnym! — Wyprawdzie
mamy ,oryginalne* | plantacje”, ja-
kich nam zazdroszeza inne miasta i
narvody, lecz ,,aleje' te tworza same
prawie | kasztany*, ktore w dzien
skwarny tylko tem bardziej zageszcza-
ja powietrze. Tyla jest jakosei czyli
pgatunkow' drzew szpilkowyceh, mniej

pod wzgledem warunkéw , gruntowych®,

wybretnych niz nasza  jodda, $wierk,
sosma, i & p., ktoreby powolatku mo-
gly ,, rugowad“ kasatany, 1 sluzyéd
nam swoig zbawezg dla plue, ,,balsami-
ezng’ wonig rozmaitego rodzaju ,,ter-
pentyny* — lsez o tej zamianie nie
pomysly nasi radcowie z odpowiedniej
pkomisjivy  przemys$lajacej jeno nad
dywanowemi wzorzystoScami trawnie
kow i nad innemi ,,salonowemi** upiek-
szeniami ,plantacji, na Xktorych oni
rok rocznie zabraniajy ,plakatami®
rozsiadaé sie na tawkaeh ,licho ubra-
nej gawiedzi (tak!)... ‘W por6wnaniu
z niemi ,plantacje" podgorskie majg
nierownie wiecej ,,alei® iglastych.
Osobliwogely  krakowskg w odwro-
tnym  kierunku sg ,ubikacye“, gdzie
odbywa sie sprzedaz owocow, tego
tak szlachetnegoapozytecr-
nego daru niebios 1 ziemi; jak n. p.
w matym rynku Przedewszystkiem
niema takiego sprzetu domuwego, kt6-
ryby czy tej czy u owej ,firmy” nie
zualazt zastésowania jako ,lada® czy
suliowanie na towar, -A niema tak
brudnej szmaty, ktoraby za ,obrus® do
roztozenia towarn sinzyé nie mogla...:
Czy w innych krajach tez takie pod
tym wzgledem plnchostwo panuje ?...
W tak ,idealnie* ,konstytucyjnych®
warntnkach swobodnie rozradzajg sie
wszelakie ,bakterje®, ssydzac w sku-
tkach z tych, ktoray spozywaja owo-
ce dla pokrzepienin sie.. A juzi szezy-
tem hygieny jest wicie wigzoek

przednio przebyé droge przez ustafl]
Lllrmowej® paui, ktorej $lina nie wie-
zie¢ na co tu potrzebna, w dzisiej-
szych czasach suchot, syfilis, i t. p.
nieszezedd, niechodzaeych po ziemi, je-
no po ludziach... ‘
Zasytam serdeczne #yczenia Pi-
smu na nowy [siodmy] rok pracy nad
zdrowiem ludzkodef.
Pelen ,,szacunku+
Krakowiak.

Przestrogi i rady.

Sen i zdrowiectwo mnocy. Diu-
gosé snu zalezy od wieku, plci, za-
pasu sit i zdrowia, stopnia znuzenia,
pory roku, klimatu itd, Wogdle, poki
cztowiek mdodszy, tem wigce] po-
trzebuje snu, starszy — mniej, Nie-
mowle S prawie ciqgle 1 budzi sie
tytko wtedy, jak mu sig jescé zachcee,
Dorosty nrzesypia trzecig czesé, a
male dziecko wiecej niz polowa
zycia. Kobiety potrzebujg wigcej snu,
niz mezezyzni, esoby slabowite, cier-
piace, nerwowe, bezkrwiste, wiecaj
niz silne i krwiste, Pracujacy umy-
stowo dluzej $pia, mozg bhowiem
ich, strudzony wyczerpujacg praca
potrzebuje dluzszego wypoczynku,
niz tych, ktorych wylacznem za-
jeciem praca cielesna. lLecz nie tylko .
niedosypianie, ale i kladzenie sia
spa¢ w niewlasciwej porze, jest wiel-
ce szkodliwe dla zdrowia. Najwlasci-
wsza i najbardziej wymaganiom przy-
rody 1 zdrowiectwa odpowiadajaca
pora do  snu, jest n o ¢. Podczas
nocy zmuniejsza sig liczba wrazen,
jakie podczas dnia pobudzaja zmy-
sty nasze. Sen lez dzienny nie jest
nigdy tak polrzepiajacy, jak wsrod
nocy, jest lekki, przerywany i nie
daje tego przyjemnego uczucia, ja-
kiego sie doznaje po dobrze prze-
spanej nocy. Przeciwnia sen nocny

