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W szystkim potrzebne do
zycia. W jego promieniach
rozwija sie, rosnie, i krzepi
wszelkie stworzenie. Gdy
nadejdzie wiosna i stonce
silniej zaczyna przygrze-
waé, gdy w lecie petnig
swych promieni kapie po-
la, gory irzeki, wita je ptak
Spiewem — roSlina kwie-
ciem. Tylko cztowiek przez
dtugi czas gardzit stoicem
i kryt swe ciato przed jego
promieniami.

Dopiero w ostatnich la-
zrozumiano jak wiel-
leczniczym jest
gtosié hasto

tach, gdy
kim czynnikiem
stonce, zaczeto
urzadzania kapieli stonecznych
wszedzie, na plazach, #gkach,
leSnych polanach, balkonach a
nawet na plaskich dachach do-
moéw. Dzi$s kapieli stonecznych
uzywajg szerokie masy, za$ na bra-

zowo opalona skora stata sie
modna.

Jakie korzysci dajg ustrojowi
ludzkiemu promienie stoneczne?

Dzigki swoistym wilasciwosciom,
nasSwietlajgc skore, wptywajg na
sprawnos$¢ calego ustroju. Badania
wykazaly, ze wzrost dzieci poste-
puje szybciej, im wiecej korzy-
stajg z promieni stonca. Dzialajgc
na skore, czynig ja jedrniejsza,
sprezystszg i bardziej attasowa,
opalona, lecz nigdy poparzona ston-
cem skora, jest odporniejsza na
wszelkie zarazki. Szybko gojg sie
rany i znikajg pryszczyki. Po-
lepsza sie sktad krwi, hartuje caty
ustrdj, lecza sie nerwy. Ciato ludz-
kie staje sie pod wpltywem stonca
piekne. Doskonale leczy, jest pra-
wie jedynem lekarstwem usuwa-
jacem niedokrwisto$¢, (anemje)
a w przypadkach krzywicy (cho-

Kl e

roby angielskiej) u dzieci jest

ce lekarstwem najskuteczniejsi
W leczeniu ogolnego odttuszczeni
jest bardzo pomocne, odgrj
bowiem duzg role w przemis
thuszczu.

Stonce leczy gruzlice a zwiaszcza
gruzlice kosci i skory. Wiadomo,
ze sanatorja dla chorych na ptuca
urzadza sie w gorach, gdzie sita
dziatania promieni stonecznych
jest wieksza. Lecz leczenie to
moze odbywac sie tylko wedtug
wskazowek lekarza, gdyz w nie-
ktérych przypadkach, pod wpty-
wem stonca, mogg nastapi¢ u gru-
Zlika katastrofalne skutki.

Storice niszczy chorobo-tworcze
drobnoustroje.

Mnozgce sie bardzo szybko bak-
terje najrozmaitszych chorob, za-
grazajace na kazdym kroku zdro-
wiu i zyciu czlowieka, ging pod
dziataniem promieni stonecznych,
podobnie jak ging masowo w za-
lazkach komary i r6zne inne owa-
dy, roznoszgce choroby.

Stonice jest lekiem, ktore, jak
kazdy inny lek, jezeli nie. ma za-
szkodzi¢, musi by¢ uzyte celowo.

Opalanie sie stato sie modne.

A czeg6z nie robi cziowiek dla
mody?

By nie da¢ sie ubiec innym w za-
wodach do ,czarnej skory“ czesto
ze szkodg dla zdrowia, nieraz z na-
razeniem zycia ,Smazy sie“ przez
kilkanascie godzin, uzywa naj-
rozmaitszych kosmetykow, sma-
ruje ciato oliwg, olejkami orzecho-

wemi, — byle predzej sie ,wy-
czernic“.
Ustréj ludzki sam broni sie

przed nadmiarem stonecznych pro-
mieni. Czerniejagca skdéra ma za
zadanie pochtania¢ cze$¢ promieni
i nieprzepuszczac¢ ich wgiah ciala.

