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SUGGESTJA DZIALA TYLKO KROTKO! R

i Wszyscy wlemy, ze mieszkania nasze muszg byé odkurzane—wymaga tego nietylke ‘

¢ gdrowy sens, lecz bezpieczensiwo nasze i naszych majblizszych. Gt6wnym obowiagzkiem

; {roskliwej gosposi jest utrzymanie mieszkania w idealnej wprost czystosei. N

k Ze iylke elektryczue odkurzanie gwarantuig istotng czystosé, o tem wszysey wilemy. °

E Ale Ze Elecirolux jest jedynym przyrzadem, ktéry gwarantuje mietyllo czystosé, lecz i zupelne |

¢ bezpieczenstwo, o tem nie wszysey wiedzsg. N

k Suggestja dziata krétko — wige nie dajmy zasuggestjonowaé sle, lecs kwestje kupna

¢ odkutzacza potrakinjmy na serjo.

L4 Jezeli wiee zalezy Ci na czystosci mieszkania, 1o w pierwszym rzedzie zapozraj sie |
z Electroluxem, tym cudownym wynalazkiem szwedzkich iniynieréw. Obejrzyj jege fechniczng
doskonatosd i jezeli cheesz, poréwnaj go 4 innemi t. zw. odkurzaczami. ]

Lecz nigdy nie wierz sfowom, ale uwazaj na fakty, ktére zawsze sa jedyng podstawg !

; Twego krytyczuego zmysiu. Dojdziesz do przekonania, ze tylko Electrolux jest odkurzaczem
¢ w calem tego slowa znaczeniu. ;
olezeli kiedykolwiek bedy lepsze odhurzacze, to zbuduje je Electrolux*®. b
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WARSZAWA WARSZAWA, Marszatkowska 153. Telefon 78-97 4
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: 1OD7, Plotrkowska 53. LWOW, 3 Maja 19. Tel. 13-12. }

>  Krakowskie Przedmlescie 4 2 ] Tel. 44-66, 49-49. KATOWICE, Dyrekeyjna 10, H
Telefon: POZNAN, Fr. Ratajezuka 39. Tel. 10-69. 1

0554, 25-84, 25-34. 95-74 Tel. 28-93. WILNO, Mickiewieza 5. Tel. 8-35 &

1 L b KRAKOW, Rynek Giéwny 25. BYDGOSZUZ, Jagiellonska 12. &

Tel. 425, 427 | 9. Tel, 12-33. }
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KTO CHCE DLUGO ZY¢ MUSI UMIEC¢ ZY¢, A TEGO UCZY:

HYGIENA
ZYCIA CODZIENNEGO

ORGAN POSWIECONY POPULARYZAC])! HYGIENY

Pod Redakcig
D-rA ALEKSANDRA FRUCHTMANA

.-.Tw jestes jak zdrowie, Szacowne zdrowie!
lle cig trzeba cenié, ten tylko sig dowie Nikt si¢ nie dowie,
Kto cig stracit... Jako smakujesz,

Az si¢ zepsujesz.

(JAN KOCHANOWSKDN.

ADAM MICKIEWICZ).
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CO KAZDY O GRUZLICY WIEDZIEC POWINIEN

Gruflice mozna $miato nazwaé choro-
bg spoleczna, Zadna bowiem choroba nie
dziala tak niszczgco i nie pocigga za so-
ba tylu ofiar, co gruilica. Nie przesa-
dzimy zbytnio, jeieli powiemy, Ze rocz-
nle na terenie calej Rzeczypospolite]
umiera od gruglicy 40.000 oséb. Czynnik
wywolujacy chorobe, :
laseeznik  gruZlicy,
jest tak rozpowszech-
niony,%e mozina przy-
jaé, ze kazdy z nas
musial sie w mto-

doSci swej z nim
zetknagé, Czy zara-
zek rozwija sig

w organizmie dalej,
czy lez przez ten
ostatni zostaje unie-
szkodliwiony, wszyst-
ko to zalezy od ilosci
i'zdolnosei zyciowych
wniknigtychdoustro-
ju lasecznikow z jed-

nienormalnego 2%ycia, zlego odiywiania
sie, ztych warunkéw mieszkaniowych.
Lasecznik gruZliczy przenoszony by-
wa zapomocg drog oddechowych, ktére
stanowig dla niego gléwne wrota wejscio-
we. Moze on by¢ réwniez polykany lub
wnika¢ do ustroju przez wszelkie obra-
zenia skérne. Zréd-
tem zakatenia bywa
przewainie czlowiek
dotkniety gruzlicg.
Ilosé wdechanyeh la-
secznikow bywa
szczegblnie duza
w zamknietych, Zle
przewietrzanych lo-
kalach, przy nieo-
stroznem zachowaniu
sie chorych 2z ich
plwocing, spluwang
na podloge, a nie
do specjalnie dla te-
go celu przeznaczo-
nego naczynia. Ta-

nej strony, z drugie]j
za§ od odpornoscl

‘Prof. N. Calmette, fundator l-go instytutu Pasteura w Saigonie,
nastepnie instytuly Pasteura w Lille, wice-dyrektor instytulu w Pa-
ryzu, znany powszechnie przez swe wybltne prace nad GRUZL!CA

ey chorzy przedsta-
wiajg szezegdlne nie-
za-

i zdolnosci przezwy-

cigzenia zarazy. Ta

wlasnie odpornos¢é odgrywa w zakaZenin
gruzliczem rol¢ dominujgca. Jest ona ob-
nizona u dzieci osfabionych, zwlaszcza
u tych, ktére pochodzg z rodzicéw grui-
liczyeh, W wieku poéZniejszym odporno&é
ta ostabia sie pod wzgledem alkoholizmu,

bezpieczenstwo

razania sie nawet
dla bardzo odpeornych dzieci i dorostych.
Jezeli uda sie¢ usungé dziecko, pochodzg-
ce od rodzicéw gruzliczych, z otoczenia
tego do $rodowiska zdrowego, wdwezas
w wiekszosSci przypadkéw moZna uchro-
ni¢ je od zachorowania. I odwrotnie
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dzieci zdrowych rodzicéw, znajdujgce sie
w otoczeniu chorych na gruilice, bardzo
szybko gruilica ta zarazaja sig.

Widaé ztqd, i samo nsposobienie do
gruglicy nie wystarcza do zachorowania
na nig. Dla unikniecia gruilicy pierwszym
wigc warnnkiem bedzie unikanie ognisk
gruzliczych.

Oprdez ludzi gruilieczych powdéd do
zarazenia moga jeszcze dawaé Kkrowy
gruzlicze, jezeli si¢ pije od nich mleko
nieprzegotowane. Nie mozna pomingé
milczeniem i much, ktére latem przeno-
sl¢ moga zaraze na spoiywane przez nas
pokarmy w stanie surowym.

NajczeScie] jednak zarazanie néstepu-
je przez powietrze. Przy kaszlu, kicha-
niu, méwieniu z nosa i ust wydobywajg
sie kropelki, wyladowane lasecznikami
gruZliczemi, wprost do powietrza nas
otaezajgcego, zkad badZ bezposrednio
dostaja si¢ do drég oddechowych przy
oddychaniu Iub tez z kurzem opadaja
na ziemie i przy zamiataniu wunoszone

Dama z bialym wachlarzem

Z cyklu opowieici wschodnich,

T'szuang-Tsen z pigknego miasteczka
Sung by! to wielki uczony, ktérego ma-
dros¢ zawiodla tak daleko, iz bez Zad-
nego przymusu potrafit wyrzec sie wszy-
stkich przemijajacych rozkoszy tego
$§wiata.

Jedyna jego przyjemnosé stanowily
dlugie, samotne przechadzki posréd kwit-
naeych wierzb i bambuséw. Zszedlszy
pewnego ranka z kwiecistych zrebdw
goéry Namhoa i znalazlszy sig na cichym,
odludnym cmentarzysku, przebiegal pel-
nym madrosci wzrokiem nieskonczone
szeregi milezgcych, zapomnianych mogil
i rozmys$lat z gorycza nad przeznacze-
niem eczlowieka. ,A wigc tutaj, szeptal
do siebie — prowadzg wszystkie radosci
i smutki naszego Zywotal“.—Wtem spoj-
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w powietrze moga znéw przedostawaé
si¢ do pluc. Tu wieec kurz stanowi Zré-

dlo zarazy.

tatwo ztad wyprowadzié wskazdéwki,
jak mozZna uniknaé zaraZenia. Przede-
wszystkiem wiec dzieci, jako najbardziej
wrazliwe na zakazenie gruZlicze, naleiy
usuwa¢é¢ z otoczenia chorych, im bowiem
dziecko jest mlodsze, tem groZniej prze-
biega u niego gruilica.

O ile osoba starsza zmuszona jest do
przebywania w otoczeniu chorego na
gruZlice, winna zachowaé szczegdlng
ostroznoéé¢ i czysto§é, ktoéra najpewniej
zabezpiecza przed zarazaniem. Poniewa?
laseczniki gruilicze pod wplywem pro-
mieni slonecznych gina bardzo szybko,
nalezy wyzyskaé kazdy promien slorca
i umozliwi¢ mu, jak réwniez powietrzu,
dostep do najciasniejszych katdw.

