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CALCITRIN

Witaminowa maczka odzywecza
Stosowana z wielkiem powodzeniem przy: krzywicy, rozmiekczeniu kosci,
niedorozwoju fizycznym, psychicznym lub plciowym, anemiji, ogélnem osla-

bieniu i wycienczeniu, gruilicy i t. p. )
CALCITRIN uzywany jest na wielka skalge przez Lige Szkolna Przeciwgruzlicza
w arszawie, wszystkie Kasy Chorych w Polsce araz Spoleczne Instytucje
Opieki nad dzieémi.

Sposdb uiycia: 2 do 6 miarek dziennie w mleku lub zupie. | Opakowanie: SYoiki zawieraja 75 g. proszku. <

OLJECOL

Oleum Jecoris aromatisat. Tran rybi ze smakiem aromatycznym.

Sposéb uzycia preparatu ,,OLJECOL“ 3 lyzki dziennie przed jedzeniem dla
daraslych, 3 lyzeczki dziennie przed jedzeniem dla dzieci.
Opakowanie: Flakon zawiera okolo £50 g.

PRZEMYSEOWQO-HANDLOWE ZAKLADY CHEMICZNE

LUDWIK SPIESS I SYN
Sp. Akc. WARSZAWA

By

TOWARZYSTWO AKCYJNE ZAKLADOW WYRDBOW METALOWYCH

KONRAD, JARNUSZKIEWICZ:S=

WARSZAWA . uL CRZYBOWSKAN:25.

POLECA!

NOWOCZESNE URZADZENIA SZPITALL
SAL OPERACYJNYCH oraz CABINETOW LEKARSKICH.

frra=is N: 5-98. iy
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"HYGIENA
ZYCIA CODZIENNEGO

ORGAN POSWIECONY POPULARYZAC]JI HYGIENY

Pod Redakeia
D-ra ALEKSANDRA FRUCHTMANA

... Ty jestes jak zdrowie, Szacowne zdrowie!
lle cie trzeba cenig, ten tylko siy dowie Nikt si¢ nic dowie,
Kto cig stracil... Jako smakujesz,

Az sig zepsujesz.

(JAN KOCHANOW SKI).

(ADAM MICKIEWICZ).
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SUGGESTJA DZIALA TYLKO KROTKO! -

Wszyscy wiemy, Ze mieszkania nasze muszg byé odkurzane—wymaga tego nietylko
sdrowy sens, lecz bezpieczenstwo nasze 1| maszych najblizszych. Gléwnym obowigzkiem
troskliwej gosposi jest utrzymanie mieszkania w idealnej wprost czystosei.

Ze tylko elektryczne odkurzanie gwarantujg istotng czystosé, o tem wszyscy wiemy.
Ale ze Electrolux jest jedynym przyrzadem, ktéry gwarantuje nietylko czysto§é,lecz i zupelne
bezpieczenstwo, o tem nie wszyscy wiedzg.

Suggesija driata krétko — wige nie dajmy zasuggestjonowac sig, lecz kwestje kupna
odkurzncza potraktujmy na serjo.

Jezeli wiee zalezy Ci na czystosci mieszkania, to w pierwszym rzedzie zapoznaj sie
7 Elecfroluxem, lym cudownym wynalazkiem szwedzkich iniynieréw. Obejrzyj jego fechniczny
doskonatodé i jezeli cheesz, poréwnaj go z innemi t. zw, odkurzaczami.

Lecz nigdy nie wierz stlowem, ale uwazaj na fakty, kiére zawsze sq jedyng podstawg
Twego krytyczaego zmystu. Dojdziesz do przekonania, ze iylko Electrolux jest odkurzaczem
w calem tego slowa znaczeniu.

JJezeli kiedykolwiek bedg lepsze odkurzacze, to zbudufe je Elecirolux®.

= BELECTROLUX

CENTRALA O DD ZIAZLY:
WARSZAWA WARSZAWA, Marszalkowska 153. Telefon 78-97
: S LODZ, Piotrkowska 53. LWGOW, 3 Maja 19, Tel. 13-12.
Krakowskis Przedmiescie 4 _ Tel. 44-66, 49-49. KATOWICE, Dyrekcyjna 10.
Telefon: POZNAN, Fr. Ralajezaka 89. Tel. 10-69.

3 " 2 Tel. 28-93. WILNO, Mickiewicza 5. Tel. 3-35
25-54, 25-84, 25-34, 25-T4  KRAKOW, Rynek Gléwny 25. BYDGOSZCZ, Jagiellonska 12,
Tel. 425, 437 i 9. Tel. 12-33.
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Redakeja i Administracja mieéci sie przy ul. Wilczej 31 m. 4. Telefon 46-26,

Pr\enumerata wynosi rocznie zi, 6.—,

Z przesytka pocztows 2zl 6.50. Numer pojedynczy zi. —.70

Nakiad 10,000 egzemplarzy.

Szkody wynikajace z glodu mieszkaniowego 1 hygiena

mieszkan

W klimacie naszym zachod:zi potrzeba
w porze zimowej korzystania ze Srodkdw
pomocniczych, by cieplote w pomieszcze-
niach utrzymaé na pewnej wysokosSci, oko-
to 17 — 18° C. Ogrzewanie ma na celu
szerzenie rownomiernego ciepla, przyczem
powletrze nie powinno by¢ zanieczyszczane
gazami i sadzami, produkt zas, uzyty do
opalania, nalezycie wyzyskany. Stosowane
na potudniu dla tych celdw kominki i ogrze-
wanie zapomoca otwartego palenia dla na-
szego klimatu nie nadaje sie. W kominach
takich ciepto przedostaje si¢ przez promie-
niowanie i ogrzewa tylko tych, ktorzy znaj-
dujg sie w poblizu paleniska i to pezy
zimnie umiarkowanem.

Nasze piece maja za zadanie nie tylko
ogrzewanie zapomoca promieéniowania w cza-
sie palenia, ale i péZniej po wygasnigcin
plomienia i urzadzone sg tak, ze w czasie
palenia nagrzewa sig cala powierzchnia
pieca, ktéra nastepnie stuzy za Zrodio ogrze
wania. Przemiana materjatu opalowega
w gazy bywa catkowita wdwczas tylko,
gdy dostep powietrza bywa dostateczny.
W braku jego drobne cze¢Sci pozostaja nie-
spalone i przechodzq w sadze i dym, ktéry
powinien posiadaé doktadae i stale koniro-
lowane przewody kominowe.

Co sig tyczy matetjatu opatowego, to
dobry wegiel i koks zostaja w dwojnaséb
lepiej zuzytkowane, niz torf i drzewo.

| na]tamej kalkulu]e sie wegiel, o wiele
taniej, niz nafta, gaz i elektrycznoseé.

Duzem rozpowszechnieniem ciészq sie
piecyki Zelazne, posiadajgce t¢ przewags,
ze szybko si¢ nugrzewajy i szybko tez

{Dokonczenie)

ogrzewajg lokal. Nie potrafia cne jednak
gromadzié¢ ciepla i wymagaja coraz to no-
wego zapasu opatowego, z wygasnigciem
bowiem plomienia stygng natychmiast,

Dalszg strong ujemng tych piecykow jest
to, ze $ciany ichlatwo rozpalajq sig az do
stopnia zarzenia, przyczem nagromadzony
na nich kurz spala sig, a jego produkiy
spalania zanieczyszczaja powietrze.

Piece kaflowe posiadajq duzo stron do-
datnich. Zewnatiz pokryte kaflami, groma-
dzgcemi cieplo, wewngtrz wystane s cegla,
gazy zas, przed wejsciem do przewodu
kominowego, przebiegaja w rozmaitych kie-
runkach kanaty, ktore pochtaniaja z nich
cieplo.

Spozytkowanie wigc materjatu opalowe-
gao jest tu mozliwie najlepsze. Strong ujemna
stanowi dlugetrwale rozpalanie.

Piece gazowe kalkulujg si¢ nieco drozej,
ale za to gwarantujg czysto$¢ i dobrg wen-
tylacje. Piece naftowe, podobnie jak piece
elektryczne, nadaja si¢ do ogrzewania przej-
sciowego, nigdy za$ do stalego.

Ogrzewanie centralne, zwlaszcza ogrze-
wanie wodg goracy, daje te przewage, ze
wylgcza wszelkie zanieczyszczanie mieszka-
nia i wydzielanie si¢ gazow, Ustawianie
naczyn z wodq nad kaloryferami, a to
w celu uczynienia powietrza bardziej wil-
gotnem, jest zbgdne, Azeby =zapobiedz
draznigcym wiasnodciom powietrza i za-
wartych w niem produktow spalania w ku-
rzu, wystarcza zeberka kaloryferéw wycie-
raé gatgankiem wilgotnym.

Poniewa? $wiatlo naturalne dostgpne jest
dla nas tylko podczas pewnej czgsci dnia,
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musimy na reszte dnia zaopatrzy¢ sig
w Swiatlo sztuczne, ktére sily swa powin-
no by¢ zblizone do §wiatta dziennego, po-
wietrza nie zanieczyszczal, nie ogrzewac,
Swieci¢ rownomiernie, nie grozi€ pozarem
i by¢ tanie,

Swiatto niedostateczne, nieréwne, moze
wywota¢ zaburzenia wzrokowe. Zrédla
$wietlne mogg by¢ state, jak np. Swiece
ptynne: nafta, spirytus, oleje palne lub
gazowe, jak gaz Swietlny, wodor, acetylen.
Na réwni z niemi stoi elektrycznosé.

Oswietlenie Swiecowe jest najdrosze
i najszkodliwsze dla zdrowia: ptomien §wie-
cy drga, wytwarza duze ciepta, kwasy
tluszczowe 1 gazy, a m, in, {lenek wegla,
i dlatego moze znales¢ zasiosowanie jedy-
nie na krotko. Coraz bardziej zanika oswiet-
lenie naltowe, dajace niekiedy wybuchy.
Jakkolwiek droga dokladuego oczyszczenia
oleju ziemnego oSwietlenie naftowe muze
da¢ pozadana jasnosé, a $wiatlo pali sie
réwno, to jednak trzeba mie¢ na wzgledzie
canieczyszczenie powietrza produktami spa-
lania i nagrzewania, ktére tagodzié mozna
za pomocg ochron,

Wyrabiany z wegla gaz S$wietlny przy
spalaniu zanieczyszcza powietrze kwasem

JEDYNACZKA.

Tak rzadko kiedy mam chwitke
go czasu, zeby nie médz mysleé...

Daopiero nie dawno sie¢ urodzitam, za-
czetam juz widz.e¢ i stysze. A to jest ta-
ka przyjemnos$é! Kiedy sobie przypomne,
ze byl czas, kiedy tylko spatam ispatam, ze
nawet nicby nie pomoglto wytrzeszczanie
oczu, bo one i tak nic nie widzialy i uszy
nawet bez czepka, nic nie mogly stysze¢ —
to mi sie zdaje, ze to jeszcze wcale nie
bylo zycie. I dlatego nie lubi¢ wspominac
tamtych czasdéw,

Obstaje przy swojem, ze zycie jest pie-
kne, ale tam jest jeszcze wiele, wiele nie-
sprawiedliwosci, tam zawsze duzy, dorosty
silniejszy, panuje nad stabym.