jest zwykle spokojny, gleboki, posil-

ny i najlepiej wyrownywa straty
poniesiope przez ustrdj podezas czu-
wania. Najlepiej jest wczesnie wsta-
wild a rdowniez 1 wezednie klasé sie
spac. Sen nisregularny pociaga za
soba zaburzenia wymiany pierwiast-
kow i sprowadza. w koncu chorobe.
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Odpoezynek wige nocny, to niezmier-
nie  wazna sprawa  dla naszego
ustroju.

Skutki kuracji solnej. Jak wiado-
mo, polecal nie tak dawno wewien
lekarz angielski zwyczajng sol ku-
chenna jako rvadykalny grodek prze-
ciw wielu chorobom, W Nowym
Yorku przyjeto z wielkim zapalem
JSwiatta® te rade i poczeto gorliwie
sie leczyC sola — rozumie sig za-
tem, %6 tam najpierw ukazaly sie
nieprzyjemne skutki takiej kuracji.
Otos wskutek nadmiernego uzywa-
nia soli zachorowato duzo 0sob 1to
Czusto niehezpiecznie na  gnilec
(szkorbut) 1 poczynali cierpie¢ na
szybkie wypadanie wlosow. Obecnie
o kuracii solnej nikt tam nie chce
nic wiedzie¢ a aptekarze w Nowym -
Yorku majg pono klopot przy na-
starczenin grodkow zaradezych i
leczniczych, ktore lekarze zapisuja
przeciw gnilcowi. — Spodziewamy
sie, iz nasze czasopisma, ktore swe-
go czasu o kuracjl solnej polecajaco
pisaty, teraz swych czytelnikow o-
strzega przed zbytniem uzywaniem
soli. (Patrz ,Przew. zdr% z r. 1896

str. 63.)

Rozmaitosci.

Wodka o elektryceznosé. W Ma-
gdeburgu przy tamtejsze] kolei ele-
ktrycznej zrobiono ciekawe spostrze-
zenie co do wplywu elektrycznosci
na alkoholikéw czyli  pijakow.
Prad elekirycany dziala zah0jczo
zwykle dopiero przy napigciu i sile
500 wolt. Tymczasem zdarzyl sie
wypadek, ze dwoch ludzi, zajetych
przy kolei, po obfitem uraczeniu sig
wodkg zostato $miertelnie porazo-
nych pradem o sile: jeden 130, a
drugi 220 wolt.
rzad kolei magdeburskiej zakazal
zajetym przy elektryce. robotnikom
uzywa¢ wodki pod grozg natych-
miastowego wydalenia ze stuzby.
Doswiadezenia te oczywidcie dowo-
dzg, ze alkohol nie wzmacnia, ale
przeciwnie bardzo obniza i ostabia
sile 1 odpornosé cztowieka.

Wobec tego, za-.

Przeciw paleniu tytoniu rozwing-
la sie w prasie angielskie] agitacja,

ktora zwraca sie szczegolniej prze-

ciw natogowi nieletnich chlopcow.
Faktem jest, ze spotyka sie obecnie
dziesiecio-letniego wyrostka czescie]
7 papierosem, nizli z karmelkiem w
ustach.

Zgubne skutki takiego nafogu
malcéw, o ktorych rodzice ich naj-
czesciej nie majg pojecia, sa zanadto
widoczne, aby je az udowadniaC.
Dostwskazad na zastraszajacy wzrost
choroh nerwowych i zotgdkowych
u chlopcow nizej lat szesnastu. Pra-
sa angielska nawolnje spoteczensiwo
do nasladowania Ameryki Pdéinoc-
nej, ktora na wiele lat wyprzedzita
Europe w powscigganiu tego nalogu
nieletnich obywateli osobnem pra-
wem, ktore na kazdego palacza nie

liczacego lat szesnastu naklada ciez-
kie stosunkowo kary. Wedlug roz- =

porzadzenia wydanego przez sedzie-
go miejskiego Adama hatra
w Mount Vernon, Xkazdy opak,
przytrzymany na ulicy z papieros

w ustach, winien byc¢ bezwlocz%%%
aresztowany. Nie pomagaja w OW-
czas prosby rodzicow; natogowy

malec musi przepisany ¢zas prze-

siedzie¢ o chlebie i wodzie, co naj-
czescie] konczy sie z pozytkiem dla
niego, a szkodg sprzedawcow ty-
toniu.