Poniewaz zarazek gruiliczy przy
chrzakaniu, kaszlu, kichaniu, moéwieniu
z kropelkami przedostaje si¢ do powietrza
otaczajgcego i nastepnie osiada na przed-
miotach, meblach, podiodze, nie naleizy

U R~ e

rzenie jego padlo na dziwng postaé¢ mto-
dej, pieknej kobiety, odzianej w bialg,
z szorstkiej, materji, szate, ktéra, jak
wiadomo, stanowi w Chinach Zalobe.
Kobieta kleczala skulona nad §wieda
mogita i1 poruszala szybko trzymanym
w reku wachlarzem. Zaciekawiony Tszu-
ang-Tsen przyblizy! si¢ nieco i, pozdro-
wiwszy ja grzecznie, zagadngl: ,Daruj
mi czeigodna pani, jezeli poprosze, abys
mi powiedziala, kto w tej mogile spo-
czywa i czemm tyle zadajesz sobie, trudu
wachlujac bezustannie te wilgotna .zie-
mie¢“? — Lecz kobieta, goracym splongw-
szy rumiefcem, pochylita nizej opusz-
ezong glowe 1 szepnela cichutko co§,
czego Tszuang-Tsen, mimo zaostrzonej
ciekawosci, doslyszeé¢ nie byl w stanie.
Z najwickszg wiec delikatnoécig probo-
wal zagadnaé jg raz jeszcze. Nie otrzy-
mal jednak Zadnej odpowiedzi. Kobieta
zupelnie przestala zwracaé¢ nan uwage,
wachlujgc coraz zawzigcie] SwieZo usypa-
ng mogite. Widzac to, Tszuang-Tsen po-
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nigdy na sucho oczyszczaé mieszkania,
okurza¢ mebli miotetkami, szezotkami, ta
bowiem droggq kurz z mebli przedostaje
si¢ znow do powielrza, a ztqd osiada na
tych i innych przedmiotach. Najbardziej

JAK ZACHOWAC

Ogromnie szerzy sie u nas obecnie
nerwowos¢. Ilez to wypadkéw zdarza
si¢ codziennie samobéjstw jedynie na tle
rozstroju nerwowego. Nalely tylko uwa-
inie przeglagdaé kronike wpismach codzien-
nych. Uderza nas ten smutny i bolesny
fakt, Ze nawet dzieci odbieraja sobie 2yciel
Nalezy w nich, zwalczajge wszystkiemi
srodkami nerwowo$¢, racjonalnie wycho-
wywac, rozwija¢ sile woli, umiejetnos¢
panowania nad sobg, i wdrazaé¢ przeko-
nanie, ze czlowiek wiele w zyciu znie§é
musl i powinien. Charakter i sila woli
wyrabiajg sie nie w slodkiej rozkoszy,
ale, zaiste, w gorzkiem cierpieniu. Byé¢
czlowiekiem, zna‘zy byé wojownikiem
za prawde, najwyisze idealy ludzkoSci
i byé gorliwym pracownikiem dla dobra
narodu panstwa. Ale dla zdrowia ner-
wdw irzeba umieé zachowaé wlasciwg

czal oddala¢ sie¢ z pewnym #alem, bo-
wienm mtoda kobieta obudzita w nim za-
chawaniem swojem niezwykle zaintere-
sowanie. Odchodzgc, ogladat sie co
chwila i widziat, jak bialy, Sliczny wach-
larz, naksztalt rozpietego motyla, nie
przestawal szybkiemi ruchami kotysaé si¢
w powietrzu. Nagle, wéréd cieni6éw zmur-
szalego grobowca, dojrzal jaka§ staru-
che, ktéra uprzejmemi ruchami glowy
przyzywata go do siebie.

Kiedy sie zblizyl, szepnela don po-
ciechu: ,Styszalam, jakeScie przed chwilg
zapytywali o co§ moja pania; jesli do-
stane od was troche pieniedzy, abym
mogla zaplaci¢ modlitwe, ktéraby mnie,
po dlugiem jeszcre Zyciu, uratowala od
piekielnych plomieni, grozacych mi za
to, ze zdradzam tajemnice, opowiem wam
wszystko“. — Tszuang -Tsen wyciagnal
skwapliwie sakiewke i wrgczyl starej
zlota monete. Ukryla ja blyskawicznym
ruchem u zanadrza, poczem, wskazujac
ostroznie wyciggnietq reke rzekta: ,Po-
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odpowiadaja wymogom hygieny sg sto-
sowane odkurzacze, przy ktérych wchla-
niany mechanicznie kurz meoZe by¢ na
miejscu spalany.

Dr. A, F.

ZDROWE NERWY?

miareg, wystrzegaé sie wszelkich wzru-
szen, staraé sie zachowaé spokd] wtedy,
gdy niemilosierne zycie sypie nam cier-
nie pod nogi. Trzeba koniecznie umieé
wychowywaé samego siebie przez cale
zycie, zrezygnowaé z wielu przyjemnosci
i 2ycia nocnego, poniewaz odbija si¢ to
w wysokim stopniu szkodliwie na zdro-
win nerwéw. Zycie urozmaicone, ale
spokojne i umiarkowane we wszyslkiem,
ciggte doskonalenie si¢ i obcowanie
od czasu do czasu z natura, spacer po
tgkach, lasach i wycieczki gorskie dajy
nam sile i zdrowie. Trzeba réwniez wy-
strzegaé si¢ pracy nocnej w zadymionych
pokojach, pracowaé¢ gorliwie w dzien.
Zte, przetladowane kwasem weglowym
i nikotyna powietrze, zmniejsza w wyso-
kim stopniu sprawno$¢é umysiows i osla-
bia caly uklad nerwowy. W chwil

patrzcie, — dama kleczaca u tej Swiezej
mogily, to piecknapani Lu, Zona wielkie-
go uczonego imieniem To, ktéry przed
tygodniem zmar! po cigzkiej chorobie.
Kochali sie bardzo. Jeszcze w ostatniej
chwili zycia nie mégt si¢ To zdecydowaé
na pozostawienie Zony swej na tym pa-
skudnym, pelnym wystepkéw, Swiecie.
Dobra Lu podczas trwania ostatniej cho-
roby siedziala przy jego téiku, zapew-
niajae ze tzami w oczach, Ze przeizyé go
nie bhedzie mogla i Ze pragnie gréb
jego podzieli¢ tak, jak dzielila jego loze.
Ale madry To powiedzial tylko: ,Nie
przysiegaj, kochana Zonol!*. — A wiec —
odparfa — jeSli chcesz koniecznie, abym
cie przeiyla, gdy dobre duchy iadaja,
abym oglagdata Swiatto dzienne, gdy cie-
bie juz oglada¢ nie bede magla, to
wiedz, Ze nigdy, niczyjg juz nie bede
7ong, gdyZ jednego tylko miatam ingta.
tak jak jedng tylko posiadam dusze®,
Lecz To rzekt znowu: ,Nie przysie-
gaj, droga mojal“. »Wiee pozwol
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wytchnienia, odpoczynku, nie powinnismy
nic robi¢, co nas meczy, wyczerpuje,
zmusza do nateZania umystu. Przyjemna
pogawedka, nie meczacy spacer, oto
najwlasSciwsze spedzenie czasu podczas
chwil odpoczynku. Katda nawet najwiecej
bezcelowa dzialalno§¢ moze stac sig pra-
cq, gdy nasmeczy i wyczerpuje. Wszysko
to ostabiaiuklad nerwowy, Szerzy sigunas
obecnie morfinizm i kokainizm, ktére we-
dlug przekonania ich zagorzalych zwolen-
nikéw, majg usuwa¢ zmeczenie i zwigkszaé
sprawnos¢ umystowa. Ale nie ulega
watpliwoscel, ze te obydwa érodki sg nie-
bezpiecznemi truciznawmi, podkopujacemi
zdrowie, sily uktadu nerwowego i odbie-
rajacemi na pewno wszelkie Szczgscre
tym wszystkim, ktérzy sig do nich ucie-
kaja.

Nalezy mieé¢ na uwadze, ze wszystkie
formy tak zwanej ,neurastenji mézgowej*,
obnizajac wybilnie sprawnosé umyslowa
jednostki, zmniejszajg wytworczo$é ducho-
w43 catego narodu. Badania do§wiadezalne
prof. Kraepelin’a wykazaly, ze zmgezenie
mozgu obniZza wartos¢ wykonywanejpracy.
1 dlatego raz jeszcze podkreSlamy, iZe
zadnej pracy umyslowej nie nalezy dopro-
wadza¢ do zmeczenia, ale w pore prze-
rwaé zajecie. 1 podczas pracy umyslowej

mi, jedyny — prosita goraco, — przy-
siadz przynajmniej na przecigg lal pie-
cii* —, Nie przysiggaj. kochana Lu!* —
brzmiala odpowiedz, — ,przyrzeknij mi
tylko, ze zachowasz pamieé o mnie tak
dlugo, dopéki wilgotna ziewnia nie obe-

schnie na mej mogile“. Lu przysie-
glta i To zamknal powieki swe na
zawsze.

Rozpacz ‘nieszcze¢sliwej 2ony nie miala
granic. 7Z plgknych jej oczu plynely
driem i noca gorace strumienie tez.
Ostremi pazmogciami, w glebokim zalu,
rozdzierata attasowe swoje poliezki. Po-
niewaZ jednak wszystko ma swoéj koniec,
a wiec i gryzaca rozpacz Lu, w trzy dni
poZniej, zlagodniala nieco. Przyezynita
si¢ do tego w znaczaej mierze niespo-
dziewana wizyta jednego z uczniéw zmar-
tego To, mlodego Liang Szang Pin, kté-
ry przybyt, aby wyrazié 2al swéj po
stracie drogiego mistrza. Nie wypadato
mu odméwié, przyjela go wiec, wzdy-

N q

bowiem nagromadzaja sie w mézgu szkod-
liwe produkty przemiany materyj, ktére
krazaca krew usunaé musi. Cale zZycie
nasze musi byé harmenijng zmiana pracy
i wypoczynku, zmeczenie zas jest wro-
giem pracy.

Jezeli nasze Zycie publiczne jest cig-
gtem Zrédlem rozdraznienia gorgczkowego
i niepokoju, to zycie rodzinne powinno
nam koié rany, zadawane w codziennej
wiaice o byt. , Wspédlezesny czlowiek, méwi
prof. Erb, usuwa sie coraz wiecej od
rodziny, unika coraz wiecej natury, staje
sie obojetnym na jej podnioste rozkosze,
a chwile wolne od zajec¢ spedza w zwigz-
kach, klubach, na grze denerwujqcej
w karty, i tutaj miesei si¢ potezne Zrédlo
nerwowascl. I dla tego wolamy don
z calego serca: wr6¢ do rodziny!“ I ma
zupelng racjg znakomity uczony niemiecki,
twierdzac Ze u nas obecnie cierpi w wy-
sokim stopniu Zycie rodzinne, podstawa
moralnoS$ci spolecznej, kwitnie tyltko zycie
nocne, dancingi. Wr6émy do rodzinnego
zycia przodkoéw naszychispelnijmy nasze
obowigzki rodzinne, niech #ycie nasze
bedzie moralne i skromne, a zyska na
tem zdrowie duszy i ciala, nerwy sie
uspokoja.