WezZmy mnuie naprzyklad. Dlatego, ze
jestem jeszcze w pieluszkach, ze nie umiem
jeszcze nic powiedzied, Zze jestem taka nie-
dot¢zna i jedynie, na ¢o mam juz troche
sity, to wykreci¢ gtowe tak, jak ja chce,
a nie tak, jak oni mnie ulozg, 2e moge
podnies¢ rece do twarzy (oni to nazywaja

wolue-
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siarkowym, kwasem siarczanym, kwasem
azotowym i kwasem azotnym, a wiec ga-
zami, ktére, jak wiadomo, szkodliwe sg

dla ro$lin i co zatem idzie dla ludzi
i niszcza barwione firanki i meble. Zatrucia
nie naleza do rzadkosci, aczkolwiek zalezg
one od niedbalstwa przy zakrecaniu kra-
néw lub przy nieszczelnosci rur doprowa-
dzajacych gaz.

Wyzszo0$¢ nad wszysikiemi sposobami
o$wietlenia posiada elektrycznosé z zaréw-
kami, zaopatrzonemi w widékno bamhbusowe,
bawelniane lub metalowe, ktére nie dajg
ciepta, zapachw, pala sie rowno, jedynie
przy wadliwej instalacji mozgq powodowaé
przez krdtkie spigcie niebezpieczenstwo.

QO ile jeszcze §wiatlo elektryczne zosta-
je stosowane przez s:klo matowe lub inng
zastong, nabiera ono pod wzgledem hygie-
nicznym znaczenia pierwszorzednego.

Zwazat jedynie nalezy, by przy pracy
reka piszaca nie rzucata cienia na pole
pracy, to znaczy, by 7Zrodlo $wialta znajdo-
wato sie po stronie lewej.

Mieszkania nasze sg zazwyczaj tak urza-
dzone, ze nie wymagajg specjalnych zabie-
géw do zdobywania Swieiego powietrza.
Przewietrzanie naturalne posiadamy w ok-

,buzka¥, ale mnie 1o wydaje sie strasznie dzie-
cinne) i ssaé sobie palce, albo trze¢ oczy
pieSciami (ja to wszystko tak lubie. ale
oni* mi nie pozwalajq). wreszcie jeszcze
jedno tylko moge: kopngé dobrze nogami
i rozkopaé sig w pierzynce akurat, juk mnie
tylko co zawing—i to juz jest wszystko—
dlatego nie licea sie ze mng zupeiniel Nic
nie zalezy odemnie, najmniejsze ghupstwo,
najwyzej beczyé¢, ile mi sie podoba, a po-
zatem wszystko tylko aniioni: mama, tatus,
niania i jedna stara pani, to wiasnie pew-
no ta babcia, o ktorej styszatam, jak mowita
niania do pokojowki, ze ma przestarzate
pojecia o racjonalnem pielegnowaniu no-
worodkéw i niepotrzebnie wsadza ciagle
swéj nos do naszej metody. — Widocznie
ten noworodek—to ja i ja wiasnie jestem
wychowywana weding racjcnalnej metody
niani i jeszcze kogos, nie wiem, moze ma-
my. Bo mama jest przy mnie prawie zaw-
sze, kiedy sie przebudze i kiedy sobie lezg
spokojnie i mySle... To wszystko wlasnie
myS$lg: o niej, o niani, 0 wychowaniu...

Mama ciggle mnie catuje: jak leze
w wozeczku spokojnie, jak wierzgam tak
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nach i drzwiach, ktdre, nawet gdy sg
zamkniete, przepuszczajg do$¢ powietrza,
| $ciany $a réwniez drozne dla powielrza,
jedynie malowanie ich farba olejng tamuje
dostep powietrza. Przewietrzanie ma mie)-
sce woOwczas, gdy ciSnienie powietrza
wewnatrz 1 zewnatrz mieszkania bywa roz-
ne. Poniewaz powietrze zimne bywa cigzsze
od cieplega, dziala wigc ono nadolne jego
warstwy, przez ktére wnika do mieszkania,
gdy ciepto z mieszkania uchodzi gora.

Sztuczna wentylacja konieczng jest tylko
tam, gdzie gromadzi sie w ciasnyck po-
niieszczeniach b. duzo os6b, lub gdzie wy-
dobywajg sie, jak np. w zakladach prze-
mystowych, szkodliwe dla zdrowia gazy.

Omawiajac hygiene mieszkan, nie wolno
pomija¢ milczeniem sprawy usuwania z nich
nieczystosci. Na czltowieka przypada rocz-
nie 34 kg, katu i 428 kg, moczu. kidre
musza byé¢ usunigte, by nie staty sig¢ ucia-
zliwemi dla mieszkancéw, Do tego docho-
dza odpadki hkuchenne, wody $ciekowe
$miecie i t. d.

Przy urzadzaniu ustgpow trzeba mieé na
uwadze, by posiadaly one odzielne po-
mieszczenie, zaopatrzone w okno do wen-
tylacji. Laczenie ich z pokojem kapielo-

sobie od niechcenia i krzycze, bo mi sie
strasznie nudzi, jak mnie bierze na rgce
i chodzimy sobie po pokoju, w noc¢y na-
wet, kiedy $Spie w najlepsze i to mnie wla-
snie tyle razy juz budzito, wreszcie caluje
maie, kiedy mnie kapia i jestem zupelnie
mokra; méj brzuszek, nogi, rece, wreszcie
przewsaca mnie na drugq strong i tez calu-
je. Ja tega nic a nic nie rozumiem, dener-
wuje mnie to i pajczg¢sciej placze. Placzg
i placze tak przez calg kapiel, bo pdki oni
tam strasznie dlugo nad ta wanieakg stojg,
krzycza,mierza, wlewajg, odlewaja, kléca
sie — ja tak zmarzne, oczekujac, gofa, na
poduszce, ze chociaz mnie wreszcie apu-
szczaja ostroznie do bardzo milej i cieplej
wody -«— ja krzycz¢ ze zdenerwowania,
tem wiecej, ze omi zaraz myélg, ze to z glo-
du (byle co, to zaraz ,ach, ona pewno glo-
dna*)icho4 juz tego mleka mam po dziur-
ki w nosie caty dzien i jeszcze w nocy —
po kaidej kapieli, zmgczona, $pigca, splakana
musz¢ ssa¢ ,na rozgrzewke“ (to sie tak
nazywata moja meka).

I ja nic nie moge na to wszystko po-
1adzi¢, bo to widocznie wiasnie ta ,metoda®.
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wym jest w wysokim stopniu nieestetycz-
ne. Pozatem ustep winien by¢ tak umiesz-
czony, by w razie choroby z latwaoscia
mozna Sie¢ bylo do niego dostaé, nie szu-
kajac go.

Utrzymanie go w czystosci przez czeste
zmywante dokladne stanowi niezbgdny wa-
runek, zapobiegajacy zarazaniu sie w razie
istnienia jakiej§ chorcby zakaZnej, Zmywa-
niu podlega¢ winna nie tylko miskai sedes,
ale i raczka do spuszczania wody.

1 zaopatrzenie mieszkan w wanny bylo-
by wielce pozadane, cho¢ na razie niewy-
konalne. BadZ-co badZi w kazdem, nawet
najszczuplejszem, pomieszczeniu jest dosé

miejsca: na szafie, w aiszy, by mozna
w niem umies$ci¢ wanng, ;
Co sie tyczy walki 2 robactwem,

to najlepszym $Srodkiem zapobiegawczym

jest  czysto§¢ ogdélna w  mieszkaniu.
Atoli i ta czysto$¢ niezawsze zabezpie-
cza przed najsciem tych nieproszonych

gosci. Skoro do mieszkania dostaty sig
juz pluskwy, usunigciem ich powinni sie
zaja¢ fachowcy. Na czg¢Sciowe zagniezdze-
nie sie ich skutecznie nieraz dziala benzy-
na, nafta, Pchly latwo asuwac sig daja przy
pomocy 5%, rozczynu mydla kiezotowego,

Mame strasznie kocham, bo jest gta-
dziutka, mila 1 pachnie tak przyjemnie
i chociaz mnie caluje w same usta, nie od-
pycham jej, ale jak przychodzi tatu§ i za-
miata po mnie swojemi wasami i tak brzyd-
ko pachnie, zdaje sie papierosami, to zno-
wu krzycze i kopie nogami pieluszki., Nie
chee! Nie chcg! Babeia tez, jak mama péj-
dzie do teatru, to babcia siada przy mnie,
kitéci sie z niania, moéwi o swej metodzie,
potem nagle przyskakuje do mnie i caluje
mnic po catej twarzy, a ja si¢ brzydze jej
brodawek zdaleka.

llez razy byla Swiadkiem, jak mama
wyrzucata tatusiowi; ,Zmiuj sie, obetnij
raz te wasy! Jezeli juz nie dla mnie, to dla
tego dziecka* Albo tak: ,0dejdZ, odejdi
od maojej krélewny, albo przestain pali¢ te
papierosiska, 1y niemasz najmniejszego po-
jgcia o hygienie“. A do babci to znowu
tak: ,Moja mamo, juz tyle razy prositam
nie calowaé Sinuni (czeka mnie takie imig)
w usteczka. Niech mama weZmie pierwszy
lepszy podrecznik hygieny — przeciez sta-
1zy ludzie majg taki niezdrowy oddech—trze-
ba mie¢ litos¢ dla tego dzieckal®
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ktérego brakowa¢ nie powinno w 2ad-
nem mieszkaniu. Stanowi on dosko-
naty $rodek dezynfekcyjny i dezynsekcyjny.

Specjalng walkg wypowiedzie¢ nalezy
muchom—tym najwigkszym wrogom nasze-
go zdrowia. Gniazda ich najlepiej niszczy¢
powyzszym rozczynem krezolu, poszczegol-
ne tepi¢ w kazdy mozliwy sposéb.

Im energiczniej uprawiana bedzie hygie-
na mieszkaniowa, tem latwiej mozna bgdzie
z mieszkania stworzy¢ przytulne ognisko

domoawe, przykuwajace do siebie mtodziez
i starszyzng i odciggajgce ich od przybyt-
kow, ziejgcych alkohalem i rozpusta, W mia-
1§ tworzenia zdrowych i odpowiednich roz-
miarami osiedli ludzkich, rozwigzang zosta-
nie sama przez Si¢ sprawa socjalna, Nie
znaczy to jednak, by w braku tych osiedli
jeszcze opuszczad rece i wlasne, chod skrom-
ne, mieszkania zaniedbywaé, stawiajac spra-
w¢ hygieny w nich na ostatniem miejscu.
- mDr. A F.

Choroby nerwowe a wychowanie

Nam, lekarzom, na zasadzie uczynionego
w. zyciu dos$wiadczenia, narzuca sig mimo-
woli przekonanie, 2e dla cielesnego i du-
chowego zdrowia jednostki odziedziczone
po rodzicach usposobienie jest niezmiernie
waznym czynnikiem. Ale z drugiej strony
zapominaé nie nalezy, Zze i racjonalne wy-
chowanie wywiera wplyw potginy na cale
etyczne 1 duchowe uksztattowanie sig osob-
nika i moze do pewnego Stopnia naprawié
zte odziedziczone sklonnos$ci. Nie mozemy
dosy¢ oceni¢ znaczenia wychowania w ro-
dzinie dla zdrowia ukiadu nerwowego, fizycz-

Bardzo czesto babcia zaczyna wtedy
plakac, robi mnie wymdwki, ze nie takie
pokolenia wychowywaly nasze prababki
(jestem strasznie ciekawa, czy jatez jestem
pokoleniem?) i nie bylo tyle ,ceckania®
sie z dziefmi. Ach to sg straszne sceny!
Wszyscy zaraz placza, mase¢ jest gadania,
a ja patrz¢ na to ze swojej pierzynki i oni
sq priekonani, ze ja nic nie rozumiem
t dla tego wlasnie pewno ten doktér po-
wiedziat raz mamusi, 2e sami pomagamy
naszym dzieciom przedwczeénie sig starzed,
zapominajac o ich obecno$ci, o delikatnej
przewrazliwionej ich duszy, ktéra wchiania
w siebie wszystko zle od nas i wszystko
dobre, nie dostrzegajac jeszcze w swej naj-
czystszej naiwnosci zadnej roznicy migdzy
jednem a drugiem...