Kapiel jako
czynnik zdro-
wotny znangby-
ta w najdawniej-
szych czasach i
pierwotnie nale-
zata réwniez do
obrzeddw religij-
nych (kapiele o-
czyszczajace).

Do szczytu
rozkwitu doszty
kapieleiich zna-
czenie w czasach
starozytnych,
kiedy to cesarze
rzymscywznosili

Dlatego osoby, ktére opalajag sie
li a skdra ich pod dziataniem
ieni szybko czerwienieje, win-
by¢ bardzo ostrozne, gdyz

nastapi¢ moze oparzenie,
Inie za$ nalezy by¢ ostroz-

z opalaniem niemowlat i ma-
ci. Niemowletom wystar-
jtkiem nago polezg pare

aiu drzewa, starsze

1sie w stonicu byle

ostonietg lek-

iajaee,
Sie pieczer
szczenier
grozne dla zdrowi
nosza tez zadnej
rzenia ciezkie wymag
czenia lekhrza i moga
chorobie pozostawic/bl:

Udar stoneczny jest nastepstwem
silnego dziatania promieni stonecz-
nych na gtowe i objawia sie silnym
bélem gtowy, zawrotami, rozsze-
rzeniem zrenic, drgawkami i wy-
miotami.

Sg to wszystko objawy podraz-
nienia opon moézgowych i mézgu,
ktore wystepujg pod wyptywem
przeSwietlenia i przegrzania skory.
Najgrozniej objawy te wystepuja
u cztowieka, ktory przed lub w cza-
sie opalania sie uzyt chociazby
mate dawki alkoholu (piwo, wdd-
ka itp.).

Chorego nalezy przenie$¢ w cien
i wezwal natychmiast lekarza.

W czasie letnich miesiecy na-
lezy wykorzysta¢ w najwiekszej
mierze promienie stoneczne. Jed-
nak jako zasade nalezy postawié
dazenie do zdrowia a nie uczy-
nienie zado$¢ modzie.

Nie kazdy moze i nie kazdy
musi sie opali¢, lecz, kazdy wanien
czerpaC ze stonca zdrowie.

dbuzszej

najwspanialsze faznie dla ludu i kie-
dy w nich skupiato sie zycie publicz-
ne. Bez owych tazni publicznych nie
mozna sobie wyobrazi¢ zycia daw-
nych Rzymian tak dalece spojonesg
z pojeciem ich kultury. Do dzi$ mie-
rzagc kulture materjalng poszcze-
golnych spoteczenstw na litry wody
zuzytej przez mieszkancow wiel-
kich miast, musimy zdumiewac sie
nad ogromem urzadzen rzymskich;
na gtowe mieszkanca Rzymu wy-
padato dziennie okoto 2.000 litrow
wody, podczas gdy Londyn czy
Berlin mogg sie pochlubi¢ tylko
150 wzglednie 94 litrami na gtowe.
Na czem polega doniostos$¢ kapieli ?



UWOLNIUMY CIALA Z PET UBRANIA

»Uwolnijmy ciata z pet ubrania”
oto hasto, jakie dzisiaj gtoszg nie-
ktorzy odwazni ludzie i ktérego
urzeczywistnienie postawili sobie
za cel. Apel ten odnosi sie przede-
wszystkiem do mezczyzn. Kobiety
»,nhiewolnice mody“ na szczescie
noszg przewiewne, lekkie i higje-
niczne suknie i o tyle znajdujg sie
w lepszem potozeniu od mezczyzn,
ktorzy z jakim$ dziwnym uporem
i skostniatym konserwatyzmem
nie chca odstgpi¢ od szablonowej
elegancji swego ubioru, urggajacego
najprostszym wymogom higjeny.