Dr. Wladystaw Chodecki.

chajac. Liang Szang Pin byl ladny i czu-
1y. Po kilku goracych slowach pociesze-
nia, zauwazyl, iz zatoba uczynita Lu jesz-
cze pigkniejszg — i o§wiadezyl, e kocha
ja juz oddawna. Lu, nie chcac byé nie-
grzeczna, pozwolitfa mu modwié. Obiecal,
ie przyjdzie znowu. I oto, w cczekiwa-
niu jego przybycia, stedzi pigkna Lu, ja-
kescie to widzieli, dzien caly nad mo-
gila swejego meza, wachlujgc bez ustan-
ku ziemie, aby predzej wyschia!® :

Slyszac to wszystko, Tszuang-Tsen
zadumal sig gleboko. [Widaé, iz wielki
orzel potgdania zeslat jej swoje skrzy-
dta“ — pomyélal, patrzac na wachlujgca
weigs mlodq. kobiete. ,A jednak... jakie
uezciwg Zong, jest Lul Dotrzymala danej
me2owi przysiegi, robi bowiem wszyst-
ko, co moze, aby go tylko nie oszu-
kaél“,

Ttom, Janina Sarnecka.



HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

=]

HYGIENA 1 ARTRETYZM

Artretyzm’ znany byl juz lekarzom
starozytnyn, zaréwno pod wzgledeir: jego
objawow klinicznych, jak i sposobdéw le-
czenia. Juz woéwczas patrzano na arire-
tyzm, jako na chorobe sfer zamoznych,
jak to wykazuje Celsus (w I wieku po
Nar. Chrystusa) i jak to zilustrowat Lucian
w swej komedji satyrycznej p. t. ,Moc
begini podagry“. Hippokrates wigzal ar-
tretyzm =z zZyciem plciowem, gdy Aetius
(w VI w. po Nar. Chrystusa) uznawat go za
chorobe dziedziczng.

Jest rzecza niewatpliwa, Ze artretyzm
Ze wszystkiemi towarzyszqcemi mu bole-
snemi objawami reumatyeznemi i bélami
stawowemi nie nalezal do rzadkoSci.

Réwnie? lekarze arabscy i bizantynscy
wiekow $rednich poSwieeali duZo pracy
badaniom omawianej choroby, mimo iz
wartos¢ naukowa tych prac jest niewielka.

Dopiero w polowie 17 wieku udalo sig
lekarzowi Tomaszowi Sydenhamowi po
mistrzowsku opracowaé kliniczny obraz
artretyzmu, co stanowilo, rzec moina,
nowq ere w dochodzeniach nad wielce
rozpowszechniong ta choroba.

Nowoczesne poglady na istote choroby,
oparte przedewszystkiem na pracach che-
miczno-fizykalnych, identyczne sa z od-
kryeiem, uczynionem w r. 1847, kiedy
znajdywnano kwas noezowy w guzach
artretycznych oraz we krwi chorych na
artretyzm. To wlasnie odkrycie napro-
wadzilo na y$l istnienia zwigzku
pomiedzy kwasem :noezowym a artre-
tyzmem. Dzieki donmiostym pracom wy-
bitnych lekarzy w ciagu ostatnich
dziesiecioleci udato sig¢ ostatecznie isto-
te jego wySwietlic. Nie ulega juz
dzis zadnej watpliwosei, ze artretyzin
stanowi cierpienia przemiany materji, pro-
wadzgce do nagromadzenia sie kwasn
moczowego we krwi i stawach.

Dwa czynniki odgrywajg pierwszorze-
dny role w powstawaniu dny, a miano-
wicte: ilo§é i jakos§¢ spozywanych pokar-
mow.

Wszysey niemal artretycy naleig do
zarlokow, dostarczajacych organizmowi
nadmierne ilogci kalorji. Jasnem jest, iz
tego rodzaju przekarmienie bywa szko-
dliwe, pociaga za sobg nadmierng pracg

narzgdéw trawienia i ich otluszczenie. Na
zasadzie najnowszyeh badan stwierdzono,
te przekarmienie wywiera rowniez wplyw
szkodliwy na gruczoty z wydzieling we-
wnetrzng i tym sposobem niekorzystnie
wplywa na przemiane materji,

Przekarmianie (nie biorac pod uwage
dziedziczenia) samo nie zawsze wywoluje
artretyzm. Tu gléwnie kladzie si¢ nacisk
na nadinierne spozywanie miesa, kiére
stanowi gtéwny czynnik powstawania dny.

Jako przyczyny powstawania wspo-
mnie¢ nalety siedzacy tryb Zycia przy
nadmiernem zywieniu sie. Artretyzm sta-
nowi we wszystkich krajach chorobe lndzi
zamo#nyeh i dobrze sytuowanych. 1 ludzie
pracujacy umystowo skionni bywaja do
niej, gdy fizyczng praca zajeci mniej hy-
waja na nig wystawieni.

W rodzinach, w ktérych artretyzm jest
dziedziczny, mozna, jezeli nie zu: elunie
zapobiedz, to przynajmniej w znacznym
stopniu ograniczy¢ jego powstawanie. Przy
umiarkowanym trybie Zycia, umiarkowa-
nem jedzeniu i wstrzymywaniu sie od
napoi alkoholowych niebezpieczenslwo
moze by¢ znacznie zmniejszone. Unormo-
wany podzial dnia, duzo ruchu mogsg
wrazliwosé dziedziczng ostabidé.

Z ogolnych przepiséw hygienicznych,
majacych na celu zapobieganie i leczenie,
wspomnie¢ nalezy przedewszystem ¢éwi-
czenia cielesne. Przyspieszaja one krg-
jenic krwi, a wraz z tem doprowa-
dzaja do pluc zwigkszoue ilosci tlenu.
Atoli wiekszyeh wysitkéw fizycznych
artretycy winni unikaé, moga one
bowiem powodowaé napady dny. Zaleca
sie codzienne spicery, jazde konng, ktéra
pobudza czynnosci kiszek. Masaz dziata
réwniez pobudzajaco na przemiane materji.
Czynnos$é skory nalezy pobudzaé czestemi
kapielami, pamietac¢ te# trzeba o codzien-
nych wypréznianiach. Chorzy winni ubie-
raé si¢ ciepto i unikaé gwaltownych zmian
temnperatury.

Pierwszorzedne znaczenie posiada
djeta, ktérg normowaé winien lekarz.
Dokladne przestrzeganie jej moie w du-
zej mierze przyczynic si¢ do zahamowania
choroby i jej nastepstw.
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ROZNE

CHORE SERCE w GQORACH.

Poglady na leczenie choréb serca,
zwlaszcza przewleklych i zastarzalych, ule-
gty pod wieloma wzgledami zasadniczym
zZmianom.

Przez diugi okres czasu nie podlegalo
zadnej dyskusji mniemanie, ze chorzy ser-
cowi winni zachowywa¢ spokéj. Dzi§ jed-
nak wiemy, ie ruchy prawidlowe wply-
waja dodatnio na prace serce, ktére, jak
kazdy inny miesie, musi by¢ do wydaj-
nosci pracy swej <wiczone. W razie zla-
mania nogi migsnie bez pracy staja sie
watle i niezdatne do uzytku, dopdki przez
opatrunek gipsowy bywa ona unierucho-
miong. Gdy kosci sig zrosna, trzeba migs-
nie éwiczy¢, by mogly one dawng prace
swa wykonywa¢. To samo dzieje sig w ser-
cu. | chory miesienn sercowy musi byc¢
stopniowo trenowany, o ile ostry okres
choroby minal. Méwimy o leczeniu rucho-
wem, polegajacem na cwiczeniach gimna-
stycznych i kuracji terenowej. Skonstruo-
wano aparaty do wykonywania ruchow
biernych, do wprowadzania w ruch rytmi-
czny konczyn i tem samem do przyspie-
szania krwiobiegu. Z tym ruchem biernym
wiaze sie, jako ruch czynny, leczenie tere-
nowe, ktore, wzglednie do stanu mies-
nia sercowego, zaczynamy od kratkich
niemeczacych spacerow pod gore wedlug
ustalonych przepisow. W ten sposéb cho-
rzy stopniowo moga podejmowa¢d wieksze
wycieczki w gory nietylko bez szkody dla
siebie, ale poprawiajac i wzmacniajac
w ten sposob serce i krwiobieg.

Wielce ciekawem i rozmaicie komen-
towane jest pytanie, czy miejscowosci go-
rzyste i gory wogole nadaja sie dla cho-
rych na serce. Wyréwnane wady serca
oraz lekkie zaburzenia ze strony jego mie-
$nia znosza klimat gorski doskonale. Zre-
szta i ludzie ze zdrowem sercem doznajq
w poczatkach pobytu swego w gdrach
kolatania serca, dusznosci, uczucia scisnie-
nia w piersiach. Koniecznod¢ zaaklimaty-
zowania sie i wyczekiwania w spokoju
zrownowazenia przypadiosci powstalych
na tle zmiany cisnienia powietrza, odczu-
wa chory sercowy bardziej, nii czltowiek
zdrowy, Atoli potnysiny wplyw klimatu gér-
skiego na krew, na lepszy krwiobieg, na
powiekszenie ilo$ci czerwonych cialek
krwi, co zostalo dowodnie wykazane, dziala

wysoce dodatnio na dotknietych choroba-
mi serca.