Mowitam juz, Ze jestem tu bardzo ko-
chana i nazywaja mnie najczeSciej ,jedy-
naczka“. Widocznie jestem jedna tylko
i nie ma nadziei na wiecej.

O tem, ze to jest lepiej, niz jak jest
duzo takich dzieci jak ja, to tez ustyszalam
za mtodu. — Niania zmieniala mi pieluszki,
a Frania froterowata moéj pok6j i kiedy ja

nego i umystowego rozwoju dziecka. Na-
$ladowniciwo i przyklad grajq tutaj rolg
potgzna.

Musimy naprzdd zaznaczyé, e racjo-
nalne odzywianie niemowlgcia i w pozniej-
szym okresie zycia ma wielkie znaczenie
i broni od wielu choréb jak krzywica, zol-
zy (skrofuly) i t. d. Obfita djeta migsna
nie jest wogdle wiasciwg dla wieku dzie-
cigcego, i jej ograniczenie jest na miejscu
zwlaszcza u nerwowych i bardzo wrazliwych
dzieci. Zasada migszanego odzywiania
z przewagq dobrego mleka i jarzyn jest

ssalam w najlepsze moj najsmaczniejszy
palec lewej reki, to one sobie tak rozma-
wiaty: ,Frania myS$li, ze to darmo taka
uciecha z tej malej — bo jedna i szlus!®
A Frania froterowala dalej, ale mowila:
»FPan Bdg na takich to skapy, bo ma kto
karmié, ubra¢ i wychowaé, ale biedzie to
czasem jak sypnie, to i po troje naraz
potrafil*

Zrobito to na mnie dziwnie przykre
wrazenie... Nie moglam juz ssaé palca.
Myélalam o biedzie... Jezeli troje naraz,
jak ona méwi, to ile matek, ile nian, czy
tylko jedna? Jak wygladajg takie dzieci?
I czy ich takZe codzien tak meczg tgq ka-
piela i tyle razy kazg cmoktaé¢ zawsze to
samo biate mleko?...

Ale one powiedzialy, ze to ja mam by¢
tylko jedna — i szlus! Co to jest ,szlus-?
Ach, jak jabym chciata, zeby to bylo
drugie takie same dziecko, jak jal Lezeli-
by$smy sobie razem w jednym pokoju (bo
to jest pokdj tylko dla dzieci), ssalibySmy
palce i chociaz tak diugo trzeba czekad, ze-
by sie nauczy¢ moéwié — mybysSmy sobie
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najwlasciwszq dla zdrowia i prawidlowego
rozwoju dziecka, Mleko powinno stano-
wi¢ przez caly okres dziecinstwa podstawe
pdzywiania, 1 dla tego rodzice nie powinni
dawaé dziecku podniecajacych uzywek, jak
kawy, herbaty, korzeni i alkoholu, ktore na
jego wrazliwy ukiad uerwowy wywieraja
wplyw wprost frujgcy.

Jest powszechnie nznanym faktem, ze
zahartowanie ciala w granicach umiarkowa-
nia pszyczynia si¢ do zdrowia ukladu ner-
wowego dziecka i broni je od wielu cho-
r6b zakainych. Wczesne przyzwyczajenie
do zmian iemperatury czyni cialo odpor-
nem, chroni od zaziebienia i przyczynia sie
do pewnego stopnia do dobrego nastroju
duchowego. Nadzwyczaina wrazliwos$é na
wahania si¢ temperatury, na zmiane pogo-
dy, wywoluje caly szereg nieprzyjemnych
wrazen mocno odczuwanych, zwlaszcza przez
jednostki nerwowe, czujace sig dobrze tylko
przy pewnej {emperaturze. Ale zapobiega-
my skufecznie {ej nadmiernej wrazliwosci
przez rodzal odzieiy, wczesne zaslosowa-
nie chiodnych obmywarn, chtodnych kapieli,
pezyzwycrajenie do spacerow na otwartem
powietrzv przy kazdej temperaturze. Ale
i tutaj naturalnie nie nalezy wpas$¢ w prze-
sade, i trzeba pamigta¢ o tem, ze wrazliwy

- fhE e e

gaworzyli i gaworzyli poki co, bo to jest
takze jezyk, tylka nie dla starszych. Tym-
¢zasem, gawoize sobie sama ze sobg. Opo-
wtadam sobie wszystko, cobym chciala mie¢,
co ja lubie, kogo ja najwigcej kocham, czy
possatabym sabie trochg, czy nie, czy nie bede
sie mazaé przy kapieli, czy tez bede aniolek,
czy dam sie przesypa¢ pudrem, czy zanic,
czy sie u$miechng nareszcie do babdi,
czy ra ziod nie i przez to babci bedzie
sie ,kiwawi¢ serce*, — tak powiedziata
wczoraj do mamy. Alé moja mamusia po-
wi¢dziala na to wesolo: ,bajka“, przysko-
czyta do mnie i zacz¢la mnie calowaé, po-
wtarzajac takie jakie$ dziwne rzeczy: ,bostwo
moje®, ,keolewno*, ,bozyszcze*, ,cudzie moj
16zowy*, ,niebozatko ty moje stodkie, ty, ty,
tyl« Coé strasznegol Mama jest przeciez
cigzka, nie moge zfapa¢ diugo tchu, ntama
mi zatyka usta i nos swojemi pocatunkami
i dusi-muaie w swoich pieszezotach po przez
pierzynki, wstqzki, wszystkie moje pieluszki
i ceratke — niemilosiernie. 1 ¢zasem na
zmiang przychodzi zaraz tatus, potem bab-
€la, & czasem wszyscy goscie, ktorzy sa
U nas tego dnia na imieninach, albo na
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uktad nerwowy dziecka nie zuosi zimna
i silnych podraznien skdry, jak tusze, bar-
dzo zimne oblewania i t. d. Tutaj trzeba
zachowalé wielkie umiarkowanie, i im mlod-
sze i wigcej nerwawe jest dziecko, tem
wieksza ostrozno$¢ jest na miejscu.

Jest powszechnie uznanym faktem, zZe
dla bharmonijnego rozwoju ciata i duszy
dziecka, nalezy je wczeSnie przyzwyczajaé
do (¢wiczenia mie$ni, rozwoju sity, gier
i zabaw ruchowych na sSwiezem powietrzu.
Cwiczenia fizyczne stajg si¢ jednoczesnie
i cwiczeniami duszy, one bowiem wyrabiajg
przytomno$¢, zrecznos¢, odwage i site woli,
Nalezy pamieta¢ o dawnej zasadzie, ,zdro-
wy duch w zdrowem ciele, W szeregu
cwiczefl migsniowych nalezy postawi¢ na
pierwszem miejscu wedrowki piesze, gimna-
styke, plywanie, poniewaz tutaj ulegajq
¢wiczeniu tak wszysthie grupy migsniowe,
jak serce i pluca. Ale i we wszystkich
rodzajach sportu trzeba zachowaé wlasciwg
miare i tak np, przesadna jazda na rowerze,
tak dzisiaj praktykowana, moze sprowadzié
powazne cierpienia serca, jak rozszerzenie
i przerost,

Pizynajmniej do lat 18-tu miodziez anie
powinna pali¢ bezwzglednie tytoniu, ktory
jest wprost frucizng dla jej wrazliwego

fajfie“ (to Frania tak méwi do siebie, jak
sprzata: ,W tym domu to tylka fajf za fajf
fem i fajfem pogania®)

Juz wiem, co to jest faji, Mnie zamy-
kaja z niaanigq, zeby nie odchodzila ani na
krok, ale ona wykrada sie pocichutku i wi-
dz¢, jak z drugiego pokoju zaglada mie-
dzy portjerami. Dirzwi sa otwarte, bo od
czasu do czasu oglada sig, czy nie wypad-
fam z wozka, a sama patrzy jak tancza.

Stysz¢, ze tam gdzieS ogromny gwar,
musi by¢ wesolo, zalatuje do mego wézka
sliczna muzyka, Smiejg sig, tyle razy stysze
gtos mamusi i wiem, czuje to, ze gdybym te-
faz nie wienl jak tesknita, to i tak nie przyj-
dzie, Musiatabym chyba zaczgé si¢ drzeé,
ale nie chce byé¢ zaptakana i chce ladnie
wygladad.

Zawsze podezas takiego fajfu schodzg
si¢ do mnie $liczne panie, 162ni panowie.
Katdy si¢ nadema pochyla, uSmiecha, mo-
wi komplementy (jednak ja 1o zaczynam
lubié...) kazdy chce mnie niby calowaé, ale
zdfaz mowi gto$no (zeby wszyscy sie ¢ tein
dowiedzieli), 2e to niehygienicznie i w re-
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ukladu neswowego. Rodzice i wychowawcy
powinni na to zwraca¢ baczng uwage.
Marhinizm, nikotynizm i alkoholizm, sg to
3 plagi ldzkosci, z kidremi energicznie
walczy¢ trzeba i miodziez w tym duchu
wycliowywat.

Trzeba réwniez stara¢ sig zmniejszyé
nadmierng wrazliwos¢ na bdl, Lekarze wie-
dza dobrze, ze sg bodle, kiore zjawiaja sie,
jako pierwsze sygnaly choroby i zwiastuja
grozace niebezpieczefistwo., Tym bolem
nie nalezy sie zbytnio przejmowac, i trzeba
wychowywaé dziecko w zasadzie, ze czlo-
wiek wiele w zyciu znie$¢ musii powinien.
Charakter 1 sita woli wyrabiajg sie nie
w stodkiej rozkoszy, lecz w gorzkiem cier-
pienin. Zwiaszcza u dziewczat naleiy ener-
gicznie zwalczad te nadmierny wrazliwos§¢
na bol.

Nalezy gorliwie stara¢ si¢ a nalezyty
rozwdj sit duchewych w dziecku, aby moglo
zapanowaé¢ nad wzruszeniami umysiu i pie
poddawato sie im. Trzeba pamigtaé, ze
panowanie nad soba jest wazng cnota
w czlowieku i broni od nerwowosci. Silne
wiruszenia umystu wywolujq bardzo czesto
choroby nerwowe i sa ich przyczyna.
Znaczne wahania sig, zmiany nastroju du-

zultacie nie pocatuje mnie czasem nawet
mama, bo sie tylko do wszystkich usmie-
¢cha, jest dumna, adpowiada, jaka to ja jestem
juz madra i opowiada, i opowiada na-
przyklad, ile ja waze (jacy ci ludzie dorosli
sa malo powaznil), ale boi sig, ze ja
o$linie i stoi zdaleka.,.

