wszystkiem jako silne cisnienie d- bl w okolicy mna-
sady nosa, Bolesci bywaja mianowicie wiedy bar-
dzo dotkliwie, skoro dojdzie do tworzenia sie ropy.
W tym razie moze sie takZe pojawié febra i caly
stan ciala ielce zaniemoéc. Zachodzi mie-
bezpieczenistwo, Ze tworzenie sig ropy i jatrzenie
sig moze zajaé takze mdzg i spowodowaé mader
niebezpieczne zapalenie blony mézgowei wraz z
roznemi cigzkiemi-nastepstwami.

Leczenie miezytu jamy czolowej jest tem prost-
sze i pewniejsze, im prigdzej sie czlowiek do nie za-
bierze. Dobremi sa zabiegi kmeippowskie, jak to:
zmywania, polewania, kapiele, oklady ma nogi, ka-
piele nozne na zmiane cieple i zimne, kidre sie d
przy tej chorobie okazaly skutecznemi. Leczenie
" samo polega ma wiyphikiwaniu mosa zimnym odwa-
rem 2e¢ Skrzypu (Schachtelhalm) wyraznie jed-
nak przestrzega si¢ przed wceiaganiem plynu
nosem. — ‘W razie febriy konieczne sa zmywania
zimng wodaq i po poludnin Iub wieczonem krotkie
owijanta do wyprowadzania nieuzytkéw trujacych
z oiala 1 zwalczania zarazkéw. Postepujac w ten
sposOb, unika sie czesto operacji. 1 po ustapienin
zapalenia zaleca sie stosowaé madal wyplukiwania
nosa i kapiele mozne, ile moznosci takze hartowad
cialo, aby zapobiec powro6ceniu sig tego cierpienia.

Wskazéwki na dni upalne

Tegoroczne upaly ogarngly juz prawie caly
Swiat. Zewszad dochodza wiedci o miebywalych
burzach, suszacl, powodziach -wskutek -oberwan
chmur itp. letnich niespodziankach. Na wsi upaly
lagodzl wwielka ilo§¢ zielonosci, kidéra powoduje
chlod, zatrzymuje wilgod. Przewiewne wietrzyki
po polach chodza rozgrzane cialo znuzonych luudzi.
‘W miescie niestety rozzarzone slofice rozpala mury
domow i chodniki ulic, kidre swa goraczke oddawaia
nastepnie powietrzu, tak, Ze zmeczeni mieszkaficy
miasta nie doznawajq wytchnienia, Dla uniknigcia
szkodliwych nastepstw goraczek i poparzenia lub
porazenia sbonecznego malezy koniecznie wuystrze-
gaé sie zbyt dingiego chodzenia po sloficn, zwlasz-
cza w poludniowych godzinach. Unikaé tez bezwa-
rinkowo chodzenia w ostrym sloficu bez kapelusza,
zwlaszeza, gdy glowa jest lysa. Nakrycie glowy
winno byé lekkie i przewiewne. O ile moznosci na-
leZzy nosi¢ odziez jasnej barwy i z cienkiej tkaniny.

Poza odpowiednig odziezq trzeba w lecie zwa-
za¢ ma zdrowotne odzywianie sie lekkostrawnemi
potrawami, JeS¢ trzeba poZywienie jak mnajmniej
tluste, niewiele spozywaé miesa, a zato wigcej jar-
zyn i1 owocu. Picie wielkich ilosci wody bardzo
zimnej (z lodu) lub spozywanie lodéw bynajmniej nie
przyczynia sig¢ do ochlodzenia. Na chwile zdaje sig,
Ze plyny te ochlodzily cialo, w istocie jednak powo-
duje -one wigksza prace calego cialo w celu wyda-
lenia madmiam plym przez poty, ktbére oslabiajg
serce i caly organizm., Pi¢ mozna tylko wode o
zwyklej cieplocie, najlepiej przegotowana, z jakims$
sokiem nieslodzonym.