Wskazania oczywiscie czyni¢ powinien
tu lekarz po dokladnem zbadaniu. Szcze-
golnie dotyczy to chorych ze zmianami
w tetnicach, poczynajacej sig lub rozwi-
nietej sklerozie lub w przypadkach znacz-
nego podniesienia ci$nienia krwi. Atoli
i w tych przypadkach przy zachowaniu
pewnej ostrozno$ci pohyt w gérach nie
zawsze bywa przeciw wskazany. Wysokie
ciénienie krwi jest dzi$ modnym upiorem.
Lek przed nim bywa niekiedy groZniejszy,
niz samo ci$nienie wzmozone. Smialo mo-
wi¢ mozemy juz o hypochondrji na tle tem
rozwinigtej. Jest rzeczg usprawiedliwiona
stwierdzanie wagi swego ciala co miesiac
czy kwartal, azeby przekonad sie, czy tra-
cimy na wadze, czy tei nam wagi przy-
bywa. Ale zbednem jest catlkowicie spraw-
dzanie, czy ci$nienie krwi o parg milime-
tréow wzmoglc sie, czy tez spadio. Tacy
hypochondrycy, ktdrzy zreszta ciesza sig
najlepszem zdrowiem zadowolenisa, gdy
wychodza od lekarza z dobra wiescia i za-~
truwaja sobie i otoczeniu iycie, gdy stup
rteci w aparacie wskazuje zwyike. W oby-
dwu wypadkach wynik jest bez znacze-
nia. Niema wogole takiej wysokosci slupa
rteci, wskazujacego cisnienie, ktdreby moz-
na uznaé za normalne lub anormalne. Cis-
nienie krwi podlega tak samo co godzine,
co dzien, w pewnych okresach, zmianom,
jak tetno, oddech i cieplota ciala. Czlo-
wiek, bedacy w spokoju, naczczo, posiada
inne ciénienie, niz zmeczony praca, naje-
dzony, po kapieli zimnej, czy ciepftej,
a wahania dochodzgce wowczas do 20—
40 mm. nie naleza do rzadkosci. Ocena
zatem i znaczenie stanu ci$pienia krwi nie
sg tatwe i nalezg wylgcznie do lekarza.

Wzmozone cisnienie jest tylko objawem,
ale nie chorobg. Ustroj ludzki stanowi
maszyne wielce skomplikowang. Naleiyta
opieka 1 racjonalne leczenie moze maszy-
ne te uchroni¢ przed przedwczesnem rdze-
wieniem.

PRZECIW POCALUNKOM

Dziwnym dla wielu moie sig wydaé
taki temat, tres¢ ktdrego stanowi utarty
wiekami zwyczaj, przeciw ktdéremu walczyé
nie jest rzeczg latwa. A jednak z pun-
ktu widzenia hygieny i zdrowia publiczne-
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go wymaga on zajecia pewnego zdecydo-
wanego stanowiska.

O ,zdradliwym pocalunku“ pisat jui
niedawno Dr. Miklaszewski, czynigc stuszne
uwagi pod adresem przeloZzonych i nau-
czycielek szkél, domagajacych sie tego
dowodu szacunku i uznania przez wycho-
wanice swoje, karcgc pocalunki w usta,
uprawiane przez kolezanki przy powitaniu
i pozegnaniu, calowanie noworcdkow przez
rozmaitych czionkoéw rodziny, ktérych
dziecie nic a nic nie rozumie.

Przychodzi wreszcie kolej na calowanie
raczek kobiecych przez meiczyzn, jako
oznaka czolobitnosci w stosunku do plci
pieknej. [ pomysle¢ tylko, ile naraz poca-
lunkéw sklada sig na jednej i tej samej
rece, ile ust dotyka tej reki, na ktdrej po-
zostawiono, by¢ moze, takie czy inne bak-
terfe.

Koniecznosé ze wzgledaw hygienicznych
zarzucenia tego przestarzalego zwyczaju
moie sie wielu nie podobaé, przyznaé
jednak muszg, Ze przez pocalunek taki,
Cczy inny, mozna sie zarazi¢ samemu lub
przekazac chorobe komu innemu. A walke
te, zdaniem naszem, podjg¢ winny same
kobiety, ktdre dobrzeby uczynily, gdyby
po takim szeregu pocalunkow pozwalily
jekiemu$ bakterjologowi zbada¢ powierz-
chowng warstwe naskdrka calowanej reki.
Z wyniku wystraszylyby sie niewatpliwie
i wyrzekly sie tego zaszczytu.

A juiz co do dzieci w szkolach, to tu
kierownictwo szkd6l winno scisle tego prze-
strzega¢, obwieszczajac przez rozwieszanie
w klasach, na korytarzach plakatow i uswia-
damiajac dziecio grozacem im ztej strony
niebezpieczenstwie. Podanie reki przy powi-
taniui pozegnanivu, cho¢ i to nie nalezy do
zwyczajow hygienicznych, powino caltkowi-
cie zastapi¢ pocalunki.

Jeszcze przestrzedz wypada nasze pa-
nie i zwyczaj ich sktadania sobie pocalun-
kéw w usta przy blizszem poznaniu sie.
Prosze dobrze to zapamietaé sobie, ze
catujg réwniei osoby, dotknigte w stabym
stopniu gruzlica, ktore, skiadajac pocatu-
nek, obdarzajag Was, mile panie, réwniez
zarazkami gruzliczemi, przenoszonemi na-
stepnie na dzieci.

R wigc oglaszamy krucjate przeciw

pocalunkom, czynigc jedyne ustepstwo
w stosunku do dwojga zakochanych.
Stusznie i nalezycie umotywowane
glosy ,za” i ,przeciw” chetnie drukowad
bedziemy. Dr. A. F.
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LEK PRZED DENTYSTAMI.

Czemu tak wiele oséb leka sig den-
tystow, resp. leczenia przez nich, czemu
zaniedbujg dlatego uzdrowienia swego
uzebienia, co moie zaoszczgdzié im bély,
a przedewszystkiem duzo pienigdzy?

Pytanie to jest tem wigcej usprawie-
dliwione, %e wiekszo§¢é paclentow, zwra-
cajacych sie ze zniszczonemi zebami do
dentysty, na pytanie, dla czego wczesniej
nie przystli, tlomaczq sie obawg przed
leczeniem.

Zkad lek ten pochodzi? Zdaniem na-
szem, przyezyna tego leku masowego
tkwi w braku u$wiadomienia o celowosci
uzebienia nie tylko z punktu widzenia
kosmetyki, ale réwniez z wzajemnego
jego stosunku do przyjmowanych pokar-
méw, czynnoSci zycia i zdrowia ogdlne-
go, zwlaszcza tam, gdzie najnowsze ba-
dania wykazaly, e wiele choréb, z etjo-
logja ktorych walczymy bezskutecznie,
powstawanie swe zawdziecza zepsutym
zebom. Jezeli do szerokich mas ludnogci
siegngé niemozna za pomocg pism facho-
wych, z uwagi na dobro publiezne winna
stangé¢ do wspélpracy prasa codzienna
i przyczynié sie do ndwiadomienia t uzdro-
wienia ludnoSci.

Lek przed bdlem zebdw — a wiado-
mo, ze bdl zgbéw naleiy do najstrasz-
niejszych boléw — bylby usprawiedliwio-
ny, gdybyémy nie posiadali dobrych i wy-
prébowanych przeciw niemn §rodkéw.
Nowoczesne zg¢bolecznictwo jest w moz-
no$ci wykonywania najtrudniejszych za-
biegéw bez bélu, przy zastosowaniu zu-
pelnego znieczulenia. Giéwnym bledem
jest to, Ze cierpienia zeba niedocenia sig
i 2e okres poczatkowy, w ktérym lecze-
nie bywa nietylko bezbolesne, ale nawet
nieprzykre, bywa zaniedbany, nikt bo-
wiem nje jest w moZnosc! zbadania wta-
snej jamy ustnej. I schorzenia z¢gb6éw nie
nalezg do tych, ktére same przez si¢ mo-
gg sie wyleczyé, sprawa charobowa stale
posuwa si¢ naprzéd az do momentu, gro-
3gcego zupelng utrata zeba. 1 im weze-
$niej uszkodzony przez bakterje zab zo-
stanie oczyszezony, tem dalej od nerwu
zgbowego odbywaé si¢ bedzie proces cho-
robowy, tem stabsze beda przewidywane
bole. Oczywiscie, oile sie z zepsutemi
zebami ezeka, az ‘obnazone zostang ner-
wy i noce cate, z obawy przed lekarzem-
dentysta, znosi sie najstraszniejsze béle
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lub tagodzi sig¢ je wszelakiemi $rodkami
na kroétki tylko przecigg czasu, nie dziw,
ze wowezas kazda wizyta u lekarza-den-
tysty przejmuje strachem. Lub gdy pa-
cjent z opucliniety twarzg czeka, dopodki
szczeka cala nie napelni si¢ ropa, grozac
zakazeniem krwi, woéwczas wymaga sie
od lekarza, by chorobe z miejsca zaie-
gnat, jak condotwérca jaki§, i bale, jak
pyvtek jaki§ zdmuchngt.

Cudéw nikt z lekarzy-dentystow czy-
ni¢ nie potrafi, ale u 0s6b rozsadnych
i dbalych o swoje zdrowie, mozna bélom
zapobiedz, poddajac co pewien czas kon-
troli stan zebdéw, leczac poczynajgce sie
obrazenia, a wowezas nikt lekarza-den-
tysty lekaé sie nie bedzie. Kazda choro-
ba bywa tem latwiejszg do leczenia, im
wezesnie] dostaje sie pod opieke lekar-
ska, nie tylko rak, nie tylko gruilica
i inne cierpienia, ale rowniez cierpienia
zebow.

Z wprowadzenietn zorganizowanej opie-
ki nad zebostanem mlodziezy szkolnej,
zha temu w czesci zaradzono juz. Pozo-
staja jeszcze osoby doroste, do ktoryeh
nie da sie zastosowaé rygoru szkolnego,
nakazujacego racjonalne pielegnowanie
zebéw i to tem bardziej, 2e nie brak
fabrykantéw, ktérzy w szeroko zakro-
jonej reklamie obiecujg swojemi spe-
cyfikami do plukania jamy nstnej za-
chowanie zdrowyech zebdw.

A sprawa kontroli leczenia? Im wcze-
Sniej chorzy zwrdca sie¢ do lekarza-den-
tysty, tem zabiegi, majace na celu przy-
wrécenie zebéw de stanu normalnego,
bedq mniejsze. Zasadg kazdego winno
byé: ,im mniej chcesz mie¢ do czynienia
z dentystami, tem cze¢Sciej musisz go od-
wiedzac.

MUZYKA NIEBIANSKA

Wielu pisarzy i uczonych wiekéw sta-
rozytnych i $rednich z zamilowaniem snuto
mysli o muzyce niebianskiej czyli stre-
fowej. &

Pytagoras by! pierwszym §réd mezow
greckich, kidry, jakoby, styszal jq. Ponie-
waz przebywal on wiecej niz lat 20
w Egipcie éré6d kaplanéw tamtejszych,
przypuszcezalnie wiara w dziwng te muzyke
zrodzié si¢ musiata nad brzegami Nilu.