Mnie to wszystko dziwnie oszatamia,
oczy mi si¢ rozlatuja po tych roznych twa-
izach i blyskotkach na sukniach 1 na rg-
kach, wiec wyciaggam rece, zeby mi to dali,
co chce, ale oni mi sie $miejg prosto
w oczy, czasem nawet grozg palcem z uSmie-
c¢hem, i raz tylko jedna pani dala mi $licz-
ng réze czems pozfacang, ajaja machinalnie
przytknefam do ust (podobno fo jest moj
nieznosny zwyczaj) — zrobila si¢ straszna
awantura. Babcia zrobita podobno tylko
lekki grymas, a ta pani zrobita ,afront”
t potem nie wiem juz co bylo dalej, bo wy-
szli z mego pokoju, ale  przypuszczam,
ze to byl normalny fajf towarzyski i nic
wigcej. e EY

Mamusia zostaje u mnie na chwilg
i odpina swojgq $liczng gazowg sukienke,

chowego, s3 jednym z najwazniejszych
objawOw nerwowo$ci, 1 nadmieina wrazh-
wos¢ umysiu jest niewyczerpanem Zrédiem
rozmaitych cierpiefi nerwowych. Wycho-
wanie wia$nie, ktdre ma zniszczy¢ zarodki
nerwowosci, ma za wazne zadanie budzié
sity duchowe i rozwija¢ je, aby modz pa-
nowa¢ nad afektami, namigtnosSciami i spro-
wadza¢ je do wilasciwego lolyska,

Przez samowychowanie, nauczenie sig pa-
nowaé¢ nad soba, mozna nasiroj duchowy
utrzymad zawsze w pewnej rownowadze,
co jest tak niezbednemt w zyciu czlowieka
i przyczynia sig w znacznym stopniu do
jego szczgscia. Tu nalery wyéwiczenie
sitly woli i charakteru, ktore jest jednem
z najwazniejszych zadan wychowania. Na-
lezy zwalcza¢ systematycznie w dziecku
uczucia gniewn, aby sig w poZniejszem zy-
ciu nauczyto nad niem panowac. | dojrzaty
czlowiek przez samowychowanie wiele
w tym kierunku moze osiagnaé, ale gldwnie
pizez racjonalne wychowanie dziata¢ nalezy
na umyst dziecka, ktéry poddaje sie jeszcze
wplywowi wychowawcéw. Czlowiek musi
fez nauczy< sig wychowywal samego Ste-
bie, aby umial stawi¢ czolo przeciwnosciom
w zyciu, ktdre jest niestety ciagla walka,

zebym sobie podjadfa dobrze na noc. G:-
worzylam jej juz nieiaz, ze mnie wtedy to
co mi daje, dziwnie nie smaknje, bo mamu-
sia jest podniecona, czujg, ze 5ig $pieszy,
caly czas stuka nozka o podloge, co§ so-
bie podsSpiewuje, a tymczasem muszg Ppic
to mleka z perfumami, mydlem ilikierem...

Ale mowitam juz, ze mnie tu wlasnie
nikt nie rozumie. Zamkna mnie znowu z nia-
nig, ktéra jak si¢ tam napatrzy przez szpa-
g, to oprze sig 0 méj wozek, rozmarzy
i zasnie.

Wiec let¢ cichutko, syta, troszke juz
$pigca, pozawijana, i, korzystajac z rzad-
kich chwil ziipelnego osamotnienia, marzg,
mysle i wreszcie stwierdzam, ze Zycie jest
piekne, to Zycie, ktére zaglada do mojej
kolyski musi byé¢ pigkne, lecz cho¢
si¢ tak bardzo do niego $pieszg i taka je-
stem ciekawa, jestem tylko mata, zupelnie
niedotf¢zna, skrgpowana na wszystkie strony
prawami natury i mojemi pieluszkami, Je-
dynaczka..,

Wtadystawa Wasilewska



MNr, 10

Nadmierna bojaZliwo$¢ jest statym ob-
jawem wrodzonej nerwowosci; dziecko musi
nauczyé sie meznie znosi¢ rozmaite wraze-
nia zmystowe, jak np. nagle zjawiajgce sie
szmery, do kidrych trzeba je przyzwyczaja¢.
Z wymierzaniem kary cielesnej trzeba by¢
u nerwowych dzieci bardzo ostroznym, wy-
woluje ona bowiem cz¢sto u nich ciezkie
przypadto$ci nerwowe; czgsto cierpienia
nerwowe u dzieci, jak drgawki, taniec S-go
Wita, uwazane bywajq przez rodzicowiwy-
chowaweOw za wynik przyzwyczajeniai zte-
ga wychowania, a2 nieskuteczno$¢ wymie-
rzanych kar dostatecznie ich przekona, ze
maja do czynienia z chorobami nerwowemi
tak czestemi u dzieci, a tutaj kary moga
tylko zaszkodzi¢ i zto jeszcze powiekszyc.

Przykiad i nasladownictwo sa tak wiel-
kiego znaczenia dla rozwoju uktadu nerwo-
wego u dziecka, 7e nalezy nalezy pilnie
baczy¢ na wszystkie wrazenia, jakie otrzy-
muje od atoczenia. Pod tym wzgledem
rodzice powinni si¢ mie¢ bardzo na bacz-
nosci, przyklad bowiem jest rodzajem bier-
nego wychowania i oddzialywa na dziecko
bardzo silnie, silniej, anizeli wszel-ie napo-
maienia i przestrogi. Poped do nas'adow-
nictwa jest zwykle zwiekszony u nerwo-
wych dzieci, i miarodajnem jest tutaj oto-
czenie, w jakiem si¢ wychowuja. Histerja
i inne stany nerwowe matki przechodza
bardzo czesto na dzieci; nerwowe otoczenie
jest dla dziecka bardzo szkodliwe, i nalezy
je, o ile tylko mozna, z takiej atmosfery
usunaé. Bledy i wady rodzicéw i wycho-
wawcow, ktore bardzo trudno ukry¢ sie da-
dza, wywieraja nadzwyczajnie zly wplyw
tak na moralny rozwodj dziecka, jak i na
jego zdrowie. Nie potrzeha chyba dodawag,
ile ta nieszczeScia sprowadza pijafistwo ro-
dzicdw, jak fatalnie oddzialywa na fizyczny
i umystowy rozwéj dziecka. Harmonja
i szczeScie w rodzinie maja wielkie znacze-
nie dla pomy$lnego rozwoju ukfadu nerwo-
wego u dziecka, kidtnie i swary rodzicow
wywolujg zwykle nerwowo$¢ u dzieci.

Zbytnie rozpieszczanie i ubdstwianie
dziecka wywiera réwiez wplyw szko-
dliwy na jego vkiad nerwowy i caty rozwoj.
Niektorzy rodzice przeceniaja talent muzy-
czny i poetycki dziecka, czem mu wyswiad-
czaja wiele ztego na przyszto§é. Préznosé
rodzicébw czesto nie zna granic i przed
obcymi podnosza genjusz swego dziecka,
Zwlaszcza nerwowe dzieci trzeba wychowy-
wat dosy¢ surowo i systematycznie, przy-
zwyczajal je do subordynacji, ale z drugiej
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strony oddziatywa to korzystnie na ich
zdrowie, gdy wesoto$¢ panuje w rodzinie.—
Wzmacniato wrazliwy uktad nerwowydziecka.
Nie nalezy dziecka przed okresem doj-
rzatosci prowadzi¢ do muzeow, galerji obra-
zO0w i teatru, jak to niestety tak czesto sig
u nas dzieje. To uczgszczanie dzieci na
baliki, na przedstawienia, nie zawsze wila-
Sciwe tre$ciqg w kinematografach, sprowadza
przedwczesng dojrzato§¢ umystowa, co od-
bija si¢ szkodliwie na nerwach dziecka, bo
dla niego jest najlepiej, gdy jak najdluzej
zostaje dzieckiem i1 zachowa najdrozszy
skarb, jakim jest niezaprzeczenie dziecigcoé¢
usposobienia. Przedweczesna umystowa doj-
rzato$¢ wywotuje zwykle nerwowos$¢. Dzieci
nerwowe sa zwykle przedwczednie dojrzate.
Wychowanie etycznie stanowi podstawg
i jadro kazdego wychowania, Qoraca mi-
tos¢ dobra, prawdy i piekna broni skutecz-
nie od wielu niebezpieczenstw grozacych
ukfadowi nerwowemu. Prawdziwa mitos¢
blizniego, zajmowanie si¢ losem drugich
i poczucie obowiazku, chronia jednostke
od tego wstrgtnego egoizmu, kiéry czgsto
niepostrzezenie prowadzi do choraby. Szcze-
golniej wysoko nalezy ceni¢ milos¢ praw-
dy; wszelkg przesade nalezy energicznie
zwalczaé w dziecku. Nalezy je wychowy-
waé w prostocie i skromnosci, by sig¢ na-
uczylo poprzestawaé¢ na malem, i nie Szu-
kato ssczescia w zbytku i rozkoszach, kid-
rych pdiniejsze zycie moze odmoéwic. Wszyst
ko, co wzmacnia charakter i sile woli, przy-
czynia sie rowniez i do zdrowia nerwow.
Dziecko nalezy wychowywa¢ koniecznie
w milasci pracy i wpaja¢ w nie przekona-
nie, ze ciagte doskonalenie sie jest wiasci-
wym celem zycia czlowieka. Prézniactwo
przygotowuje grunt do nerwowosci, do cig-
glej obserwacji samego siebie, co toruje
droge w poéZniejszym zyciu do hypochon-
drji. Prozniactwo jest poczatkiem wszystkich
ciezkich wad i bledéw czlowieka, praca
jedynie uszlachetnia go. Dziecko mnalezy
wychowywaé w zamitowaniu porzadku i czy-
stosci, ktora broni od wielu choréb i przy-
czynia sie takze i do czystosci duszy. Po-
winno ono umitowaé piekno przyrody; ner-
wowe dzieci najlepiej wychowywa¢ na wsi,
nie spieszy¢ sie z oddaniem do szkoly
i nie przecigza¢ naukg, msci si¢ to bowiem
na zdrowiu uktadu nerwowego. Nie nalezy
dzieci 7byt wcze$nie uczyé muzyki, spro-
wadza to bowiem nerwowo$é. Dziecko
powinno spa¢ 9—11 godzin.
Dr. Wiadystaw Chodecki.
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- O TRANIE

Wst¢pujemy w okres, kiedy wigkszosé
dzieci skrofulicznych, rachitycznych, z upad-
kiem odzywiania, skionnych do niezytéw
oskrzelowych ma zalecone picie tranu, nie
od rzeczy bedzie wiec zapoznaé sig z nim
i jego wlasnoéciami.

Tran jestto ttuszcz ptynny, otrzymywany
z walroby rozmaitych ryb gatunku wathu-
sz6w, szczegollnie jednak z dorszéw, sre-
brzystych, plamistych (stokfisz). Ojezyzng
tych ryb jest ocean pdinocno - atlantycki.
Miejscem polown sa wybrzeza Norwegji,
Szkoc)i i Neofundlandu w Ameryce péinoc-
nej, gdy siedliskiem przerébki i otrzymy-
wania tranu jest wysoko na péinocy pofo-
zona grupa wysp Lofotskich. Tu na tem
pustkowiu odludnem wre zycie od stycznia
do maja, tu koncentruje sig caly potéw
norweski.

Dawniej przyrzadzane tu tran wsposéb
wysoce prymitywny. Produkt taki jednak
dzi$ juz nie odpowiada wymogom, jakie
stawiaé trzeba i stawia sie, Przedewszy-
stkiem watroby, z ktorych ttuszcz sig otrzy-
muje, nie powinny zbyt dilugo lezeé, ale
mozliwie predko byé oczyszczane, Dla celéw
leczniczych i odzywczych uzywane bywaja
tylko watroby najlepsze, ukladane do kot-
low i ogrzewane umiarkowanie zapomoca
pary. Otrzymywany w ten sposéb tran zostaje
ochtadzany ponize] 0° C. przez co oddziela
si¢ fatwo tezejace sktadniki i stanowi zwy-
kty znajdnjacy si¢ w handlu tran parowy.
Najlepsze gatunki jego posiadaja barwe ja-
sno-stomkowa i fagodny, stabo przypomi-
najacy rybe zapach i smak. Watroby gor-
szego gatunku ida na przerébke t. zw. su-
rowego tranu, lekarskiego, czyli i6ltego,
ktéry dla celéw leczniczych i odzywczych
me nadaje si¢ wcale, na co szczegdlny kia-
dziemy nacisk. Tran taki, otrzymywany
jest z przerébki odpadkéw tranu normain‘go,
przy wysokich temperaturach przez gotowa-
nie, p-asowanie i t. d. i pozbawiony jest
zasadniczych swych wlasnosci. Nadta przez
rozklad ciat biatkowych zawiera on substan-
cje szkodliwie dzialajace, zwane ptomai-
nami.