Zimna woda w lecie przysluzy sie czlowiekowi
w postaci kapieli rzecznej, kapieli we wannie lub ja-
ko matrysk. ‘Chlodzenie ciala zewnetrznie jest w
lecie bardzo awskazane i stésowaé je mozna kilka-
krotnie dziennie. Nie potrzeba do tego wielkich
wrzadzen, . Kbo nie posiada wanny duzej do kapieli,
niech maleje soble wody do wiadra i1 grubym, reczni-
kiem zinywa cale cialo. Kto sie szybko chce ochlo-
dzid, njech rece po lokcie wklada do zimnej wody,
zmdesiajac ja czeScie] ma Swieza. — Szkodliwem

jest nzywanie w lecie goracem jakiegobadZ alko-
holn, poniewaz potem stepuje silne podniesienie sie
cicploty w cicle, ktdre moze mie¢ powazne skntki.
— Przy dobrej woli i rozwadze nawet w miedcic w
znos$ny sposéb mozna przetrwaé upalne i duszne
dni bez uszczerbku dla zdrowia,

Odpowiedzi redakeli ,,Zdrowia*

P. R. 0. w B. Gliceryna stanow? znakomity
Srodek do piclggnowania rak, zwlaszeza popeka-
nych. Rece nalezy nasamprzéd dobrze umyé w
gorace} wodzie przy pomocy mydla, aby skoéra
stala sie wiecej przenikliwa, a potem kilka kropli
gliceryny wietrze¢ w skére. Do tego madaje sie
najlepiej nie czysta gliceryna, tylko rozpuszczona
w réwnej ilodci wody. Komu ma tem zalezy, aby
rece tez przyiemmie pachnialy, miechaj doda kilka
kropli olejku rézanego i sokm cytrynowego.

" DOIA RYCERZA

Pan z Gwizdowa baki zbijal,
Tego jadal, tezej spiial,.

1 swéj cenil stan nad stany,
Jako rycerz pasowany.

Racz ci huknal w stél szklanica

1 rzekl: ,,Chlopcze, a wiész ty co?
1dZ pod wieche bez zawodu

1 gasiorek przynie§ miodu.*
Whnet pacholek, setne chlopie .
Juz pod wieche jest na tropie,
Lecz sie wraca: ,,Panie wiecie? K3
Nie ma tynféw..." .
»Bodaj ze”ciel...
»AN0 juzci trudna rada,
Zbroje w zastaw daé wypada...
»Zbroje? Aha! Toz ci przecie
Juz w zastawiel...*
»Bodaj ze ciel..."
»Tedy szukaj, a w komorze
Co$ cennego znajdziesz moze..."*
»Ba, komora, panie, wiecie
Pod pieczecia..."

»Bodaj ze cigl...* >

Krzyknie rycerz pelen zlosci:. k

» 10 daj w zastaw posiadloscil...* N

»Kiei u Zyda sa w arendzie, >

Na nic wlosci...* .
»Co to bedzie?..

»Pros-ze tedy o miéd zyda

Niech ci gasior na borg wyda,*”

»Kiej rachunek az sie bieli...* :

»Bodaj wszyscy djabli wzielil..* .

Pan z Gwizdowa my$li sobie: T

»ledy owoz wiem, co zrobie,

Kawalerski stan odmienie

I w migsopust si¢ ozenie,

Bede znowu baki zbijal,

Tego jadal, tezej pijal,

Bo swéj cenig stan nad stany . _

Jako rycerz pasowanyl...” L
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Wplyw oszczednoéd na
- zdrowolnos

Gdy sie czyta lub slyszy, ze wielkie zaklady
lecznicze zamyka si¢ z powodu braku zasobow pie-
nigznych, ze liczne rzesze ludzi tylko sie medznie
odzywiaja i w rodzinach bezrobolnych troski i klo-
poty na dobre sie zagniezdzily, natenczas obawiaé-