O powstawaniu muzyki niebianskiej
wytworzono sobie mniej wigcej przypusz-
czente nastepujgce. Slofice oraz inne
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planety zawieszone sa u przejrzystych, kry-
stalicznych gestych kéi, bedacych w cig-
gltym ruchu, do ktérego wciggane bywajq
rownicZ inne planety. Poniewaz ruch ten
nie moze sie odbywaé¢ bez szimmeréw, po-
wstaje wiec ztad muzyka. Kazdemu kolu
przypisywano pewien ton, a poniewaz
wszystkie one harmonizujg ze sobg, po-
wstaje muzyka diwieczna i piekna.

I to, ze ludzie lubia muzyke, wmiano
sobie wyttomaczryé w sposéb nasigpujacy.
Dusze z nieba powstale, schodzace na zie-
mie, przynosza ze sobg wspomnienia
muzyki niebianskiej i, sluchajgc muzyki
ziemskiej, przypominajs sobie tamtq i ztad
doznaja wraZen przyjemnych.

Gdy w wieku 16-mn wynaleziony zostat
teleskop, klory pozwalil wejrze¢ w dale-
kie i tajemnicze $wiaty, Towmasz Campa-
nella, filozof i zakonnik, ktéry przebyl
29 lat w wiezienin, podejrzany © czaro-
dziejstwo, wypowiedzial mniemanie, Ze
beda wynalezione instrumenty, przy po-
moey ktorych kazdy bedzie mogt wstuchi-
waé sie w przedziwng muzyke niebianska.
Dotychezas jednak nikt takiege instru-
menlu jeszcze nie skonstruowal.

SZYBY ULTRAFIOLETOWE.

Na odbytem niedawno w Berlinie po-
siedzeniu z zakresu techniki szkla, jeden
z cztonk6w instytutu dla badania sitikalow
poruszyl bardzo waing sprawe na temat
szkla, przepuszczajgcego promienie ulira-
fioletowe. :

Nowszemi czasy Ameryka i Angja
prowndza na szeroka skale zakrojona
propagande na korzysé szkla, zwanego
,vita“, uiywanego w miejsce zwyklych
szyb okiennych i posiadajacego wlasnosci
przepuszczania promieni pozafioletowych.

Zasadnicze argumenty, jakie wysuwano
za tym nowym pomystem, jest wyraznie
wzmozony rozrost oraz powiekszenie ilosci
hemoglobiny we krwi uczniéw, przeby-
wajgeych w klasach, w ktérych, zamiast
zwykiych sazyb, =zastosowano do okien
szyby ,vita“, gdy 6réd uczniow klas
o szybach zwyklych, przeznaczonych do
kontroli, nic podobnego nie ujowniono.
Stwierdzono nadto, iz zwierzeta w ogro-
dach zoologicznych, umieszczane w klat-
kach szklanyeh, z szybami ultrafioleto-
wemi, prosperowaly lepiej, niz inne.

Szklo ,vita® pobudzilo rozmaite- huty
niemieckie do wyrobu w mowie bedgcych
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szyb, ktore nosza nazwe¢ uviol’owych
(ultraviolett). Sprawa ich wplywéw fizjo-
logicznyeh wymagaé bedzie jeszcze po-
twierdzenia przez sfery lekarskie, droga
szezeg6lowych badan,

Obeenie nie ulega najmniejszej watpli-
wogei fakt, iz opalanie odbywa sie jedynie
dzigki §wiatlu pozafioletowemu a dlugosci
fal ponizej !/ o0,000-000 MM. glownie za$
przez fale dlugosci '/5005000-000 M. (wedtug
Haussera i Vahle’go). Swiatlo o falach
tej dtugos$ei znajdujemy wlasnie w Swietle
slonecznem gor, gdzie pochtanianie ich
przez atmosfere bywa znacznie mniejsze.
W zwyklem szkle okiennem $wiatlo po-
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zafioletowe zostaje calkowicie absorbo-
wane, w szybach zag, przepuszczajacych
te proniienie, bywa ono w znacznej czesci
przepuszczane. Poniewai dodatni wplyw
slonca gorskiegoe w zwalczaniu gruzlicy
znany jest dostatecznie, wedlug badan zas
nowoczesnych promienie pozafioletowe
uzunane zostaly za jedyny Srodek skuteczny
w walce z chorobg angielskq (krzywica)
u dzieci, sprawa szyb ultrafioletowych
nabiera szczegdblnego znaezenia, zwlaszcza
dla ludzi zamkniglych w sanatorjach, dla
chorych gruzliczych, gdzie szklenie werand
szvbami ullrafioletowemi odegraé winno
role pierwszorzedng w leczenin gruilicy

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

PROBA ZDROWIA ZA POMOCA OD-
DECHU.

JeZeli zauwazymy jakiego§ znajome-
go, ktory grubym paleem i wskazicielem
prawej reki zacisnatl atwory nosowe i Sci-
ska wargi, w lewej rece zas trzyma ze-
garek i liczy sekundy, to nie koniecznie
oznacza to, 2e mamy do czynienia z wa-
rjatem, ktorego trzeba odosobni¢ w Twor-
kach, Podejmuje on jedynierozumng probe,
czy nalezy mu sie zwroéci¢ do lekarza
o porade, czy teZz nie.

Czlowiek zdrowy jest w moinosci po-
wstrzymaé oddech na przeciag b0 — 60
sekund, oile uprzednio uczynil gileboki
wdech, i 40 — 50 sekund, gdy tego nie
uczynit, Lekarzom wiadomo, iz okres
czasu, w ktérym moze zatrzymac oddech
pacjent dotknigty ta, czy inng choroba,
daje dobre podstawy rozpornawcze.

Chorzy sercowi juZ przed uplywem
15 sekund musza zaczerpna¢ powietrza.
To samo ma miejsce u chorych, dotknie-
tych powaina choroba Brighta (zapalenie
nerek). W przypadku zapalenia pluc lub
gruzlicy niemoznosé wstrzymania odde-
chn stanowi niekorzystny w kieranku
rokowania objaw. Przy usypianiu chore-
go przed operacja lekarz musi doskonale
sie orjentowaé co do stanu serca i jego
wytrzymalo§ci. Istnieja wprawdzie bardzo
subtelneinstrumenty do sprawdzania dzia-
lalnosci serca, atoli i ten sposéb, bar-
dzie] pierweotny, daje niegorsze wyniki
i wskazowki.

Zestawiajgc to wszystko, moZzemy po-
wiedzieé, iz proba oddechowa wskazuje,
czy za malo tlenn, czy tez za dnio kwa-
st weglowego znajduje sie ‘w organizmie.
Gdy migsien sercowy pracuje Zle, nie jest
w moznosci naletycie przepompowywaé
krew. Jezeli krew nie zostaje prze-
pompowywana z dostateczng szyhbkoScia,
dostarezanie tlena bywa niewystarczaja-
ce. Proby oddechawe nie sa, zresits,
w zadnym vazie szkodliwe,

SOLE MINARALNE W NASZYCH PO-
ZYWEKACH.

Zawarte w poiywkach sole mineralne
sluza do odbudowy kofei, zebow, wio-
sow, skory i paznogci 1 mozna Smiate
powiedzie¢, #e sole mineralne stancwia
sktadowa cze$¢ wszystkich tkanek na-
szych. Rodzaj i ilo$é¢ soli mineralnych
w tkankach musi staé w pewnym $eistym
do siebie stosunku tak, by rozmaite prze-
jawy Zyciowe w organizmie odbywaly sie
prawidtowo. Uderzenia serca np. bywaja
regulowane przez wlasciwy stosunek do
siebie soli wapnia i jodu we krwi. Sole
mineralne sluzg réowniez do zachowania
sily odpornej krwi przeciw chorobom,
do przerabiania poiywek na tkanki do
usuwania z organizmu odpadkéw.

Zobaczymy, jakie to sa wazniejsze sole
mineralne, jakie bywa ich zastosowanie
w organizmie i w jakich znajduja sie one
poiywkach.

Zelazo niezbedne jest do lworzenia
czerwonych cialek krwi. Bez zelaza w po-
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stywkach powstaje niedokrwisto§é. Do-
starczajg nam Zelaza wszelkiego rodzaju
warzywa zielone, jaja, suszone S§liwki,
figi, rodzynki, chleb z pelnego ziarna,
bob, groch, soczewica.

Wapienn potrzebny jest do budowy
kosei i zebow: tylko w dziecinstwie mo-
#na skutecznie ratowaé zeby na cale 2y-
cie. Jezeli w tym czasie brak jest wapnia
w djecie, zadna szczatecka pdZniej nie
pomoze. Mleko nalezy do najlepszych
§rodkéw odzywezych, obfitujacych w wa-
piefi. Poza tem znajdujemy go w warzy-
wach zielonych, zbozu i przetworach je-
go z pelnega ziarna, orzechach, owocach
straczkowych, kapuscie, cytrynaech i po-
maranczach.

Migso, chleb biaty, bialy polerowany
ryz i cukier oraz przyrzgdzane z nich
pokarmy wapnia nie zawierajg.

Fosfor niezhedny jest do odbudowy
kosci, mozgu, nerwow, jader wszystkich

& W W W we SR W W OWW B CWTRE WS 86 g W W W W B - ——

N1

komoérek uzdrojowych. Stanowi on czeéé
sktadowa sokéw trawiennych. Zawieraja
fosfor: 26ltko, pelne ziarno zbozowe, otre-
by, owoce strgezkowe, orzechy i mleko.

Potas potrzebny jest komérkom, za-
rodzi komoérek miesniowych oraz ciatkom
krwi. Kartofle, béb, orzechy, oliwki, otre-
by, kapusta, szpinak oraz inne warzywa
zielone, daktyle, figi, suszone §liwki, za-
wieraja sole potasowe.

Magnezja stanowi czyszezgey Srodek
mineralny i znajduje si¢ w orzechach,
zbotach, owocach strgczkowych, suszo-
nych éliwkach 1 figach.