W handlu spotykamy réwniez tran zu-
pelnie bezbarwny, bielony na drodze che-
micznej, Jetczeje on bardzo szybko i traci
na swej warto$c1 pod wptywem dzialan che-
Lnicznycb. | takich gatunkéw nalezy uni-

aé.

Czysty tran rybi, obok zwyklej sktado-
wej czesci Huszczu, zawiera 0.002—0.603°/,
jodu, nieznaczne ilo$ci chloru, bromu, siarki,
fosforu i zelaza w polaczeniach organicznych
oraz cholesteryne. Nadto zawiera on cha-
rakterystyczne substancje barwnikowe, zwa-
ne ,lipochromami“.

Wszystkie te skfadowe czesci znajduje-
my rowniez i w innych tluszczach, ktére
pod wzgledem wplywu swego na organizm
ludzki najmniejszego poréwnania nie wy,
trzymuja. Oddawna znane juz byly cudo-
wne niemal wlasnosci lecznicze tranu, mimo-
iz przyczyny tych wlasnosci nie znano zp-
petnie. Dopiero - nowszemi czasy udalo sie
wykry¢ te sity cudotwércze, ktore nazwano
»Wwitaminami*, ktérych istnieje kilka rodzai
i ktérych sktad chemiczny jeszcze jest nie-
Znany.

Nam c¢bodzi w tej chwili o witamine
A, poniewaz tran obfituje w nig. Ta wita-
mina, mianowana przeciwrachityczna, od-
grywa pierwszorz¢dng role w rozbudowie
organizmu ludzkiego i zwierzecega. Wcho-
dzi lu w gre jeszcze i ta okolicznosé, ze
tran jest bardzo tatwo strawny i diatego
musi byé¢ uznany za najidealniejszy Srodek
odtywczy i leczniczy. Do rozbudowy kosci
i zachowania w stanie normalnym catego
naszego ukladu kostnego nieodzowna jest
witamina A. Czysty tran rybi z domieszka
soli wapiennych stanowi glawna podstawe
rozbudowy kosci.

WspominaliSmy wyzej, iz najlepszy tran
otrzymuje sie przy dziataniv pasy. Ze-
wszad jednak dochodzg glosy, zreszig bez-
podstawne, ze ilos¢ witamin przez to ulega
zniszczeniu, a nawet zupelnie ginie. Nie.
dowiedzionem zostalo dotychczas, czy rze-
czywiscie dzialanie pary szkodliwie na wi-
taminy wplywa, dos$wiadczenie codzienne
jednak temu przeczy. Witamina A, wbrew
dawniejszym pogladom, nie jest tak bardzo
wrazliwa na goraco. Poddawano np. maslo,
kt6re réwniez obfituje w witaminy A, dzia-
laniu strumienia pary wodnej przez 2!/, go-
dziny bez jakiejkoiwiek szkody dla witami-
ny A. Mozna nawet ogrzewaé masto przy
braku destgpu powietrza do 120° C, bez
szkody dla witaminy, a wie¢c temperatury
w dwojnaséb przewyZszajacej température,
przy ktérej {zdobywa si¢ tran. Nie ulega
wiec najmniejszej watpliwosci, 2e tran sta-
nowi $Srodek odzywezy i leczniczy o wyso-
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kiej wartoSci. Szczegélny jednak kiadzie
si¢ nacisk na to, by byt §wiezy i posiadal
sfaby zapach ryby i zapach niedrazniacy.

Ostatniemi czasy przemystowo-handlowe
zaklady chemiczne p. t. ,L.. Spiess i Syn“
wprowadzily na rynek tran pod nazwa
»Oljecol®, pozbawiony przykrego smaku
i zapachu zwyktego tranu, ktéry stanowit
dla wielu powazng przeszkode w systema-
tycznej i tak waznej dla zdrowia kuracii,
przy jednoczesnem zachowaniu wszystkich
cennych jego wlasciwosci.

W przypadkach, w ktérych dzieci czuja

do tranu nieprzezwyciezong odraze, dosko-
nalym Srodkiem zastgpczym jest znany na
szerokim $wiecie ,Jecorol® mag. Bukow-
skiege. Jak wiadomo, tran znajduje zasto-
sowanie w takich cierpieniach, jak skrofu-
licznosé, choroba angielska, zaburzenia
w odzywianiu i réwniez, gdzie duze znacze-
nie posiada jod, sole fosforu i wapnia, kto-
re wlasnie znajdujemy w Jecorolu w formie
dla zdrowia nieszkodliwej, tatwo ulegajacej
wessaniu przez ustréj i w takiej ilosci, ze
jeden flakon Jecorolu odpowiada mniej wie-
cej 1 kL tranu.

ROZNE

OPIEKA NAD WLASNYM USTROJEM

Zyjemy dzi§ w okresie wynalazkow
i niemal codziennie cos $wiat nam przy-
nosi nowego. Szczegdlnie w dziedzinie
budowy maszyn tworzymy cuda. Najsub-
telniejszem jednak, pelnem artyzmu i god-
nem podziwu dzielem sztuki pozostaje
zawsze ustroj ludzki. Nie mamy bynaj-
mniej zamiaru opisywaé poszczegdlne na-
rzady z ich urzadzeniami niezwyklemi,
ich  harmonijne wspdldziatanie, chcemy
jedynie poréwna¢ traktowanie i opieke
nad ustrojem ludzkim z opieka nad ma-
szynami przez ludzi zbudowanemi.

Kazda maszyna bez wzgledu na jej kon-
strukcje, wymaga dogladu, by jg utrzymac
w porzadku. Fabryki maszyn dokazdej z nich
dodaja sposéb uzycia, by wypelniala ona
swe zadanie jaknajdluzej. Nowoczesne
maszyny sa budowane tak dokladnie, Ze
kazde uchybienie jej zalezy od niedbalstwa
i zlekcewazenia przez robotnikow. Wy-
magaja one sily poruszzjgcej, naoliwienia,
by zmniejszy¢ zuiycie przez tarcie wy-
wolane oraz usuwanie powstajacego kurzu.

Jak dokladnie obrazowi temu odpo-
wiada nasz organizm! Przyjmujemy po-
karmy, azeby wytworzy¢ cieplo i site, cala
budowa nasza przez piyny, ktore pijemy,
trzymana jest w stanie gietkosci, gro-
madzace sie nieczystosci zostajg wydalo-
ne prze: odpowiednie organy wydzielni-
cze. Te skomplikowane przejawy tworzg
zycie w ustroju, prawidla zas na zasadzie
ktérych rozwija sie i pracuje, sg to naj-
prostsze prawidla zdrowotne.

Jak maszyna zaleina jest od sily ped-
nej, dopasowanej do kazdej z nich, tak

rowniez organizm otrzymuje zycie, zdro-
wie | sile z pozywienia, ktére przyjmuje.
Musimy dlatego zachowaé¢ przezornosé
w wyszukiwaniu odpowiednich pokarmow,
odpowiednich ilosci i w odpowiednich
przyjmowanych okresach czasu. Wszelkie
pozywienie miesne oraz wszelkie potrawy,
zawierajgce nadmiar bialka, wytwarzaja
zbyt wiele odpadkdéw, obciazajacych orga-
nizm.

Jak trzeba wiec by¢ oglednym przy
spozywaniu tych pokarméw! Natomiast
owoce podlegaja zupelnemu strawieniu
i dlatego winny znalez¢ wieksze zastoso-
wanie. To samo dotyczy warzyw. Trzy-
krotne spoiywanie w ciggu dnia pokarmu
wystarcza cztowiekowi catkowicie. W mie-
dzyczasie nie nalezy je$¢, by dac¢ zoladko-
wi i kiszkom odpoczynek. Organizm nasz
potrzebuje tez obficie czystego powietrza,
musi wigec uprawia¢ nalezyta gimnastyke
pluc.

Kazda maszyna wymaga odpowiedniego
naoliwienia, by nalezycie funkcjonowat.
Jesli czesciowo owoce i warzywa dostar-
czajq organizmowi potrzebnej ilosci ply-
now, to jednak szczegodlnie woda jest tem,
co chroni stawy nasze przed $cieraniem
sie i zapobiega odkladaniu sie w nich
zlogdéw. Wody tej nie zastapia: herbata,
kawa, alkohol. Raczej komorki ustrojowe,
stojace na straiy swej czystosci, zmuszc-
ne bywajag usuwaé¢ te dodatki, by woda
mogla wykazaé¢ swe dobroczynne i lecz-
nicze dziatanie. Nic wody zwyklej zasta-
pi¢ nie jest w moinosci. Nietylko obdarza
ona komorki i tkanki nowem zyciem,
ale zmywa ona wszelkie nieczystosci,
rozpuszcza tworzace sie w organizmie tok-
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syny, daje miesniom sile i zdrowie.
W miedzyczasie spozywania pokarmow

nalezy codziennie wypijac¢ 1—2 litrow wody.

Nerki, watroba, skora i kiszki stanowig
te narzady, kioére pilnuja, by substancje
wydalinowe byly rzetelnie z ustroju usu-
wane, nie gromadzily sie w nim i nie za-
truwaty go. Jak waing jest przeto rzecza
zachowa¢ je w zdrowiu przez stosowanie
ruchu, przez kapiele, picie wody i prawi-
dlowe wypréinienia.

Jak iadna maszyna nie moie praco-
waé¢ bez przerwy dzien i noc, tak rowniez
i organizm ludzki, o budowie wysoce sub-
teinej, musi conajmniej 8 godzin noca
odpoczywaé Mozg oznacza sie szczegol-
ng delikatnoscig i wrazliwoscia, a jego
cudotworcze komorki wymagajg znaczne-
go i prawidlowego wypoczynku. Natura
dala mu ochrene mocna, by zabezpieczy¢
go od obrazen, od nas samych zalezy za-
chowa¢ go w zdrowiu i chroni¢ go przed
szkodliwosciami wewnetrznemi, zajmujac
go myélami czystemi i szlachetnemi.

Ustroj nasz niema ani jednega narza-
du zbednego. Jeieli narzady pod wazgle-
dem zyciowym wazne tracq swg moc, cier-
pi na tem caly ustroj. A Ze latwiej jest
zapobiegad, niz leczyé choroby, opiekujmy
sie naleiycie naszym ustrojem i prze-
strzegajmy wszystkich przepiséw, zabezpie-
czajgcych nam zdrowie i Zycie.

CZEM JEST ALKOHOL DLA ORGANIZMU

Niema, bodaj, kraju, w ktorymby, mi-
mo bogatej o alkoholu literaturze, tak
znikome wyciggano ztad wskazowki prak-
tyczne, jak, niestety, u nas w Polsce.