.by sie nalezalo, ze i stan zdrowia ludu w takich

warnnkach mmsi by¢ oplakany. Tymcezasem oszcze-
dnos¢ i ograniczanie zarobkowania zmuszaja do pro-
stego, skromnego sposobn zycia, a ten od czasn do
czasu — oczywiscie tvlko przejsciowo — bardzo
stuzy zdrowiu. Jak okazuje dstotne do$wiadczenie,
iest obecnie wielu ludzi, ktérzy czuig sie zdrowszy-
mi niz przedtem, kiedy im sie jeszcze jako tako po-
wodzilo. Z tego dos$wiadczenia powinniSmy wszy-
scy skorzystaé¢ i wyciagnaé¢ wskazowki na czas p6-
Zniejszy, kiedy znown nastana lepsze stosunki. Ucz-
towanie i buiny, wystawny sposéb zycia miewaly
zawsze niepozadane skutki 1 bywaly przyczyna cho-
r6b w licznych wypadkach. Dzisiaj takich na-
stepstw nieomal, Ze niema, a towarzyskie pozycie
ludzi zyskalo jeszcze na wewnetrznej wartosci. Po-
zywienie skromniejsze i ograniczajace sie do tego,
co jest istoinie miezbedne, przywrodcilo zdrowie mie-
iednemmn, ktéry jak rok dlugi cierpial na dolegliwo-
$ci zoladkowe i spowodowane niemi niedomagania
watroby i serca. Tak samo powodzi si¢ dzisiaj zdro-
wotinie niejednemu weumatykowi z powodu mniej-
szego Spozywania migsa i wyrob6w migsnych,

Niezwykle znaczenie nalezy przytem przypisaé
alkoholowi. Zanik watroby, kurczenie sie nerek, ré-
zne cierpienia sercowe, mbzgowe i nerwowe, ktore
bywaija nastepstwem stalego uzywania alkohoin,
rzadziej zachodza. Podobnie iak i z alkoholem ma
sig¢ wrzecz z paleniem tytonin, zwlaszcza, gdy kto$
przedtem palil bez przerwy. Predze) czy pbZniej
pojawialy sie u takich palaczy znane zwykle dole-
gliwo$ci Jako to chwile niemocy i omdlewania, du-
szno$§é, silne bicie serca, drzenie, oslabieniec musz~
kulow, brak snu, oslabienic wzroku itd. Wszystkie
te dolegliwosci moga znown nastapi¢, gdy ktos§ pa-
lenia tytoniu calkiem zaniecha, albo przynajmmiej
bardzo ogramiczy. Czego dawniej nie mogly czesto
spowodowaé¢ napomnienia lekarza, to dzisiai brak
pieniedzy z latwoscia osiegal

Trudne warunki zarobkowania zmusily wielu
do pozbycia si¢ samochodu, kiérym sie poprzednio
poslugiwal przy lada sposobno$ci. Takim ludziom
poslugiwanie sie wlasnych nég czyli ruch cielesny
slizy teraz bardzo skutecznie pod wzgledem zdro-
wotnym. To samo powiedzi¢ mozna o tych wszyst-
kich, ktérey dawniej jezdzili kolejkami aulicznemt,
nawet na krotkie odleglosci, a ktérym dzisiaj i jazda
kolejkami jest za droga. Jedni i drudzy sypiaja te-
raz lepiel, trawia lepie), maia lepsze usposobienie
duchowe, ustal przyrost tluszczu. Kobiety, zmuszo-

ne teraz zaimowaé si¢ osobiscie gospodarstwem do-
mowem czego dawmiej nie znaly, bo mialy na to shu-
gi, czujy si¢ zdrowotnic réwmiez lepiei, mic skarza
sig ma nudy, $pia doskonale i nic unoszy si¢ gnie-
wem z powodu lada drobnostki. :

Tym, ktbrzy zyli wylacznie z pracy rak, nie-
stety niedobrze, si¢ dzieje z chwila utracenia pra-
cy, chyba, ze albo posiadaia na wlasnosé skrawek
roli albo wiynajeli sobie kawalek ogrodu, kt6ry, acz-
kolwiek maly, dostarczaé¢ im moze niezbednych ja-
rzyn. 1 w tym przypadku mozna, choéby z pewnem
zastrzezeniem, powiedzie¢: niema tego zlego, coby
na dobre nie wyszlo. Przebywanie dluzsze na
Swiezem powietrzu, czego przedtem w tym stopnin
nieznali i praca na roli musi ich ogrzewaé i wzmac-
nia¢ ich zdrowie, podtrzymuie ich zaufanic w siebie
i w ludzko$¢, nie pozwala tracié madziei, ze jednak
i obeeny czas krytyczny przeciez przeminaé musi
L ze znowu nastana czasy ogélnego debrobytu w

rajit.