Jod stuiy do podirzymywania nor-
malnej czynnosei gruczoln tarczowego
i do ochrony przed wolem. Otrzymujemy
jod po czesSci przez picie wody. Rosliny
rosngce, w morzu, jak agar-agar, mech
islandzki, posiadaja go réwnieZz. Znajdu-
jemy go tez w melonach, rzodkiewkach,
pomidorach, saltacie gléwkowej, mace
awsianej.

TOWARZYSTWO PRZEMYStU d M
CHEMICINO: FARMACEUTYCZNEGO e

AGISTER KLAWE s.A.waRSZAWA.

MicsTRA KLAWE

Najracyjonalniejszy
przetwédr zelaza dla
stabo rozwinigtych,
niedokrwistych, osta-
bionych nerwowych i
ozdrowiercow

Wzmacnia uktad
nerwowy, zwigksza
apetyt i przywraca
sity.

fasa

OB D Znaczeniy #21828 w
tecznictwie orz¢ proby na zadanie
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O WARTOSCI ODZYWCZEJ MASLA
ROSLINNEGO.

Sprawa tluszczu w pozywkach naszych—
to sprawa podstawowego skladnika naszego
odiywiania sie, do ktérego naleiga: bialko,
tluszcze i weglowodany. Miara wartosci
kazdego z tych skladnikow jest jego war-
tos¢ kaloryjna, czyli cieplotna. Pomijajac
biatko, ktére stuiy do odnowy zniszczonych
komorek, tluszcze i weglowodany stano-
wig dla organizmu paliwo, wytwarzanie cie-
pta i sily. Gdy jednak 1 grm. weglowo-
danow daje 4,1 jednostek cieplotnych, to
tymczasem 1 grm. ttuszczu wytwarza ich
9.3, czyli ze wartos¢ odiywcza tluszczow
o 2!/, raza przewyisza wartos¢ weglowo-
danow. Tluszcze zatemi umoiliwiaja byt
organizmom z daleko mniejszg ilosciag po-
karmow. To tei zuizycie tluszczow stale
i wszedzie zwieksza sie, zwlaszcza przy
nowoczesnem zZyciu wielkomiejskiem, wy-
magajacem bardziej intensywnej pracy.
Mozna tei o nich powiedzie¢, ie sta-
nowig one dzis znamig od:iywiania sig wiel-
komiejshiego, katdy le: sposcdb Zywienia
sf¢ o djecie, obfitujacej w tluszcze, z gbry
osgdzic wypada, fako® wysoce poigdany
{ koerzystny dia organizmow.

Jezeli zestawimy teraz wartos$¢ kalo-
ryjna masla krowiego z mastem roglinnem,
to, pomijajac nizszg cene tego ostatniego,
musimy podkresli¢, iz 1 kilogram masta
wytwarza 800 jednostek cieplotnych, gdy
1 kig. masta rodlinnego daje Ich 9,200/

| dlatego tez masla roslinne szczegdl-
nie nadaje sig dla 0oséb wysmuktych, prag-
ngcych zaokraglié swe ksztabty, dla cho-
rych na gruilice, zuiywajacych wieksze
ilosci kalorji i dla utrzymania w réwnowadze
organizmu, dla odrowiencéw po chorebach
wyniszczajacych t. p.

Poglady, ie masto roslinne trudniej
ulega strawieniu, niz masto krowie, nie
wytrzymuje krytyki. Soki kiszkowe, prze-
rabiajace tluszcze na emulsje wsysalna,
tak samo odnoszag si¢ do masla krowiego,
jak i do masta roslinnego.

HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO 13

DUNSKA FABRYKA
MASEA ROSLINNEGO

+sDAMAR A

WARSZAWA, GOCLAWSKA Nr. 9.

Niedawno uruchomiona zostala
przez fachowcow Dunczykéow duza
fabryka, urzadzona podlug najnow-
szych wymagan techniki i higieny,
wyrabiajaca z najlepszych produktow
roslinnych maslo stolowe:

5 Omat i ,,Edentt,

Poniewaz jest ono o polowe tan-
sze od masla krowiego, a niemniej
pozywne i przyjemne w smaku, wiec
zyskalo ono juz bardzo szerokie za-
stosowanie w gospodarstwie domo-

wem, czy to do kuchni, czy do

stolu.
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Dzialt

UCZMY GIMNASTYKI DZIECI-NAWET

SSAWCOW!
Dziwnie to brzmi: gimnastykowanie
ssawcow! A jednak nie tylko jest to

moiliwe, ale w wielu razach pozadane.
Przy zlem trzymaniu sie, skrzywieniach
kregostupa, lub konczyn dolnych, éwi-
czenia ruchowe odniosty dobre wyniki.
Miato sie jednak wratenie, 2e rozpoczy-
nano je zap6zno. Czy niema na to srodka?

Czy nie moina pozwoli¢ gimnastykowad
Ze mozna.

sig ssawcowi? Oczywiscie,
l.atem przy otwartem
oknie bez odzienia
lub na otwartem po-

sportowy

wieku dziecgcego? Rozrost i rozwdj
wzmaga sig, rozrost kogci zostaje pobu-
dzony, muskulatura staje sie silniejszg,
niigénie krzepng i staja sie sprawniejsze,
taknienie wzrasta, oddech pogtebia sie,
miesien sercowy tezeje. Jezeli ¢wiczenia
te wykonywaé w kapieli powietrznej,
osiggniemy réwniez odpornos¢ na szko-
dliwe  wplywy otaczajacej atmosfery.
Cala trudnosé polega jedynie na tem, by
ustalié, czy, kiedy i do jakich éwiczen
nadaje si¢ dziecko. W ogdlno$ci o rade
naleizy sie zwracac do lekarza. Gléwnym

celemn pozostanie

zawsze dbalosé owla-

Sciwe trzymanie sig

wietrzu przed kapielg
lub przed jedzeniem
uktada sie dziecko
na migkkiej podsciol
ce i wykonywa sie
ruchy gérnemi i dol-
nemi koficzynami
oraz oddechowe, sto-
sujgec ruchy klafki
piersiowej. Nastep-
nie, wedlug S$cisle
opracowanych prze-
pisow, wprowadza sie
w ruch tutéw, kre-
goslup i  brzuch.
Z dzieémit starszemi
wykonywa sie ¢wi-

przy staniu, chodze-
nin i siedzeniu, o
wzmacnianie miesni
tutowia droga ¢wi-
czen wielostronnych,
jak: klekanie, siedze-
nie, lezenie, o nale-
zyty rozwoj narza-
déw  oddechowycl,
o wyrabianie zrecz-
nofci fizycznej
(w grach, zabawa~h,
przezwyciezanie nie-
znaczeznych  prze-
szkod).

Kto pragnie ¢wi-
czenie wykonywac

czenia, majgce nacelu
ruchliwosé caltego tu-
lowia, pociynajac od
konczyn, do ktorych 3
przylgczaja sie ¢wiczenia ze staniem,
chodzeniem, bieganiem 1 przysiadaniem,
wyginaniem sie ku przodowi i tylowi.
Stopniowo udaje si¢ przemoédz niekto
re muiejsze  przeszkody, pobudzajac
dzieci do wspdlnych zabaw, éwicza-
cych raz jedna, drugi raz inng czesé
ciala. Sg to, oczywiscie, drobne za-
ledwo wskazéwki metod, zmierzajgcych
do fizycznego rozwoju malych dzieci,
nad ktoremi czuwaé winien zawsze lekarz.
I c6z osiggamy przez to dla tego

z dzieémi, sam musi

dobrze poznaé istotg

i cele oraz zapoznad

sie choé w przy-
blizeniu z budowa i ezynnoscia ustroju
ludzkiego. W przypadkach, w Kktérych
rodzice i wychowawey nie sa w moznosci
prowadzenia takich éwiczen zgodnie
z wskazowkami lekarza, moZna dzieci,
gromadzi¢ wigkszemi grupami w zakla-
dach ortopedyczno — gimnastycznych.
Wreszeie zwrocié musimy uwage na spe-
cjalne ¢wiczenia pelzania na czworakach
dla dzieci z rozpoczynajgcem sie skrzy-
wieniem kregostupa, ktore wykonywaé
moZna jedynie pod nadzorem lekarskim.
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SPORT 1 CZEKOLADA

Jak wykazaly szczegolowe dochodze-
nia, kieski, jakie ponosza sportowcy pol-
sCy na wszystkich kankursach zagranicz-
nych, zalezg wylgcznie od niewytrzymalos$ci
ich,spowodowanejniewlasciwem iywieniem
sie. Pozywki bialkowe, jak dowadzg tego
liczne obserwacje uczonych, wytwarzajg
sile i wytrzymalos¢, ale pozywki weglo-
wodorewe, sa ta istotng paoiywka, ktéra
dale przewage sportowcom nad innymi,
ktora stanowi #rédlo sily. Polujacy na
giemzy w rachodniej Szwajcarji przez
caly gzas pobytu swego w gérach zywia
sig sloning i czekoladg. Arabowie na pu-
styni zywia sie wylgcznie daktylami. Taki
sposéb iywienia pobudzil holandczyka Bir-
nie'go do stosowania czekolady, jako $rod-
ka odzywczego wczasie treningu wio$lar-
skiego. Tenie Birnie dwukrotnie zatrzymy-
wal sie w r. 1890 w Indjach holenderskich
i piyngl przez dni 14 po rzece pod wode.
Juz pierwszego dnia zauwazyl,iz przewoz-
nlk, bedacy u steru, dal znak rekg dru-
giemu, a ten podnidst deseczkeicos tam-
temu rzucit. Na zapytanie, co dal,
cukru,. Bir-
nie nadto dowiedzial sie, e ludzie ci

odpowiedzial: ,kawalek
przedsiebiorg diugotrwale podréze wodne
i jako jedyne poiywienie uiywaja cu-
kru. 1woznice na Jawie konie swoje row-
niez po drodze karmia wylacznie cukrem.
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DAMIETAJCIE SPORTOQICY
fakt, ze czekolada mleczna FUCHSA

robiona jest wylacznie na
SWIEZEM MLEKU

a nie na zagranicznym proszku

mlecznym.

ri‘flﬁ ,J..h.!
o |

To polaczenie wartosci odzywcezych
swiezego mleka, ziarna kakaowego
i cukru daje idealny produkt, ktéry
pomaga do rozwoju migsni, dodaje
sily, a nie powicksza wagi.