Alkchol, zqodnie z niezaprzeczonemi
wynikami pierwszorzednych autorytetow
lekarskich, jest §rodkiem o wlasnosciach
pobudzajgcych, lecz porazajacych. Pod
wzgledem chemicznym nalezy on do $rod-
kéw narkotycznych, takich samych jak chlo-
roform i eter. Jak te ostatnie, dziala on na
osrodkowy ukiad nerwowy w porzadku
nastepujacym: na kore moézgowia, rdzen
i rdzen przedluzony. Komorki zwojowe
kory moézgowej pierwsze ulegaja zgubne-
mu dzialaniu alkoholu przez polgczenie
jego z lecytyng tych komorek, substan-
cja zblizona do substancji tluszczowej
i zawierajaca fosfor. Te wiasnie komaorki
kory mozgowej sa wyrazicielami przezy¢
duchowych. Zmiana ich budowy chemicz-
nej pocigga za sobg zmiane w stanie du-
chowym. Kto przez spoiycie alkoholu,
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nawet w dawce najmniejszej, pragnie po-
budzi¢ siebie do wesolosci, towarzyskosci,
osigga to jedynie droga chemicznego prze-
istoczenia swecich komérek moézgowych.
Najpredzej i najlatwiej ulegajg wplywom
tym, to znaczy poraieniu, te komorki,
ktére posiadaja wlasnos$¢ nadawania czlo-
wiekowi cech istoty opanowanej pod
wzgledem etycznym. One to rzadzg na-
szg wolng wola.

Istnieja roznice indywidualne pod wzgle-
dem rasowym, wieku, plci, wrodzonego
uspgsobienia inawyknienia co dao ilosci
alkoholu i okresu, w ktdrym wystepuje
dzialanie narkotyzujagce wyskrku. Nie
moina tego uwazac za cnote, jezeli ktos
zriosi wieksze ilosci alkoholu, a przytem
zachowuje pozory dobrze wychowsnego
cztowieka, tak, jak nie jest wystepkiem,
gdy kto§ po spozyciu maltych dawek za-
pada w stan patologiczny odurzenia wy-
skokowego.

Poiadanie radosci i wesolosci wlasciwe
jest kazdemu, tem bardziej, Ze odzwier-
ciadla mu jego lata miodziencze. Istnieja-
ce formy zyciowe pozwalajg na zadosé-
uczyniénie temu pozadaniu na drodze
chemicznej w sposéb latwy i niedrogi —
przy pomocy Srodkoéw narkotycznych, po-
razeniowych. Czy to ma by¢ ideatem
wychowania naszego? Czy nie stosowniej
i zdrowiej wykazywaé mlodziezy drogi,
jakiemi rados¢, wesolosé, prawo korzyste-
nia z pieknosci tego zycia zdobywaé¢ moz-
na zapomocg sumiennedo spelniania
cigzacych na niej obowiazkéw, za pomo-
c¢g szukania zadowolenia i szczescia
w pieknosciach natury i wnikania w piek-
no jej sztuki?

A wiec precz z dawng metoda wycho-
wawcza, proponujgcg umiarkowanie, ktdre
juz samo przez sig jest ztem, prowadza-
cem tysigce do naduiyé. Rbstynencja po-
zornie tylko zdaje sie by¢ niedosci-
gniowa, w rzeczywistosci jest ona latwa,
wolng od przymusu towarzyskiego, wol-
ng od chemicznego zatruwania kory
mozgowej, tego najbardziej subtelnego na-
rzadu czlowieka, stawiajacego go ponad
caly swial izyjacy. FRbstynencja oznacza
wolnos¢, abstynencja czyni z czlowieka
istote posiadajaca wole, panujaca nad na-
mietnosciami swemi, oznacza czlowieka
0 obyczajach, jakie wyrobi¢ moze tylko
wychowanie w najszerszem tego slowa
znaczeniu.

A wiec precz z alkoholem!
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JECOROL

Nr. regestru M. Z. P. 214.

MAGISTRA A.

BUKOWSKIEGO

w Warszawie

MARSZALKOWSKA 54, DOM WELASNY, TELEFONY: Nr. 13-19 i 207-80.

Jeieli bedziemy rozpatrywali
choroby wieku dziecigcego, jak: zotzy
(scrophulosis), cierpienia gruczeidéw chion-
nych, zaburzenia w rozroscie ogolinym,
krzywice czyli chorobe angielska, roz-
miekczenie kosci, to przekonamy sie, ze
wszystkie one za tlo swoje majq zlg prze-
miane materji, niezdolno&¢ przyswajania
sobie przez organizm soli wapnia [ fosfo-
ru z przyjmowanych pokarméw, ogélna
odziedziczong wlasnos¢ organizmu i sklon-
no$¢ wobec tego do wszelkiego rodzaju
zachorowan, zwlaszcza gruzlicy.

Nie wnikajac blizej w szczegaly po-
wstania w pierwszym rzedzie skrofulicz-
nosci, podkresli¢ trzeba, iz zarowno ona,
jak i wszystkie pokrewne jej cierpienia,
a wigc choroba angielska z rozmiekcze-
niem kosci i ogodlng watloscia, stanowia
nastepstwo zlych warunkdw mieszkanio-
wych, niedostatecznego i niewtasciwego
zywienia, aczkolwiek i nadmierne nieraz
odiywianie, dzialajace bardzo ujemnie na
sokiustrojowe, do tych samych moga pro-
wadzi¢ wynikow.

Bez wzgledu jednak na tto cierpienia,
zdaniem najbardziej znanych klinicystow,
jedynemi srodkami, mogacemi zaradzic ztu,
doprowadzi¢ organizm do réwnowagi,
przy$pieszyc przemiane materji, nada¢
twardos¢ kosciom sa: jod, fosfor i wapien.
Pierwiastki te wchodza w sklad JECO-
ROLU, przytem w charakterystycznych dla
JECOROLU potaczeniach zupetnie dia
zdrowia nieszkodliwych, latwo ulegaja-
cych wessaniu przez organizm i w takiej
ilosci, ze, jak to wykazaly rozbiory che-

takie
L ]

miczne, jeden flakon JECOROLU odpo-
wiada mniej wiecej kilogramowi " tranu
najlepszego.

Wobec szerokiego stosowania dzis
tranu, zdawac by sie mogto, i na wszystxie
te choroby wieku dzieciecego nie masz
innego $rodka nad tran. A Jednak, jeeii
wizig¢ pod uwage liczne zafalszowania
jego rozmaitemi olejami mineralnemi,
trudng jego wsysalnoéé i spowodowane
przez to zaburzenia Zoladko - kiszkowe
u dzieci, co pogarsza jeszcze stan ogol-
ny, a wiec utrudnia poprawe, jeieli za-
znaczymy, Ze s dzieci skrofuliczne i ra-
chityczne, i posiadajace duizy zapas tlusz-
czu, musimy przyjs¢ do przekonania, z2
wigcej szkody on przynies¢ mozie, niz po-
zytku.

Widzimy wiec, ze tran pod wieloma
wzgledami nle jest w moznosci dorg-
wna¢ JECOROL owi. Tran, zas gdzie ustro-
jowi potrzebny jest tluszcz, zastgpi¢
moina z wiekszg dla organizmu korzy-
§cig sSwieiem maslem smietankowem.

JECOROL wyrobu Magistra Bukow-
skiego, ze wzgledu na swe dziatanie i do-
kitadnosci w przyrzadzaniu, doznal u leka-
rzy duiego poparcia. To wlasnie wielkie
powodzenie, jakiem cieszy sie JECOROL
wyrobu mag. Bukowskiego, zachegcilo wie-
lu do puszczenia w obieg falsyfikatéw
pod ta samg, lub odmienng nieco, nazwa,
na co zwraca sig¢ niniejszym szczegdlng
uwage, w celu uniknigcia dla zdrowia
szkodliwych nastepstw, jak rowniez dla
braku wyniku w leczeniu.
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W MALYM DOMKU

W malym domku o szarej godzinie,
Kiedy ogien w kominku zaplonie,
W nasze ciche, samotne ustronie
Fala wspomnien dalekich przyptynie.
| bedziemy wspominaé¢ na nowo
Kaizdy usmiech, spojrzenie i slowo.

Wroci przeszios¢ w nasz cichy zakatek,
Sen przesniony czar dawny roztoczy,
Sen przesniony, lecz zawsze uroczy,

W kraj nas drogich zawiedzie pamiatek.

| skarb wspomnien pokaie nam wszystek:
Kaida kartke, kwiateczek i listek,

WSKAZOWKI

CO DLA ZROWIAR SWEGO UCZYNIC
MOZEMY.

Kaida normalnie odbywajaca sie czyn-
nos¢ w organiZmie zapewnia mu zdrowie,
| zewnetrz ustroju zaopatrzyla natura czlo-
wieka we wszystko, niezbedne dla jego
zdrawia. Nawet w warunkach nienormal-
nych i w krajach ubogich w poiywienie
i osiedla, lub w ktérych panuja inne
jeszcze braki, organizm ludzki potrafi do
brakéw tych przystosowad sie.

Musimy zgodzi¢ sie, iz dziala tu wiel-
ki Stworca, ktdry wyposaiyl czlowieka
w taka natute, by ten mogl do wszyst-
kich warunkow przystosowaé¢ sie. Daje
wiec nam wszystko, co sprzyja¢ moie
naszemu zdrowiu i pragnie, bysmy zaw-
sze byli zdrowi.

Mimo wszystko, ilo§é chorob bywa nie-
zliczona. Przecietnie, jak glosi statystyka
bywa tylko 2 — 3 zdrowych na 100.
W niektorych miejscowosciach odsetka ta
bywa wieksza, w innych za§ mniejsza.

Istnieja rozmaitego rodzaju choroby.
Niektdre z nich udaje sie wiedzy le-
karskiej zwalcza¢, inne znéw, z powodu
zlych nawyknien ludzkich szerza sig coraz
bardziej. Oczywista, e czlowiek nie
umie korzysta¢ z tych wszystkich dobro-
dziejstw, jakiemi go Stwérca obdarzyl.

Pan Bog nikomu ze zdrowiem sie nie
narzuca, nikogo tez nie zachowuje zdro-
wym wbrew jego woli. Podstawy zdro-

Wiernie dawne opowie nam dzieje,
Zwolna kartke po kartce przerzuci.
Czasem gorzkiem wspomnieniem zasmuci,
Czasem $miechem sie srebrnym rozsémieje.
| przez jedna przeizyje sie chwile

Tyle marzen i snow zlotych tylel

Prézno zegar godziny wciai dzwoni,
Chwila wspomnien tak wyda sie kroétka,
Ze bedziemy gwarzyli cichutko,

Az mrek czarny jui ziemie ostoni.

| wkrag wszystko swem cieniem spowinie
W matym domku o pdinej godzinie.

Alicja' Budzyriska

PRAKTYCZNE

wla sa wizglednie proste i w liczbie nie-
wielkiej, winny by¢ jednakie rozumnie
uprawiane.

Swiezego powietrza wszedzie jest pod-
dostatkiem, ale cztowiek winien umiejet-
nie wdechac je i z dobrodziejstwa jego
korzysta€, to znaczy z pluc swoich zrobi¢
nalezy uzytek. Wadliwe ubieranie sig,
tczymanie, powierzchowne oddychanie
i Zle przewietrzane mieszkania przekre-
§lajg korzystny wplyw sSwiezego powietrza.
Jest obowiazkiem czlowieka zabiegac
o dostateczna ilos¢ czysteqo powietrza
i prawidlowe wdechanie go.

| pokarmy przeznaczone sg dla dobra
ludzkiego. Natura, by zado$¢ uczynic
potrzebam czlowieka, mysiala o obfitych
i zdrowych dia niego pokarmach. Pozy-
wienie naturalne posiada tei wszystkie
substancje, wszystkie wiasnodci, niezbed-
ne dla jego budowy i dla zdrowia.