O poceniu sie w ogélnofd

Naogé! nie docenia sie jeszcze dostatecznie
czynnoSci ciala lndzkiego, zasadzajac sie na wy-
dziclaniu potéw, czyli pocenia sie czesto i wielce,
uczuwa tylko przykrosé¢ z tem polaczona i usilnje
rozmaitemi sposobami przytlumi¢ te wlasciwosé
swego ciala, calkiem naturalng, lub jej zapobiec.
N‘le_'rvozr(’)i-‘nia :on pocenia sie jako takiego, ktére jest
koniecznoscia, od nastepstw z niem polaczonych, jak
n. p. niemitego zapachu.

Prawidlowe wydzielaniec wody poprzez skére
queiy od rasy, wieku, plci i budowy ciala poszcze-
g0lnego czlowieka, i wynosi u osoby doroslej przez
24 godziny przecietni 650 graméw. Wydzielanie to
dokonuje si¢ w postaci plynu lub wyziewn (pary),
%c'téry czeSciowo zamienia si¢ w plyn, skoro wyziew
Jest tak obfity, ze brak mu czasu dostatecznego na
ulotnienie sie. Gruczoly potowe wydzielaja stale
wyziew, kibry jest w rzeczy samej para wodng z
bardzo nieznacznym dodatkiecm kwasn weglowiego i
skladnikéw w silnym zapachu. Do pewmnego stopnia
wplywaja na te skladniki potrawy, jakiemi sie czlo-
wiek odzywia, jak np. cebula, czosnek, korzenie ré-
znego rodzajy, ktérych swoisty zapach przebija sie
w wyziewach. Pot plynny précz 98 do 99 czesci
}\'ody zawiera sole, kwas moczowy, tluszcze; pot
1 mocz usuwaja zatem z ciala te same odpadki. Wy-
dzielanie potu wzmaga si¢ na skutek obfitego Spo-
Zywania i napojéw, podwyzszonej cieploty powie-
_trza. (goraczki) i natezonej pracy muszkuléw. Ale
i zajScia duchowe moga wywolaé obfitsze poty, jak
trwoga i poploch. Niejednemu poczynaja sie irece
poci¢, gdy jest wzburzony. Istnieja, jak wiadomo,
takze Srodki lecznicze pot wywolujace oraz zabie-
gi jak owijania, oklady, picie zi6l itd. . .

Ulatnianie si¢ wody przez skére pozbawia cia-
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to znaczmego zapasu ciepla, jest zaterm $rodkiem u-
statajacym stan ciepta w ciele. Znacznicjsze wy-
dzielenie potdw zapabiega przeto nadmiernemu
przcgrzaniu sig ciata, z ktdrego to powodu panuje
ogélne przekonanie, Ze ludzie, ktérzy tatwo sie po-
ca, maja zazwyczaj zdrowsze cialo. W kazdym ra-
zie mniej sa wystawieni na niebezpieczeiistwo po-
razenia czyli udaru sfoneczuego.

Pocacy sie latwo i obficie ludzie jeduakze tat-
wicl sig zato zaziebiaja. Silny wyziew wody, doko-
tiujacy si¢ na skorze, odbiera ciato szybko wielka
ilos¢ ciepta, powodujac przezto dreszcze mmiej lub

wigcej wyrazme. Kto wtedy uie ma pod reka ciep-

lejszej odziezy, moze sie tatwo nabawié zaziebienia.
Takich ludzi czepia sie z latwoscia reumatyzm. Nie-
bezpleczeiistwit tetmu zapobiega sie ze skutkiem

" przez noszenie welnianei koszuli itd.,, wchtaniajacej
szybko kazda wilgoé, podczas gdy wszelkiegio To-
dzaju e materjaly powiekszaja jeszcze uczucie
wilgoci t zimna na skérze i je utrzymuja. Na prze-
chadzkach i wycicczkach sportowych nalezy jak
najmitiej uZywaé napojéw, bo to zapobiega nadmier-
nyi potonr.