Dobrze dopasowany i wywato-
wany garnitur obcigza nas nie-

tylko swym ciezarem,
lecz przedewszystkiem ta-
muje swobode ruchéw i
temsamem utrudnia prawi-
dtowe czynnosci réznych
narzadéw. Kotnierzyki,'
najczesciej za ciasne, uci-
skajg szyje, utrudniajac
przez to swobodne kraze-
nie krwi w gtowie. Wsku-
tek tego nastepuje prze-
krwienie zylne w mézgu, co
wywotuje bolegtowy i wiek-
Sze oraz szybsze zmeczenie w pracy.

A jakzez okropng jest zawila
sprawa ubierania sie, ktora nie-
jednego doprowadza do ,,szewskiej
pasji“ i odbiera mu humor na caty
dzien!... llez to wymaga cierpli-
wosci i kosztuje czasu szukanie
zarzuconej spinki lub zapinanie
jej, albo wiazanie krawata. llez
energji zuzywa noszenie najczes-
ciej welnianego ciezkiego ubrania,
ktdre utrudnia oddychanie skéry...
Cztowiek stale wydala przez skore
pewng ilo$¢ potu, wiekszg w czasie
upatéw. Z potem uchodzg z ustroju
szkodliwe substancje. Dzieki pa-
rowaniu potu, ktdre pochtania du-
zo cieplika, reguluje sie cieptota

Omijajac wzgledy przyjemnosci,
dalej czystosci ciata (kapiel oczy-
szczajaca) wreszcie — jak w sta-
rozytnosci wzgledy socjalno-kultu-
ralnej natury, musimy wskazac¢ na
znaczenie kapieli dla higjeny osob-
niczej a z tem i zdrowia publicz-
nego. Dziata ona odswiezajaco na
skore, utatwiajac jej naturalng
czynno$¢ wydzielnicza, wydalni-
czg, regulujacg cieptote, oraz har-
tujacg jej subtelny aparat naczy-
niowo-nerwowy, ktory decyduje
0 odpowiedniej reakcji organizmu
na warunki atmosferyczne.

Woda rozmiekcza i usuwa stary

ustroju, co jest bardzo wazne dla
jego prawidtowej sprawnosci.
Wszak przegrzanie ustroju jest
powodem nieraz $miertelnego u-
daru stonecznego, ktoremu czesciej
ulegaja mezczyzni wskutek nie-
higjenicznego ubrania. Podajg pi-
sma, ze w7/ Ameryce w biezacym
roku zanotowano blisko pdétora
tysigca ofiar udaru stonecznego.
Thuszcz  gruczotdow  tojowych
w skOrze miesza sie z potem i py-
tem, wysycha i zatyka ujscia gru-
czotébw potowych, co oczywiscie,
odbija sie bardzo ujemnie na zdro-
wiu i sprowadza rozne przykre do-
legliwosci, pryszcze, potowki oraz

zluszczajacy sie naskdrek wraz zku-
rzem i miljardami drobnoustrojow.
Umozliwia przez to lepszy ,,oddech"
skory, pobudza jej zywotne czynno-
$ci. Kapiel jestrdwnoczesnie niejako
masazem nerwow skornych i deli-
katnych jej naczyn krwionos$nych.
Masaz taki dziatatagodzgco, obniza-
jac ich wzmozong pobudliwos¢ lub
podnoszac ostabiong, wzmacniajac
i Uspakajajgc ich chwiejnosc.
Ten hartujgcy wptyw na skore
i uktad naczyniowo-nerwowy ma
doniosty wptyw na caly ustrdj
i podnosi jego odpornos$¢ na chtod
i ciepto, na zmienno$¢ warunkdéw

poteguje zmeczenie. Skéra traci
swg odporno$¢ na zmiany atmosfe-
ryczne i temsamem fatwiej naste-
puja zaziebienia.