Nie da sie dokladnie wyjasni¢, jak po-
karmy przez proces tirawienia zostajq
zmieniane w krew i zaopatrujg ustrdj
w ciepto i sile, aczkolwiek cudowne ta
zjawisko codziennie sig powtarza. Czlo-
wiek musi przeto dostatecznie odiy-
wia¢ sie i przyjmowa¢ w pozywieniu tem
zasadnicze substancje 1 dlatego powinien
dostatecznie 1$wiadomic sie, co idzie nam
na dobre i unikac tego, co szkodzi. Dzi-
siejszy przemial ziarna i dzisiejsza sztuka
kucharska pozbawiajg pozywki najistotniej-
szych ich substancji, czyniac je niestraw-
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nemi i niedostatecznie odiywiajacemi
arganizm.
Pragnienie jest naturalnym zewem

o wode, ktorg organizm znajduje w do-
statecznej ilosci i jakosci w pokarmach.
Nerki, ptuca, skéra, narzady trawienne,
krwiobieg: wszystkie one potrzebujg dla
ujawnienia czynnosci swych wody. Ustréj
nasz w znacznej czesci sklada sie z wo-
dy. Jeieli woda zostaje zanieczyszczona
wskutek ztych warunkéw sanitarnych,
staje sie niezdatng do uzytku wewnetrz-
nego, szkondliwa.

Uczucie zmeczenia jest zewem o od-
poczynek. Czlowiek, skazany jest na pra-
ce, zarowno miesnie bowiem, jak i inne
narzady funkcjonujg dobrze tylko przy
normalnej ich <zynnosci. HAtoli przeme-
czenie praczg jest szkodliwe. Qdpoczynek
jest konieczny.

Trzeba zatem wiedzie?, kiedy prace
naleiy przerwa¢, Prawo natury wymaga,
by organizm odpoczywal i spal. Nie moz-
na mysle¢ o cigglem zdrowiu, gdy sie
pracuje, studjuje lub nawet zabawia nad
miare.

| czystosé jest dla zdrowia warunkiem
niezbsdnym. Zdrowie géruje tam, gdzie
istniejg czyste rece, czyste zeby, czysta
skora i czysty przewdd kiszkowy. | dlate-
go czlowiek winien sie kapa¢ i myé¢, uzy-
wal szczoteczki do zebdw i czynié wszyst-
ko, co moze utrzymaé organizm w czy-
stosci zarowno wewnatrz, jak i zewnatrz.

Swiatto sloneczne posiada cudowne
wlasnosci przekazywania zdrowia czlowie-
kowi, o ile ten potrafi wlasciwy z niego
pozytek wyciagaé.

Jezeli czlowiek pragnie pozostaé zdro-
wym winien uzywad ruchu, wszystkie bo-
wiem Koséci, miesnie, nerwy, krew i ko-
morki osiagajg zdrowie tylko przez ruch,
ady brak ruchu sprowodza zastoj w calym
biegu zyciowym i chorobe.

Z wszystkiego tego wida¢, iz czlowiek
powinien umieé¢ spoiytkowaé wszystkie
czynniki zdrowotne. Zaniedbywanie spro-
wadza schorzenia wszelkiego rodzaju.
W  znacznej wiekszosci przypadkow
w mocy czlowieka jest posigéé zdrowie
lub uledz chorobie.

WINO BIBLIJNE

Miesiecznik  ,Der christliche Absti-
nent” w Ne 11 podaje pod powyzszym ty-
tylem prace dr. Th. Briicknera, zaslugu-
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jaca ze wszech miar na uwzglednienie.
Praca ta szczegdlniej zainteresowac win-
na tych. ktérzy twierdza, ze biblja nie
wzbrania umiarkowanego spozycia wina,
ze nawet sam Jezus Chrystus podczas
godow w Kanie przemienit wode w wino,
ktore pil.

"#Jezeli mowa idzie o winie biblijnem,
zawsze mys$li nasze kierowane sg do wa-
runkow obecnych, to znaczy do zwyklego
wina fermentowanego, zawierajgcego al-
kohol. Praca Briicknera wykazuje nam
jednak, ie w staroiytnosci u naroddw,
zamieszkatych w kolo morza >rédziemne-
go, u Grekéow i Rzymian, jak rowniez
u zydoéw, pito sok winogronowy fermen-
towany i niefermentowany, przewaznie ten
ostatni, a wiec bez alkoholu. Potwier-
dzaja to nie tylko starzy pisarze, ale
i szczegoly niiej podane.

Da fermentacji wina wymagana jest
odpowiednia temperatura, mianowicie od
9 do 18° R. Przy wyiszej cieplocie szyb-
ko nastepuje fermentacja octowa. W kra-
jach poludniowych w okresie dojrzewa-
nia winogron bywa bardzo goraco. W sta-
rozytnosci, gdy nieznano dzisiejszych spo-
sobdéw sztucznego chlodzenia, bardzo rzad
ko udawalo sie zapobiedz przejsciu fer-
mentowanego moszczu w oget. | dlatego
musiano pi¢ moszcz, nim przeszedl on
w fermentacje kwasna, lub tez, co zdarza-
lo sie niewatpliwie najczesciej, spoiywa-
no sok winogronowy niefermentowany
pod roznemi postaciami.

Wyciskano winogrona bezposrednio do
kieliszka, spoiywano wiec swiezy, surowy
sok, jak to wskazuje piecioksiag Mojie-
sza, lub zlewano swiezy sok do naczyn
i, dla izolowania go od powietrza, zalewa-
no powierzchnie jego oliwg lub tez zam-
knigte naczynia z sokiem wstawiano do
zimnej wody, lub wreszcie gotowano go
do gestosci miodu, by pdiniej przy spo-
Zzywaniu rozciericza¢ go obficie woda.

Sfermentowanym moszczem mogli dawni
hebrajczycy rozporzadzaé tylko w nieznacz-
nej ilosci i nie dlugo, inaczej bowiem spozy-
wanoby go napewno nieumiarkowanie. Jak
tez zachowywato sie zydowskie prawo reli-
gijne do niego, najlepiej wyjasnia to row-
niez piecioksiag Mojzesza (Ks. 3 rozdziat
10 paragraf 8 do 10), ktéry uwaial go za
nieswiety. Fermentacja wiazala sie u zy-
déw z pojeciami zepsucia. Podczas uro-
czystosci nie uzywali zydzi wina fermen-
towanego, lecz tylko niefermentowane.
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Juz i ta okolicznos¢, Ze w czasie uro-
czystosci wielkanocnych nie jadano pod-
danego fermentacji chleba, pozwalaz ca-
lg stanowczosciag twierdzi¢, Ze w czasie
wieczerzy wielkanocnej, a wiec w czasie
ostatniej wieczerzy Parskiej, spozywane
wino nie bylo winem sfermentowanem.

Wino sfermentowane, alkoholowe, nie
stanowilo badZ-co-badZ zaréwno u zydow,
Jek i u narodow starozytnych, zwyklego,
Z winogron pochodzacego napoju. Jeieli
mowa jest w biblji o winie, to dotyczy to
jedynie dwieiego soku winogronowege
lub soku zgeszczonego, rozcienczanego
nastepnie woda. W krajach gorgcych
stanowily one niewatpliwie, przez swa
swiezos$¢, smak i stodycz najbardziej ra-
dujacy duszg i serce napdj.

CZEKOLADA MLECZNA JAKO POZYWKA

Fizjologja uczy nas, iz czlowiek na po-
trzeby swoje i zachowanie réwnowagi
organizmu winien spoiywaé trojakiego
rodzaju pozywki, a mianowicie biatko,
tluszcze i weglowodany,

Gdy przetwary bialkowe sluzg jedynie
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do odbudowy ulegajacych stale zuiyciu
komérek naszego ustroju, to tymeczasem
tluszczeiweglowodany stanowia dla organiz-
mu paliwo, a wiec materjal, ktdry na podo-
bienstwo wegla przy spalaniu swem wy-
twarza cieplo i site. A pierwsze miejsce
nalezy sig tu weglowodanom, ktére np.
dla sportowcéw i turystow, od ktorych
wymaga sie wszak naleiytego wyrobienia
i sprawnasci sily miesniowej, stapowia
niczem niezastapione pozywienie. Zaden
turysta nie wybiera sie juz dzi§ w gory
bez zapasu czekolady w plecaku.

To tez wiadomem stato sie dzis, ze przy-
czyna niepowodzen sportowcow polskich
na turniejach swiatowych tkwi jedynie
w nieodpowiedniem odzywianiu sig ich
biatkiem, zamiast weglowodanami.

Nie zdziwi wiec nas, ze czekolada, ten
smaczny przetwor weglowodanowy, cieszy
sie tak wielkim uznaniem na catym swie-
cie, jako niezbedna poiywka, zwlaszcza
u dzieci, gdy przytem wyrabiana bywa na
§wiezym mleku, jak to m. in, czyni wy-
twérnia firmy ,Fuchs”, a nie na proszku
mlecznym, a wiec mleku wysuszonem,
pozbawionem waznej skladowej czesci
mleka—witamin.

cETHE E[

TOWARZYSTWO PRZEMYSEU d M
CREMICZNO-FARMAGEUTYCZNEGS Cad™ )

w Wzmacnia uktad

AGISTER

KLAWE, 5.a. warszawA.

Najracjonalniejszy
przetwédr zelaza dla
stabo rozwintgtych,
niedokrwistych, osta-
bionych, nerwowych i
ozdrowiencow.

nerwowy, zwieksza
apetyt i przywraca
sity.
rosedrd 0 Znaczentu zelaza w
ecznictwie oraz proby na zadanie
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r Dragées Chlorophylli comp. GESSNER ,

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

1 ) g =
i Wskazania: We wszystkich wypadkach potrzeby zastosowania zelaza,

w stanach ogélnego wyczerpania organizmu, a przedewszystkiem przy anemji, ble-
dnicy 1 bialaczce — jednem slowem tam, gdzie niezbedne jest szybkie powiekszenie

czerwonych cialek krwi.

Przy artretyzmie i zlej przemianie materji pijcie napar z ,Ziolek

artretycznych GESSNERA*.
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JMARYSIA”

syst. Podoskiego

NIE NISZCZA WCALE BIELIZNY.

OGROMNA OSZCEDNOSC:
PRACY | CZASU, MYDLA, PALIWA.

HYGIENICZNIE | CZYSTO.
ZEOTEMEDALE Z WYSTAW.,

Codziennie pokazy 12—2i6—7 g. Sw. Krzyska 9/3 tel. 311-86.

Tow. Przem. i Handl L
Maszyny do Prania syst. T. PODOSKIEGO.
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,,MIMOZA“

DLA UTRZYMANIA CZYSTEJ CERY

Wschodm plyn MIMOZA, znany byl w sferach arystokra
tycznych Rosji Carskie). pod nazwa .Mleczko Crarodziejskie”
(Wolszebnoje moloko), 1 cieszyl sig zasluzonem powodzentem
Do Rosn byl przyslany przez japonskiego doktora K., ktorego
wzywala Carowa, aby przybyf ratowac }ej picknosc, kledy zau-
wazyla, Zze cera jej wigdnie, 1 dostaje pryszczy na twarzy,
a calosc tract urok mlodosci. 1

Jeden z dyplomatow, chcac zaskarbic sobie laski Carowe),
polecit jej lekarza z Jokohamy: z ktorym spotykal si¢ podczas
swoje) mis't dyplomatyczne] w Japonin, 1 o ktorym wiedzial,
ze cieszy si¢ zaufaniem u picknych Japonek, ktore leczyf na
rozne defekty skory: Uproszony przez owego dyplomatg,
doktor K nie mogqgc przybyc osobiscie, nadestal je; plyn
MIMOZA, z poleceniem, aby scisle stosowata sie do zalgczo-
nego sposobu uzycia

tyn okazal sg cudownym w skutkach 1 wszystkie damy

dworu staraly si¢ zdobyc ow plyn choc w male) 1losci. Le-
czyl on wszelkie defekty skory, jaki pryszcze, luszczenie mg,
plamy. wagry, nawet piegi 1 opalenizneg, a wprost rdumiews
)aca rozprowadrat 1 wygladzal zmarszczkr, utrzymu)ge czysta
cerg 1 nadajac rej swiezy, mlodzienczy wyglad Zasypywany
prosbami o wystanie cudownego plynu dr , nie bgdac
w moznosci zadoscuczynic weszystkim prosbom: przychylil sig
do goracych nalegan owego dyplomaty, przysial mu dokladna
recept; przygotowania ptynu MIMOZA: Dyplomata ow, zna
lazlszy si¢ obecnie na obczysnmie w crezkich warunkach, zwro-
cit s1¢ do nas z propozycjq odstgpiema te) recepty.