Przykra woi potéw powstaje tylko na skorze,
jezeli sie fej nie zmywa nalezycie i przez noszeenie
odziezy przepoconej, o ile czlowiek nie choruje na
iiedomagania, ktére wymagaja osobnego leczenia.

A wiec 1 tutaj schludnosé i czystosé jest komnieczng! -

ieite zmywante calego ciala, nie szczedzac
przytem mydfa; powimito byé pierwszym warun-
kiem dla kazdego, — unatryski same nic wystarcza!
Nie woda sama usuwa doszczetnie niemily zapach
potéw, tylko zmywaé eodziennie nogi woda z dodat-
kiem kilku kropli octis, a potem je dobrze wytrzeé,
osuszy¢ ¥ posypaé pudrem podeszwy, tak samo dlo-
tie t pachy, ktére zazwyczaj podlegaja réwniez sil-
nymi potom. Kazdy rodzaj pudru nie za tlusty nada-
je sie do tego, Samo sie przez sie rozumie, Ze bie-
lizne, a mianowicie poiiczochy, nalezy zmieniaé tak
czesto, jak tylko mozna, co nawet przyczynia sie do
nadaunia im wigkszej trwalosci, albowiem poty szy-
bko niszcza wibkno wszelakiego rodzaiju.

Ziola leaniae

1. Kwiat Bozej meki (Passiflora incarnato).

Ciezkie czasy, jakie przezywamy juz od roku
1914, a ktérych zmiany na lepsze ani przewidzieé
ille moZita, przyczynily sie miedzy innemi i do tego,
Ze choroby nerwowe zachiodza dzisiaj znacznie cze-
Sctej niz dawniej, Obfawiami ich, mianowicie nie-
zwykle rozdraZnienie, nicpokdj, przygnebienie umy-
stowe, bezsenno$é itd. stwierdzaja lekarze z tego
powodu az nadto czesto, Okres przekwitu u kobiet,
ktéry dawniej tylko ezadko wywolywal wieksze za-
burzenia nerwowe, obecnie pofaczony jest czesto z
wielkiemi cierpiniami duchowems i cielesnemi, ktére
niiekiedy lata cale trwaja doprowadzaja do zacho-
rzen wmyslowych. Wodolecznictwo jest wprawdzie
w takich razach zuakomitym zabiegiem, zdolnym
zlagodzi€ te cferpienia, uczynié¢ je znosSnemi a w
kofics i wyleczyé, do czego dopomaga takze odpo-
wiedni spos6b odiywiania i Zycia, atoli leczenie ta-
kich chorych postepuje tylko powoli, wymaga zatem
wiele czasu, a zdolnosé wykonywania zawodu bywa
ognamniczona na lata cale, co znowu przyczynié¢ sie
moze tylko do pogorszenia stanu zdrowia, zamiast
g0 polepszyé.

Migdzy ziotami jest wiele takich, ktére przy-

czyniaja sie bardzo skufeczuie do utrzymasia zdro-
wia, jako to korzeni walerjanu, ruty, sievotki (Ause-
rine), kwiecie pomarariczowe, rézite rodzaje miety
itd. Mimo to lekarze w pewnych wypadkach nie
moga si¢ obyé bez $rodkdw nasennych, ktére cho-
rym przynajmuiej umozliviaja zycie w niezwyklem
vozdraznienii. Srodki maja jednak to do siebie, ze
trzeba ich uzywaé coraz czgécici i covaz wiekszych
dawkach, bo cialo sie do nich za szybko przyzwy-
izaja, a wtedy zamiast ponosié pozytek, woga sic
stawac wprost szkodliwemi ¢ niebezpiecznemi. Dla
tego w razie potrzeby uciekaé sie nalezy do ziol,
ktérd tak samo zwalczaia bezsemro$é, a nie miewa-
ia takich nicpozadanych skutkéw. Do nich nalezy
takze zioto zwane meczennica czyli kwiatem Bozej
meki. (Passionsblumte, Passiflora incarnata), znaue
juz od dawna, jako znakomity $rodek do uspakaja-
nia zaburzei nenwowych. Bardzo dodatnio zwiasz-
cza dziala odwar z mieszaniny walerjanu i meczen-
nicy, jak to w rdéinych wypadkach stwierdzili le-
karze, chociaZz skutecznosé nie okazuje sie coprawda
zaraz, ale zato trwa dluzej. Z zadowoleniem przy-