Dzisiejsze ubranie meskie jest
nietylko pancerzem, Kkrepujacym
swobodne ruchy i chronigcym nie-
stety ciato przed dostepem po-
wietrza, ale jest réwniez siedlis-
kiem zarazkéw. Gruby materjat
ubrania nasigknietego  potem,
wielka ilos¢ kieszeni, wypetnio-
nych mndstwem zupetnie nieraz
niepotrzebnych  drobiazgéw, sa
prawdziwym rajem dla niezli-
czonych bakteryj, rozmnaza-
jacych sie zupetnie swobodnie,
gdyz wskutek znacznej
ceny ubrania, nie kaz-
dego staé na czestszg jegc
zmiane.

Na szczescie ruch w kie-

runku reformowania ubra-
nia meskiego rozpoczat sie.
Szerzy sie propaganda za
lekkiem ubraniem, przeciw
kotnierzykom, kamizelkom
i innym niepotrzebnym do-
datkom.

Zaleca sie cienkie mater-
jaty, przepuszczajace tatwo powie-
trze, niekrepujace swobody ruchow,
przytem o wiele tansze.

Niestety mato jest ludzi odwaz-
nych, ktérzy nie wahajg sie zer-
waé z przestarzaltg i niezmiernie
szkodliwg dla zdrowia dzisiejsza
modg meska. Oby jak najwiecej
znalezli nasladowcow!

Prawdziwg hanbg XX w., wieku
postepu i wynalazkow jest poswie-
canie przez mezczyzn zdrowia,
skostniatej i sztywnej modzie,
przypominajacej czasy ,kotunow
i czarownic".

Oby jak najpredzej przyszto u-
Swiadomienie, ze winno stuzy¢ nie
zdrowie modzie ale moda zdrowiu.

atmosferycznych. Tak zahartowa-
na skora uniemozliwi zaziebienie
sie, wszelkie katary, grypy i reu-
matyzmy, trapigce niehigjenicznie
zyjacych i ubierajgcych sie mie-
szkancow, ktérzy przez brak tgcz-
nosci z naturg, wodg i stoicem
utracili swg pierwotng odpornosc.
Jesli do kapieli dodamy tak ide-
alny sport jak plywanie, rozwija-
jace harmonijnie system migsnio-
wy, dajacy przytem wspaniatg gim-
nastyke oddechowa, w stoncu, w
czystem i rzezwem powietrzu nad-
wodnem, otrzymamy rzeczywiscie
idealnewarunki zdrowotne.drW.M.



W RAZIE

awita budowa stosunkowo
matego narzgdu wzroku jest
przyczyng, ze nieznaczny
zresztg uraz, trafiajagc w oko,

wywotuje powazne dla niego.fg

stepstwa. Mimo naturalnych urza-
dzen ochronnych jest oko, zwia-
szcza u cziowieka, state wysta-
wione na urazy tak w pracy,
jak i poza nig. Ro6znego rodzaju
i réznej sity urazy nieraz nie daja
sie przewidzie¢, gdyz sg wynikiem
nieobliczalnego przypadku. Niemo-
zemy sie przed podobnemi urazami
uchroni¢. Trudno bowiem celowo
uchroni¢ oko zaréwno przed ciez-
kiemi sttuczeniami (np. przed ude-
rzeniem o rog wystajagcych sprze-
tow) jak i tekkiemi urazami, (np.
przed wpadnieciem do oka pytu
ulicznego, muszek itp.) Jezeli oko

UKASZENIE
ZMIJI

Ubiegtego lata pisma niemal co-
dziennie niepokoily czytelnikow'
niebezpieczenstwem, grozacem ze
strony jadowitych zmij, ktére na-
pastowaly przechodniéw w war-
szawskich ogrodach publicznych.
Gad ten obrat za gtéwng siedzibe
Ogrdd Saski w YYarszawie. Naj-