Po cnugolrwalem wyprobowamu dznalanm tega pb‘n\l.
przekonalismy si¢ o nadzwyczaj dodatnich skutkach 1eg0 wply-
wu na cerg, ktorg utrzymuje, stale czystg i gladky i niema ta-
kich pryszczy, %fuszczenia sig, zaogniemia wyrzutow 1t p,
ktoreby nie zgingly przy stosowanwu pltynu MIMOZY.

SPOSOB UZYCIA PLYNU MIMOZA:

Po wymyciu twarzy na noc (na)]eplq w cieple) wodzie
Otrgbkami Abandewemi) dobrze natrzec twarz wata zmoczo-
na plynem MIMOZA. To samo powtérzyc rano ) raz wsrod

R e T T T T e T S, S T T

dnia, tak: zeby plynem nac'n:rac_ twarz 3 — 4 razy dziennie

Naturalnie w dzien mozna wecierac plyn bez uprzedniego my-
c1a twarazy-

KEFIR K. SIGALINA. Krolewska 3.
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DZIAL SPORTOWY

CWICZENIA GIMNASTYCZNE Z DZIECML.

Wszyscy niewatpliwie pragniemy wi-
dzie¢ dzieci nasze fizycznie dobrze roz-
winiete.  Pragnienie to jest zupelnie
usprawiedliwione, z jakim trudem bowiem
przychodzi im bra¢ udzial w grach i za-
bawach z réwnie$nikami swemi, gdy obar-
czone sg skrzywieniem kregosiupa, krzy-
wemi i{opatkami i slabemi kornczynami.
llez tu moinaby zaoszczedzi€, gdyby tym
malym moina da¢ moznos¢ nalezytego
rozwoju kosci i miesni. Skrzywienie kre-
goslupa nie jest tak latwe do wylecze-
nia, jak to niektérym matkom wydaé sie
moze,

Moie ono nawet dawaé¢ poczatek nie-
ktorym powainym cierpieniom. Rowniez
koriczyny gérne, a zwlaszcza konczyny dol-
ne naszej dziatwy winny by¢ naleiycie
pielegnowane, by staly sig w przysziosci
czlonkami uiytecznemi.

Malezyta opieka nad calym ustrojem
moie stworzy¢ dla dziecka prawdziwa ra-
dos¢ zycia. Silna budowa ciala wieksze
posiada dla niego znaczenie, nii duzy za-
pas wiadomosgci, niz uczenie sig na pa-
mig¢ setek wierszy i tworzenia z nich
widowiska, hamowanie tym sposobem ich

naturalnego rozwoju.

trzeba tak samo rozwijaé, jak i

ich umysl.

Mlode ich czlonki
miody

Rus. I.

Nad opieka ta czu-
wa¢ winna glownie
matka. Przez nacie-
ranie grzbietu i kon-
czyn dolnych moie
je wzmacnia¢. Gdy
dziecie zaczyna sie
juz czotga¢, mozna
zwraca¢ uwage, by
wszystkie cztonki byly
w ruch wprowadzane,
by nie nastepowalo
przemeczenie  jed-
nych, gdy inne pozo-
staly nieczynne. Po-
daje matka dziecku
reke, pomagajagc mu
podnies¢ sie i wy-
prostowal. Nastep-
nie czyni sie proby
z chodzeniem, nad
ktérem nalezy prze-
zornie czuwac, by
jedna néika dziecka
nie powléczylo. To
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sg pierwsze <(wiczenia gimnastyczne,
w ktdrych nalezy unika¢ przesady.

Z dzie¢mi w wieku lat 3 mozna juz
wykonywa¢ <wiczenia gimnastyczne na
wolnem powietrzu. Przez zapytanie np.
matki, gdzie jest bocian, dziecko staje na
prawej noice, poéiniej na lewej, przyczem
ulegaja wzmocnieniu miesnie dolnych
koniczyn. | dla konczyn gornych istnieje
pewna grupa ¢wiczenn jak np,. ,tak bije
w kopyto szewc” lub ,tak uderza mliotem
w kowadlo slusarz” i t. d.

TRAFNE

Dopiero gdy ostatni w narodzie poto-
zy sie wieczarem zupelnie syty do lozka,
mozesz i ty spokojnie zasnaé.

* *

®

Wiekszosé naszych wspolobywateli

gotowa jest do najwiekszych ofiar, gdy

je inni ponosza. &5 |
*

C % R
*

Kazdy z nas ma prawe do zdrowia,
ale ma tez i obowiazek pielegnowania
tego zdrowia. Niewiatpliwie wiek XX

HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

Nr. 10

Gdy dziecie dorasta, moie pomagac
matce przy wykrecaniu, wycigganiu i ma-
glowaniu bielizny i t. d.

Lwiczenia hantlami i inne wykonywa
dziecie w szkotach, uzupetniajac je ¢éwi-
czeniami w domu.

Kwitnacy wyglad dziecka, prosty kre-
gostup i nalezyta postawa warte sg stra-
conego czasu i zachodu, jakie kaida
matka na wychowanie swych dzieci po-
Swieci. .

ZDANIA

zaliczyé nalezy do tego wieku prawa. Wie-
rzymy, ze bedzie on tez wiekiem obo-
wiazku pielegnowania tego zdrowia.

* *

Wiadomo, iz chore miejsce, czy jakies
zapalenie na ciele, bardziej daje nam sie
we znaki, gdy mysli nasze ustawicznie
w to miejsce bolesne kierujemy. Pamie-
tajmy, iz zdrowie i harmonia nie sa gdzies
bardzo od nas daleko, ale tuz obok, w nas
samych.

KACIK HUMORYSTYCZNY

Potega prasy.

Ktézby o niej mogl watpiéc? Doéé przeczy-
taé oznajmienie jednego z tygodnikow treéci naste-
pujacej: ,z powodu braku miejsca pewna czeséé
narodzin i przypadkdéw $mierci zostaje odlozona
do nastepnego tygodnia“.

Lekarze stanowia wyjatek.

Jeden ze znanych literatow bronit zalozenia, e
wladciwie uczeni nie powinni sie zenié. Jeden tylko
wyjatek uczynilbym, powiedzial, na korzysé lekarzy,
pozadanem bowiem jest, by dostarczali oni panstwu

dzieci, jako ekwiwalent tych, ktérych wysylaja na
tamten $wiat.

Bez surogatéw.

Rezyser teatru zwrécil si¢ do dyrektora w te
stowa: ,Dajemy dzi$ ,Don Juana* i musi byé po-
dany prawdziwy szampan, kazdy bowiem surogat
zle wplywa na wystawienie sztuki“.

Doskonale, oedpowiedzial dyrektor, jutro wysta-
wimy ,lIntryge | mifodé” i poniewaz pan kreowad
bedzie role Ferdynanda, dopilnuje. by pan w ostat-
nim akcie otrzymal prawdziwa trucizne.

Z ruchu wydawniczego

Orzecznictwo Sadéw Polskich. W sprawach
o uniewaznienie, rozwdd i separacje malzenstw,
w sprawach o alimentacje nieslubne, pochodzenie
i td. zebrat dr. Zygmunt Mandel adwokat w Kra-
kowie (str. 52). W =zbiorze tym umieécil autor
zasadnicze orzeczenia wydane przez. Sad Najwyz-
szy w Warszawie od poczatku jego istnienia, a do-
tyczace najwazniejszych kwestji prawnych, z tak
aktualnej dzisiaj dziedziny prawa malzenskiego.

Przejrzyécie ulozonc i zgrupowane orzeczenia
zaopatrzone w motywy Sadu Najwyzszego ulatwiaja
nawet laikowi zapoznanie sie ze stanem ustawo-

dawstwa malzenskiego oraz judykatury odnoénej
we wszystkich dzielnicach Rzeczypospolite;j.

Zebranie tych orzeczen Najwyzszej Instancji sa-
dowej w Polsce, uwydatnia jaskrawo chaos panu-
jacy w ustawodawstwie matzenskiem. gdyz niejedno-
krotne znachodzimy orzeczenia rozstrzygajace jedna
i te sama kwestje (np. czy sady cywilne sa zwiazane
orzeczeniami sadow koscielnych wydanemu w spra-
wach matiefskich) w rozmaity krancowo sprzeczny
sposob,

ODPOWIEDZI REDAKC]I

Pani Annie Plonskierowej w Plocku. Jakkol-
wiek redaktor tego czasopisma jest czlonkiem zalo-
iycielem Tow. ,Mazdaznan" w Warszawie i kilka-
krotnie zamieszczal jui krétsze wzmianki o niem,
ostatnio nawet w Nr. 7 artykulz ,,Odrodzema p. t
wZycie kobiety”. to jednak pismo nasze, majace b.
szcroki zakres pracy 1 wychodzace raz na miesige,
nie moze pozwoli¢ sobie naposwiecanie tamoéw wy-
facznie na wuzytek ,Odrodzenia“. tembardziej, ie
nieustannie porusza sprawy, bardzo blisko stojace

tego stowarzyszenia. Uwazamy. iz Tow. ,Mazda-
znan" winno zaloiyé wlasne pismo, tak jak to sie
dzieje zagranica, ze wspomng znajdujgce si¢ w po-
siadaniu redakcji pismo p. t. ,Die Arische Lebens-
kunst”, ktéra jest wlasnie pismem, odzwierciadlaja-
cem kierunek d-ra Hanisza.

Panu J. Swierczewskiemu w miejscu. Moze-
my poleci¢ ,Gimnastyke” Sikorskiego lub Gebeth-
nerowej.



1000 lLitrow

W NASZEJ FABRYCE, ABY JE UZYC DO WY.
ROBU CZEKOLADY MLECZNEJ

NIE UZYWAMY ZAGRANICZNEGO MLEKA

W PROSZKU ZAWIERAJACEGO SODE 1 SOL

DLATEGO CZEKOLADA NASZA JEST BARDZO

TLUSTA 1 POZYWNA, ALE NIE POSIADA SiO-

NAWEGO SMAKU

SWIEZEGO MLEKA KONDENSUIJE SIE DZIENNIE \
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} KATOWICKA DOSTAWA SZKOLNA WARSZAWA
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PIELEGNIARSTWO:
« Daziesig¢ przykazan dla przyszlych matek. B. Postepowanie przy kermieniu mlekiem kro-
+ Noworodek i pepek. wiem.
- Rezwoj cielesny oseska. 9. Kapiel oseska. i
. Piers matki i karmienie. [0. Powijanie oseska
. Dlaczego matka moja nie karmi mnie 1}. Powijanie oseska w wieku od 3—9-ciumie- |
sama, =« sigey.
£ Dzieni Oseska [-2 miesigcznego. 12. Utrzymanie dzieci w czystosui.
. Dluga droga mleka krowiego i krétka mat- 13. Kolyski dzieciece.
czZynego. 14, Przenoszenie choroby i zapohieganie. i

Rozmiar 90)X70 cm. Podklejone i obramowane pidtnem. Komplet 14 sztuk 180.— Z%,
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DRAUKARNIA KOOPERATYWY
PRACOWNIKOW DRUKARSKICH
WARSZAWA, ZIELNA 47, TEL. 19-57
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