w osfatwich czasach wytwarzaja czesciej érodki le-
cziicze naturalnie z ziél, wyciagi (ekstrakty) zielne
i mieszanki, ktére zyskuja sobie coraz wieksze uzna-
nie. Mozna to powiedzieé¢ takze o ekstrakcie z kwie-
cia Bozej meki, ktére wyrabiaja w polaczeniu z eks-
traktami dwaéch innych ziél o nieco slabszej skute-
czno$ci. Te polaczone trzy wyciagi dzialaja bardzo
uspakajajaco, a nie ubezwiadniaja mézgu, jak to
czynia Srodki chemiczne, np. brom, mak i ré6znora-
kie $rodki nasenne. :

Jeszcze jakich szesédziesiat lat temu, kiedy to
ryz wyparl proso zupeluie, proso czyli jagly mialy
wielkie znaczenie jako $rodek odzywczy. I slusznie,
albowiem proso zawiera prawie wszystkie sktadniki
potrzebne do rozwoiu ciata. Obok fosforw, potem
i magiezu proso zawiera bardzo znaczny zapas
kwasu krzemowego, ktéry niszczy tworzace sie w
jelicie skladniki wywolujace gnicie i rézne pasozy-
ty w naszem ciele zZyjace kosztem jego. Mieliby$my
daleko mniej chorych zotadkowo i na raka, gdyby
proso jako poZywienie pojawialo sie znowu czesciej
ua stole. Co do dzicch, to proso stanowi bardzo po-
zywna i nader zdrowotna dla nich strawe. — Atoli
uie tylko jako pozywny $rodek odzywezy proso za-
stuguje na czestsze uwzglednienie, lecz takze jako
srodek zapobiegajacy chorobom wéinego rodzaju i
ze wzgledw na swe wlasciwosci leczuicze. Daodatnie
i korzystne skutki i to w krétkim czasie powoduje
spoZzywanie prosa przy wypadaniu wiloséw, zacho-
rzeniach skérnych, Zylakach, cierpieniach podbrzu-
szaych. Proso okazafo sie réwniez skutecziiem na
dolegliwo$¢ starosdci, na zwapnienie zyl. Gotowane
z koziem mlekiem proso, z domieszka mioduw. zdolne
jest nawet wyleczy¢ zastarzael cierpienia ptuc. Ple-
wy prosa (luski) sa dobre na odlezenie sie chorych.
Poduszecki z ogrzanem prosem stanowia skutecz-
uy $rodek przeciw bélom zehéw.

Jak owoc wplywa na soki
~ zolqdkowe
Chorujacym na zoladek ludziom zazwyczaj tru-

glrno pom()c odrazu. Przedewszystkim bardzo trudne
jest i wymaga przeréznych dochodzeii stwierdzenie,

co wlaéci\\iie choremu dolega, bo dolegliwosci Zofad-
kowe sa réinego rodzaju, a przytem kazdy blad w

zna¢ wypada, Ze fabryki chemicznych preparatéw-

2. Proso (jagly) jako Srodek odzywezy i leczniczy..

U, S

odzywianit daje mu'sie zaraz we znaki. Stad to tez .

pochodzi, Ze wicomal kazdy chorujacy na Zoladek,
opierajac sie na wiasstem do$wiadczeniu utozyt so-
bic osobuy sposéb odiywiania i spozywa tylko to,
co mu, zdaniem jego, stuzy. Zdarza sie wiec, ze sku-

tkicin tego przez dluiszy czas istotnie nie odczuwa -

Zadwych dolegliwosdci, ale z tcgo nie wynika jeszcze

bynajmuiej, aby jego. sposéb odzywiania sie byt od-

powicditim, bo nie zalezy na teny, aby polepszenie

byto tylko czasowe, lecz na tem, aby kazdy narzad :

ciafa ludzkiego odzyskat i sprawowal swa czyunoéé

przeznaczona. Bél glowy lagodzi a nawet znosi nie-

ieden proszek i niefeden $rodek zwalcza bezsenno$é
ale tego iile mozna bynajmmniei nazwaé leczenient.