V=7 20y
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Dzial kosmetyczny

O PIELEGNOWANIU RAK I PAZNOGCI

Ze biala, delikatna reka i ladne, rézowe
paznogcie stanowia prawdziwg ozdobe
ciala, kazdy to przyzna¢ musi. Moze ona
by¢ jaknajladniej sformowana, o ile jednak
paznagcie nie sg odpowiednio pielegno-
wane i szlachetnie urobione, cala reka
nie daje pozgdanego wrazenia. Z tych to
wzglegdw otaczano juzza najdawniejszych
czasOw paznogcie i rece szczegdlng opiekg
a ,manicure“ nie moze byé uwazana za
wytwoér wylgczny naszych czasow, jak to
niektorzy sadza.

Juz starozytnym Rzymianowm, ktérzy
wlasciwg opieke rak i paznogci przyjeli
od mistrzow na tem polu kosmetyki —
egipcjan, znane byly doskonale srodki,
stutqce do upiekszania rak, by posiadaly
one wyglad bialy i tadnie sformowane
paznogcie, co nalezalo do dobrego tonu.
Stawny lekarz grecki, Klaudjusz Galenus,
przekazal w 12 tomie swego dzieta na
str. 447 zestawienie takich §rodkéw upie-
kszajacych wedlug recept niejakiego Kry-
tona. Niestety, Galenus sktadowych czesci
tych kosmetykéw nie zdradzil, piszae, iz
dowiedzie¢ sie o nich mmozna od Krytona,
ktére zaginely.

BadZ - co - badZ z notatek tych z calg
pewno$cia moZna wywnioskowac, 7e pie-
legnowanie rak i skéry ludziom starozy-
tnym nie bylo obce. Thegau biograf
Ludwika Bogobojnego (814—840 r.), wy-
stawia dlugie i wazkie rece oraz réwne
palce swego krélewskiego pana.

Jezeli biala, pigkna reka byla w takiem
poszanpwaniu u meZczyzn, to cdz dopiero
moéwié o rekach kobiecyeh! Idealem piek-
noscl reki kobiecej w wiekach Srednich
byla pigkna jej forma, bialo§é $nieina.
»,Blata reka, pigkna jej forma, réwne palce
i ISnigce paznogcie” odpowiadaly smakowi
poety heskiego, Herberta von Fritzlara
w stosunku do pieknej Heleny, opiewa-
nej przez niege w jego utworze ,Piesn
o Troi“ (wiersz 2496) z wieku 13-go.

Jui z okresu bronzowego, a wiec na
2000 Jat przed Narodzeniem Chrystusa,
znajdowano w wykopaliskach przedmioty,
niewatpliwie przemawiajace za tem, Ze
stluiyly one do czyszczenia paznogei.
Mieszkanki starego Egiptu spedzaty row-

niez wigksza cze$¢ dnia na pielegnowaniu
paznogci. ,Kamasutram®, toznaczy ,sztu-
ka mdcsm starozytnych Indjan, pod
wzgledem historyczno-kulturalnym bardzo
wazne dzieto, pochodzace 2z poczatku
pierwszego wieku chrzescijanstwa, naka-
zuje obcinanie nozyczkami ,co 4 dni“
wloséw, paznogei i brody. Paznogele
n lewej reki oblubienicy powinny byé
$wieZzo obciete i zaopatrzone w 2 lub 8
wydluzenia ostre, ponadto winny byé
rowne, polyskujace, czyste i nie wygry-
zione.

Pod wzgledem kulturalnym wysoko
stojacy Grecy, Rzymianie, jak to widaé
z odnosnej literatury, znali si¢ oddawna
doskonale na sztuce piel¢gnowania rak
i paznogci. Torcbka z instrumentami da
manicure, grzebykanii, lusterkami, szmin-
kami i t. d. w zupetnosci odpowiada temu,
czem dzi$ pame nasze sie posxlkulq Nie
brakio w nich réiu do warg, pudru i pu-
szku. Przy wykonywaniun toalety rannej
wszystkie te przyrzady odgrywaly u rzy-
mianek role pierwszorzedng. Manicure
wykonywat przywolywany do domu cy-
rulik, t. zw. ,,tonsm“ lub wyuezona nie-
wolnica, rzymianie operacji tych dokony-
wali w zaktadach tych cyrulikéw t. zw.
ylonstrinach“, gdzie zawsze moina bylo
dowiedzieé¢ sie czego$ nowego.

Juz Plautowi (2564 —184 przed Nar.Chr.)
znane bylo obcinanie i szlifowanie pa-
znogci; o rézowanin warg szminka wspo
mina poeta Tibullus (w 55—19 r. do Nar.
Chr.), a Martial (40—104 r. po Nar. Chr.)
wylicza wszystkie przyrzady, niezbedne
do upigkszania ciala, rak i paznogci.

Doniesienia, dotyczace pielegnowania
paznogci, istnieja tez z wieku 16-go. Wspo-
minajg o niemTomasz Murner(1475—1537)
i Giovanni della Casa, ktory w ksiazce
swej o obyczajach odzywa sig o tem
Z pewng ironia.

W przebiega dalszych stuleci, zwlasz-
cza w dobie okresu ,Rocoeo®, ktory
trafnie nazywamy klasycznym okresem
kultury cielesnej, technika piel¢gnowania
rak i pazmogei uczynila znaczne postepy
aczkolwiek cala kosmetyka opierala sig
na instrumentach starorzymskich.

Z poczatkiem naszego stulecia, Smiafo
rzee mozna, pielegnowanie rak i paznogei
wzrosto do coraz bardziej 1 lepiej ksztal-
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tujgeego sie zawodu zyciowego. W Ame-
ryce znajdujg sie dzi§ kobiety i mezezy-
éni, ktorzy oddajq sig wytacznie zawodowi
upiekszania ciata ludzkiego, porzucili
dawno poprzednie swe zawody i aparli
caly swéj byt na paznogciach, jezeli tak
sig wyrazi¢ meina, majac do rozporza-
dzeuia swego najbardziej wymysSlne przy-
rzady, kremy, plyny, szminkl, réze i t. p.

Kobiety ze Wschodu, poza zwyklg
manicure’s i pedicure’s, farbujg paznogcie
na czerwono, gdy persjanki, jak podaje
diugeletni lekarz przyboczny Szacha, dr.
Jakub Edward Polik, farbuja je na kolor
pomaranczowo-201ty. Szezegdlne zamito-
wanie do paznogci okazuja za to Chinki,
ktore pozwalajq rosng¢ im dopoty, dopoki
nie wyrosng na !/, metra diugosci. Po-
twér ten paznogeciowy, ktory, oczywiscie,
latwo sie tamije, przechowywany bywa
w mniej lub wigcej kosztownyech worecz-
kach, nakladanych jak rekawiczki napalce.

Paznogcie odgrywaja wreszcie waing
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rolg w przesgdach. W Czechach i Hrab-
stwie Pfalz nowozaslubionej, przy wste-
powaniu do jej nowegea gniazda, obcina
sie 3 paznogeie i wrzuca je do ognia. Ta
droga pragnie sie uchroni¢ malZzonke od
wszelkich szkod i niebezpieczenstw i przez
te drobng ofiarg przebtagaé Nieba. Ze ze
stann paznogei mozna wyciagnaé wnioski
o charakterze czlowieka, dowodzi tego
Miss Webster, najstawniejsza dzis w New-
Yarku manicurzystka. Zdaniem te] pani,
kobiety o krotkich paznogciach sg zazwy-
czaj wielce gadatliwe, blade paznogcie sa
objawem melancholji. Mistrze fortepianowi
majq, oczywiscie, paznogcie najlepiej pie-
legnowane, ludzi z krétkiemi i wazkiemi
paznogciami najlepiej unikac i t. p. Interes
jednak Miss Webster z jej salenem ma-
nicure’y i wroézenia musi dobrze prospe-
rowaé, w ciggu bowiem ostatnich 12 lat
miata pod swojg opieka okate 100,000
paznogel i czystego rocznego zarobku
okolo 5,000 dolardow.

ONGLOPHILE
PERFECTION

plyn wzmacniajacy kruche paznokcie

Plyn ten préocz wlasnoéci wzmacniania paznokci chroni od tworzenia sie za-
dty, i usuwa narastajaca skorke naokolo paznokci.

SPOSOB UZYCIA

Po umyciu rak zwyklym sposobem i wytarcin recznikiem, zwilza sie paznokcie plynem nabra-

nym z flakonika na kawalek waty.

Lopatka drewniana umaczana w plynie, namaszcza si¢ paznogcie od

spodu; nakoniec, ta sama lopatka odgarnia si¢ skorke narastajaca w okdl paznokci.
Po wyschnieciu, mozna zaraz paznokcie polerowaé za pomoca proszku, lub tez pasty. Na ufor-
mowanie nieksztaltnych paznokci, nieforemnych, moina uzyé odpowiednich naparstkow, ale przed zaloze-

niem ich na palce, zwilzyé paznokcie Onglophilem.

Reprezentacja w Perfumerji ,ZERFE CTION*“

w Warszawie. Szpitalna Nr. 10.

ZE. ZMARSZCZKAM],

PIEGAMI. PODBRODKMI | ZL.A CERA PAN NIE BEDZIE. PANIE:
CHCACE POZBYC SiE ZMARSZCZEK, PIEGOW, PODBRODKOW,

MIEC NAPRAWDE LADNA CERE, LABEDZIA SZYJE | KLASYCZNY DWAL TWARZY, POFATYGUJA SIE OD 11 DO 5,
PRACUJACE PANIE W NIEDZIELE OD 2.E] DO 7.EJ. HOZA 41 — 7.
PADEREWSKA ZOFJA LUDWIKA.
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Trafne

Z samoposzanowania wyptywa samo-
poznanie, samozaufanie i samodzielno$é.
Kto jednak nie umie sam siebie uszano-
waé, pragnie za§ zdobyé uznanie w §wie-
cie, musi uzywaé wszelkich Srodkow, jak:
stuzalczo$é, unizono$é, pochlebstwo, by
osiggnaé cel swéj. Tacy ludzie, ktérymi,
niestety, &wiat jest przepelnionv, sg naj-
wigkszymi* szkodnikami dla panstwa.