Przeciw sacharynie itp. sztucznym
slodyczom wypracowano w niemieckim
urzedzie patstwowym zarys opodatko-
wania jako tez pewnego ograniczenia
w kupiectwie. Wedle wspomianego za-

vysu wszelkie sztuczne slodycze ma- ‘
ja byé sprzedawane tylko w aptekach
2 wiec W istocie iako $rodki medyczne.

Nastepnie ma byé przepisane urzedowe

badanie na zawarto$é sacharyny wérod-
kach spozywezych a szezegbluie w pi~
‘wie. Ze wzgledu na zdrowie ludzkie:

jako tez na niesumienng reklame fa-

brykantow sztucznych tych wyrobow:

majgcych zastapié tak wazny dla nas
cukier (zachwalanych pod coraz to in-
ng nazwa np. .Zuckerin” ,Rondolin”)

nalezy powyzsze zamysiy rzadu bardzo

-pochwalié. Zresztg zwracamy uwage
na wywody nasze podane w osobnym
ustepnie w Przew. zdr. 1896 st 44,

Gzoionkami 1 tloczbg Stanislawa Tomaszewskiego w Bydgoszezy.

Rok VII.

Berlin w mareun 1901-go r. Nr. 3

Pismo poswigeone pielegn

owanin zdrowia i sposobowi

zycia wedlug praw i wskazéwek przyrody.

. Wychodzi w drugiej polowie kazdego miesiaca.
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Nresd: Zac , 4
Tredé: Zachowanic zdrowia nerwow (malzedstwo w stosunku do zdrowia). Wedle prof

Kialte-Tibinga. — Hygiena piekno$ci, —

7 s i ie %
Zopusty a zdrowie — W sprawie Zrodloslo-

wowej czystoscl jgzyka wyznanie nasze —~ Odpowiedszi w sprawie zdrowia

ZACHOWANE ZDROWI NERWOW.

wedle prof. Krafft-Ebinga,

- Prawdziwie o§wiecoua epoka spo-
'gladaé bedzie na saztuke lekarska, nie

jako na srodek pomocniczy w rozwijaja-

¢ej sig juz chorobie, ale na nanke za-
pobiegaja zjawleniu sig mozliwego zla.
Bedme ona zwlracaé mniejszg uwage na
pielegnowanie zdrowia narodu, jak obee-
nie na zdatno$é mlodziezy do stuzby
Wojslgoxve], a tym sposobem zapobieg-
nig niezliczonym chorobom i uieszezes-
ciom. Czas juz, doprawdy, azeby rzgdy
i obywatele powazniej zapatrywali sig
na zdrowie publiczne, aZeby przez
wplyw gwéj na prawodawstwo, a na-
dewsaystko przez szerzenie elementar-
mych  zasad  zdroslectwa  (hygieny),
przyesynili sie do bardziej prawidio-
wego sposobu zycia. Niechajze niniejsze -
wypracowania chociaz W drobnej czesei
przyczynia sie do zbudzenia $wiado-

moéei w tym kiernnku, niechaj beda
ofiarg, na jakg staé mnie na oltarau
hygieny, wskazujac warunki zachowa-
wa i prawidlowego wydatkowania u-
myslowego kapitalu.

Ja.lgkolwiek nieodparvtym jest duch
ezasy, jakkolwiek wielka jest sila zlych
warnnkéw, pieznanych  szezesliwym
przodkom naszym, wszakze zgodzi sie
czytelnik, Ze mpoostwa szkodliwych
wplywow, prowadzgeych do umysiowego
bankvuctwa i stargania nerwowego skla-
dn, meznaby uniknaé,.

Zpaczna 1lo8¢ ludzi trwoni swoj
nerwowy kapital, ten najdrogocenuiej-
S7y sk‘urb. prayrody, dlatego tylko, Zs
nie pojmuje szkodliwych wplywow, na
jakie sie naraza, a ludewe 1 szkolne
wyksztalcenie nie dato im potrzebnych
pod tym wagledem wiadomoded,

Niejeden ze szkodliwych wplywow
terazniejszego zycla’ moglyby usungé
usilowania rzadéw i obywateli.

Jedno 2z najwaZzniejszych zadad