-Nieprawidlowy stan i dzialanie zoladka bywaja
w bardzo licznych wypadkach zaleine od sposobu
odzywiania sie. Przekwaszenia Zoladka wywoluja
przedewiszystkiem pokarmy powodujace wydzielanie
soku jako to: mieso, zwlaszcza miese wedzone, tlu-
ste, twarde sery, sfodycze, mianowicie za$ slodycze
zawierajace i tluszcez i cukier, kolacze, dalej mocne
korzenie (przyprawy) i s6l. Jak stwierdzono, tlu-
szcze zdolne sg w wysokim: stopniw witsrzymac two-
rzeunie sie sokdw zoladkowych.

Azeby zrozumieé dobrze, jaki skutek wywiera
spozywanie owocu i odpowiednio zastosowacd i prze-
prowadzi¢ te sprawe, wypada zaznaczylé przede-
wszystkiem, Ze niezawsze tworzq sie réwiomierne

kwasy Zoladkowe i kisielce (fermenty). Stad zda- .

rzy¢ sie moze, Ze zoladek wydzieli wicle soku a ma-

fo kwasu solnego i mato kisielcy trawiacych lub prze-
ciwhie, Ot6Z wszelkie owoce mozemy podzielié za-
sadniczo na dwa rodzaje. Jeden z nich miewa ten
skutek, Zze juz krdtko po jego spozyciu wytwarza sie
obfity sok zoladkowy z silnym kwasem zoladko-
wyit a malym tytko zasobem kisieli trawiacych. Do
tego szeregu owocOw naleza meloiy, ananasy, brzo-
skwinie, modre i czerwonawe winogrona, ponterari-
cze, wisnie i czere$nie, gruszki, kawony, moadre §li-
wki, truskawki i jablka. Te owoce posiadaja zara-
zem zdolno$¢ wzmocnienia soku zoladkowego, sa
zatem wskazane w takich razach, gdy istnieje stabe
wytwarzanie scku Zoladkowego w polaczeniu z bra-
kiem kwasu Zofadkowego.

Drugi rodzaj obejmuije takie owoce, po ktérych
spoZycia nastaje wogdle zastdj w wydzielinach zo-
ladkowych, a sok zoladkowy, kt6ry ostatecznie sie
wytwarza, zawiera drobna tylko ilo§¢ kwasu, ale
zato znaczuq ilo§é kisieli trawiacych.” Do tych na-
leza: agrest zielony, agrest w wodzaju winogronuy,
Sliwki francuskie, zielone winogrona, mirabele, ma-
liny i aprvkozy. Te owoce sa znoww wskazane w
takich razach, gdy wytwarza sie nadmiar soku Zo-
ladkowego w polaczeniu z nadmierna gwaltowno-
$cia kwasu.

Ze wzglede na powyiej podane wlasciwosci
owocléw zachodzi pytanie, czy przy spozywaniu
owocéw mozna uniknaé niepozadanych i niemilych
skutkéw ubocznych. Przy drugim z tych rodzajéw
owocdw pytanie to ma mniejsze znaczenie. Kfo
cierpi na brak soku Zoladkowego, ten niech nie
spozywa tych owocow ani przed jedzeniem ani po
nient, moze je zato jadaé¢ bez wahania w czasie po-
miedzy ijedunym positkiem a drugim. Przy pierw-
szym rodzaju owocéw unika sie niepozadanego ich
dzialania w bardzo  prosty sposéh, mianowicie
przygryzajac réwnoczesnie czerstwego iekwaszo-
tiego chleba. Z tych wzgledéw moze sie tez zda-
rzyé dziwna sprzeczno$é przy ustaleniu najwlasei-
wszego odzywiania. Tak np. spoZycie jarzyny ja-
kiejkolwiek, kartofli oraz mickkiego jaja odnosnie

-z innemi Srodkami spozywcezenti.