L3

Wiele ztego,conazywamy wzgledaini,
stanowi w rzeeczywistoSci przezornosé,
i lek, by kogos nie urazié W znacznej
wiekszoéci przypadkow, nawet w obco-
waniu z ludZmi najblizej nas stojacymi,
czujemy si¢ zmuszeni upiekszaé¢ prawde,
zaledwie czes$é jej ujawnié lub nawet cat-
kowicie jg zataic.
* " *

Bogaci ludzie, miino swego dostatkuy,
doznaja czesto wszelkiego rodzaju prze-

zdanita

ciwno$ei i nawiedzani bywajq przez rézne
choroby, ktérych ubogi nie zna. Istniejg
bowiem choroby, ktére nie tkwig w po-

wieftrzu,lecz w pelnych misach, kieliszkach,

miekkich krzestach i jedwabnej poscieli.

*® k3
E

Wszystko, co przedsiebierze czlowiek,
radby jaknajprzedzej skonczy¢; nieciers
pliwi sie, gdy te.o konca doczekaé si¢ nie
moze, szczeSliwym sie czuje, gdy sie do
niego zbliza. Jedynie tego jeneralnego
konca nie rad jest i pragnie go jaknaj-
dluzej wyczekiwad. Schopernhauer

W £
L]

Sprawa odzywiania mnaszego stanowi
jedno wielkie dziwo i zmusza do ciggle-
go rozmys$lania nad niem. Dla naiwne-
go laika lest ono najzwyklejsza rzeczy
na $wiecie, dla badacza—ostatniem naj-
wazniejszem zagadnieniem 2yciowem.

KACIK HUMORYSTYCZNY

Zaloba dziennikarska. o 3

Ponson du Ferrail oglaszal ongi drukiem w drien-
niku francuskim ,,Patrie" romans sensacyjny, pelen
napadéw bandyckich, samobédjstw, morderstw 1 t. p,
Gdy razu pewnego rekopisu zabraklo 1 redaktor
naczelny ,Patrie” zaniepokojony o feljeton, zade-
peszowal do autora, Ponson du Terrail oddepeszo-
wal temi stowy: ,Najdrozszy przyjacielu! Dotkniety
do ptebi smiercia jednego z bohaterow mojego ro-
mansu, jestem niezdolny ujaé za pidre i oddaé sig
pracy. Prosze wiec o pozwolenie odbycia po zmar-
tym 8-odniowej zaloby*.

Nerka wedrujaca.

Lckarz, wystuchujac pacjenta, 7aznacza, ze sly-
szy dziwne jakies szmery w okolicy 12-go iebra.
A pacjent na to: — ,,Aha, to zapewne maja nerka
wedrujaca powraca na swoje miejsce.

Dziwna milodé.

Dziwna jest ta mifoéé, powi da ktos. Gdy przed
15 laty pobieralern si¢ <z moja zona. tak ja milo-
walem, ze bylbym ja pozart z milodci. A dzi$ zatuje
serdecznie, ie tego wowczas nle uczynifem.

Dragées Chlorophylli comp. GESSNER

Zawieraja okolo 0,05 chlorofilu, swiezo otrzymanego z lisci, witaminy i fosfor.

Wskazania:

We wszystkich wypadkach potrzeby
w stanach ogdlnego wyczerpania organizmu, a przedewszystkiem przy anemiji,

zastosowania zelaza,

ble-

dnicy i bialaczce — jednem slowem tam, gdzie niezbedne jest szybkie powiekszenie

czerwonych cialek krwi.

i

Przy artretyzmie i zlej przemianie materji pijcie napar z ,,Zidlek

artretycznych GESSNERA“.

» e S O,
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Rozmaitosci

—Foulton, ktéry zbudowat pierwszy okret, poru-
szany para, mogacy odbyé podréz miedzy starym
a nowym Swiatem, zanim poswiecil sie zawodowl
inzynierskiemu, byl portrecista.

-— Jeden strué dostarcza w ciagu swego Zycia
do 200 kilogramoéw piér.

— Dzwony byly w uzyciu podczas wielkich
uroczystosci juz w czasach najbardziej oddalonych
u Egipcjen.

— Dopiero na wysokosci 700 metréw powietrze
bywa zupelnie czyste. wolne od pytu i mikrobdw.

Z. ruchu wydawniczego

— Ukazala sie w druku, wydana w Krakowie,
ksiazka d-ra Stanisfawa Breyera p.t. ,Religia abso-
Jutna czyli polska filozofja religijna w nowem
oswietleniu® z dodatkiem p. t. ,Moje doswiadcze-
nia religijne i metapsychiczne” (str. 112, cena 3 2t}
Autor glosi ,Filozofje mocy twércze}”, ktora uwaza
za nowe uzasadnienie polskiej filozofji narodowej,
stworzonej, jak wiadomo, przez Hoene-Wronskiego.
Trentowskiego, Cieszkowskiego. Libelta. Wykazuje
autor, ze filozofia ta nietylko nie stracila z biegiem
czasu na swej] wartosci, lecz przeciwnie. zyskuje
cbtaz silniejsze potwierdzenie, nawet w ostatecznych
wynikach wiedzy $cisfej 1 ma wielkie cechy filozofii
absolutnej, faczacej syntetyczmie wiarg z wiedza.

W czesci drugiej opisuje autor ciekawe wlasne
doswiadczenia religijne 1 metapsychiczne.

Ksiaika

cenie.

zastuguje ze wszech miar na pole-

—Znany ze swych prac na polu popularyzacji
zasad hygieny, dr. W. Miklaszewski oglosit dru-

zatytufowana ,W domowym
staraniem ,Ligi szkolnej prze-

kiem nowa kroszure,
lamusiku”, wydana
ciwgruzliczej.

Opisuje autor w niej utarte, niestety., u nas,
zwyczaje tworzenia we wlasnem mieszkaniu jakie-
go$ kata, gdzie skiada sie¢ wszelkiego rodzaju zbe-
dne, zniszczone przedmioty domowe. porastajace
kurzem i pajeczyna i wyczekujazce dorocznych po-
rzadkow $wiatecznych, by znalezé si¢ ostatecznie
na $mietniku ogdlnym.

Calo$é, utrzymana i prowadzona sposobem
djalogéw pomiedzy rzuconemi na kupe przedmio-
tami, skarzagcemi si¢ na zaniedbanie i opuszczenie
domownikéw, widzenia

przez ktorzy z punktu
hygienicznego pono:ié musza szkody na zdrowiu
swem, doskonale trafia do mézgow czytelnikow,

wymagajacych racjonalnogo uswiadomienia.

Jeszcze jeden dorohek na polu propagandy hy-
gieny znajdzie niewatpliwie wlaéciwy postuch sréd
czytajacej publicznosci.

——r T T I
P. T.
Niniejszym uprzejmie komunikujemy, ze w zwiazku z zawarta konwencjg z d, | lutego 1928 r.

Znany nasz preparat Calcitrin otrzymuje nowa nazwe:

LCALCISALS

Poniewaz preparat o nowej nazwie nie ulega zadnej zmianie pod wzglydem sktadu i opakowa-

nia, polecamy go WW, PP. Lekarzom,
i wprowadzony.

Aptekarzom j

Drogerzystom, jako preparat dobrze znany

sCaleisal,, przedstawia preparat wapniowo-fosfitowy z wyciagiem owocowym, przygotowanym

droga chiodna. Sy S

Sloik zawiera 75 gramdw g. sproszkewanego preparatu.
“Calcisal* podaje si¢ po 2 do 6 miarek dziennie w mleku, kakao, i niekwasnych zupach; ptyny

te nie powinny by¢ zbyt gorace.

sCaleisal® zaleca sie dzieciom malym | wiekszym, miodziezy i doroslym, szczegdlnie kobietom

w okresie cigzy i karmienia niemowlat.

Przem.-Handl. Zaktady Chemiczne
Ludwik Spiess i Syn
Spotka Akcyina— Warszawa.

— e
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Odpowiedzi Redakcji

Zmartwionej czytelniczce. Oczywiscie, pierw- Pozatem codzienna kapiel w odwarze otrab przen-

szym i niezawodnym érodkiem leczniczym jest nych przez pierwsze pél godziny z nast¢gpnem
dopasowanie wlaéciwego obuwia do nogi. Zgru- jodynowaniem lub lapisowaniem. O ,zgrubieniach®
bienia powstajg jedynie wskutek stalego drainienia  napiszemy specjalny artykut  zdziedziny ko-
miejsc, najbardziej wystawionych na ten bodziec.  smetyki.

Nr. 2
_HYGIENY ZYCIA CODZIENNEGO*

zawieraé¢ bedzie artykuly tresci

nastepujacej.

1) Przedluzanje Zycia ludzkiego metodg prof, Wo-

ronowa;
¢) Jak ustrzedz si¢ =zapalenia wyrostka roba-

czkowego;
3) Lampa kwarcowa na usiugach zdrowia publi-

A A CZOPKI
4) Roézne:

a) Wplyw pracy na zdrowie i dlugo-
trwalosé zycia;
b) W obliczu zagadki R. E.

¢) Male serce i jego olbrzymia praca.
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a) Nowoczesne zapobieganie i leczenie
w plonicy i odrze;

WYPROBOWANY, SPROWADZAJACY
ULGE w CIERPIENIAGH

b) Wartoéé lecznicza owocdw;

¢) Kuracja djetetyezna w nadkwaéno-
sci zoladka,

WYSTRZEGAC SIE PODRABIAN.
PRM‘IDZ[WY TYLKO WPUDELKACH2 PLOMBA

6} Odcinek p. t. ,Chirurg” w tfom. Janiny Sarne-
ckiej

7} Wiersz ,Listy* Alicji Budzynskiej:

8) Dzial sportowy: Cwiczenia gimnastyczne, jako
droga do zdrowia.

9) Dzial kosmetyczny: O odciskach®.

10} Trafne zdania;

1) Kacik humorystycany.

12} Rozmaitoéci.

PrzepsTAWIGIELE
NA RzZECZPOSPOLITA PoLSKA
Dom HanoLowy

' ED.KOCHiW.BORMANN

WAarszAwA, UL.BoDUENA NO1T.
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Redaktor odrowiedzialny: Dy. Aleksander Fruchtman.

Drukarnia Kooperatywy Prac. Druk. Warszawa, Zielna 47, — Tel 19-B7.