TyZu i owocu moze sie’ odbyé. ‘calkiem prawidiowo

bez przykrych nastepstw, a tymczasem f6wno-
czesive spozycie obu rodzajéw pokarmu moze wy-
wirze¢ doraZzuy bdl Zzoladka. -

Wkoiicu chcieliby$my jeszcze zwrécié uwage
na czesto zachodzace bledue mniemanie, mianowicie
us to, Ze palenie zgagi nie potrzebuje byé¢ zawsze
dowodem, ze w Zoladku jest nadmiar kwasu, bo
zgaga pojawia sie czesto wlasnie wtedy, gdy brak
dostateczitego kwasu wywoluje niezdrowy stan w
zoladku i przyczynia sie do tworzenia sie kwasu
tluszczowego, maslanego, mlecznego, octowego
itd, Kto wiec na sobie do$wiadczyl, ze pewne ro-
dzaje owocéw mu nie sfuza, niechaj nie przestaje
wogdle jadaé owocy, tylko niech spozywa ten o-:
woc, ktdry dabrze znosi, i najlepiej w zestawieniu
Zupelne unika-
iie owocu z obawy przed niepozadamemi skutkami
moze sie staé przyczyng zaniku witamim, tych sktad-
nikéw, potrzebnych do zdrowia, a z tego moga po-
wsta¢ wkoricu bardzo przykre wnastepstwa, ktére
tylko. bardzo trudno wsunaé lub wyrdwnaé sie
dadza. o ,

‘Cze'm iisiiunﬁ- kawke

Czkawka nazywamy niezdrowe odbijanie - sie,
ktére od zwyklego odbijania sie — przy wzdeciu
Zoladka — tem si¢ odr6znia, Ze pojawia sie niespo-
dziewanie jak napad jaki. Zazwwyczdj trwa ono tyl-
ko kilka minuf, bywaia jednak ciezkie napady, ktére
trwaja kilka dni lub tygodui a nawet miesiecy. Sa
to wiedy kircze przeponyy jak to przy przeswietle-
nin promieniami Roentgénowskiemi ~wyraznie za-
uwazyC mozna. Przyczyna czkawk? moga byé. za-
burzenia w trawieniu, nadinierna. farmentacja. czyli
kisnienic w' Zotadku [ub jelitach, a zdarza sie tez, i
to dosS¢ czesto, Ze silie -wzburzenie umysltowe wy-
woluje silna czkawke; zauwazono ja takie przy
zimianach organicznych w Zotadku, np. przy owrzo-
dzeniu lub obrzmieniu przy uj§ciu Zotadka. .

Ciezkie # dluzej trwajace wypadki czkawki
wymagaja dokladnego zbadania i $ledzenia, prze-
$wietlenia promieniami Roentgenowskiemi itd., ce-
lem stwierdzenia istotnej przyczyny dolegliwosci.
Ciezsze wpyadki czkawki bywaja czesto. polaczone
ze sklonnodcia do womit  (zwracania), odZywianie

- napotyka na trudnosci i wogéle ogélny. stan, zdro-

wia nie jest w porzadkin Likjsza czkawke usuwa
czesto juz picie cieplej herbiaty. z rumianku. (Kamil-
len) albo tez umyslnie wywolane czkanie. ~Ciezka
nerwowa- czkawka wymaga. przedewszystkiem . zu-
peluego- spakoju i odpowiedniégo wplywatia. na
umyst i usposobienie doknietego nig: cztowieka. Zna-
komity skutek miewa masowanie- wibracyine piersi,
brzucha i grzbietw, zwlaszcza w okalicy przepony
i- gorace oklady powyzej zoladka. Przy ciezkich
wypadkach czkawki nalezy bezwarunkowo udaé sie
do [ekarza. ' : ' S
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- Niezyt jamy czolowej
Niezyt jamy czofowej powstajc najczesciej w
polaczeniu z zaziebieniem lub ze zwyklymr niezytem
dtuzej trwajacym. Jest to cierpienie: bardzo bo-
lesne a przytem moze mieé badizo -oplakane na-
stepstwa, dlatego nalezy- je leczyé starannie. Nie-
zyt jamy czofowej polega na zapaléiiji ‘blony §lu-
zowej tef jamy. Cierpienié to: objaivia: sie:przede-