CHRONMY OCZY PRZED URAZAMI

ulegnie ciezkiemu skaleczeniu, gro-
za objawow zewnetrznych, silny
bél, obawa upoS$ledzenia, a nawet
utraty zdolnosSci widzenia zmu-
szajg chorego do szukania wtasci-
wej pomocy u lekarza. Znacznie
gorzej bywa w przypadkach lek-
kich urazow. Czesto w razie dosta-
nia sie drobniejszych obcych ciat
na powierzchnie gatki ocznej, czio-
wiek sam poteguje skutki nieraz
zupetnie niklego urazu, przez nie-
odpowiednie postepowanie. Naj-
czesciej gwattownie trze oko pal-
i lub chustkg w ptonnej na-
dziei, ze ta drogg pozbedzie sie
dokuczliwego uczucia ciata obcego
w oku. Niestety, skutek bywa
wprost przeciwny. Przez tarcie
przenosi on z palcéw- lub chustki na
spojowke oka nieraz bardzo zjad-
liwe zarazki, ktére same przez sie
bez spotdziatania ciata obcego wy-
wotaé moga ostry niezyt spojow-
kowy.

Jezeli przytem ciato obce jest
twarde i kanciaste (np. odprysk
wegla), przesuwanie podczas tar-
cia po oku kaleczy jego po-
wierzchnie tak, iz moze powstac na
oku wrz6d, ktérego leczenie wy-
maga nieraz diuzszego czasu.

Skoro nieraz nie umiemy ustrzec
oka przed urazami, trzeba umieé
celowo zapobiegac przed ich skut-
kami. Ciata obce miekkie i drobne
zostang sptukane z oka przez obfi-
cie sptywajace tzy, natomiast wiek-
sze ciato obce i chropowate musi
z oka umiejetnie usunac¢ reka leka-
rza, niezaleznie od miejsca, w kto-
rem ono utkwito: w rogéwce czy
w worku spojowkowym.

O celowej ochronie oczu przed

bardziej zagrozone byly dzieci,
gdyz ich gole nézki sg najdo-
stepniejsze dla jadowitych kiow
zmiji.

Skoro jad dostanie sie do rany,
urazony doznaje pieczenia, miej-
sce ukaszenia brzeknie. Tymcza-
sem od miejsca wkiucia zebdéw
zmiji w gore poczynajg biec czer-
wone pregi, a najblizsze gruczoty
brzekng i stajg sie bolesne. Stop-
niowo puchnie cata koAczyna, ura-
zony stabnie, co dowodzi rozle-
wania sie jadu po calym ustroju.
Powstaje zawrdt gtowy, uczucie
teku, bél glowy, dusznosé; uka-

urazami mozna mysleé
tylko podczas pracy w
pewnych zawodach, kt6-
re nastreczajg specjalne
niebezpieczenstwa dla
narzadu wzroku. Do ta-
kich naleza: kamieniar-
stwa, $lusarstw'0, kowal-
stwo, stolarstwo, w kté-
rych grozne sg mecha-
niczne urazy; dalej za-
wody, postugujgce sie
zrgcemi ciatamichemicz-
nemi (kwasy i zasady)
wreszcie zawody, Kkto-
rych pracownicy sg na-
razeni na ol$niewajace
Swiatto lamp elektrycz-
nych. Zabezpieczy¢ oczy
we wszystkich powyz-
szych trzech grupach
pracy zawodowej mozna
i nalezy. Do tego stuzg
odpowiednie dla kazde-
go zawodu szkta ochron-
ne. Przestrzeganie wska-
z6wek o ochronie oczu
podczas pracy zawodo-
wej, mozliwie zmniej-
szytoby znaczng dzis li-
czbe oso6b, ktore sg pod
kazdym innym wzgle-
dem petnowartosciowe,
a tylko wskutek upo-
$ledzenia zdolnosci widzenia utra-
city znaczng cze$¢ zdolnosci za-
robkowej; nie wspominamy juz
0 nieszczesliwych, ktérzy oslepli!...

Oczywiscie, nawet najlzejszem
uszkodzeniem oka nalezy jak naj-
predzej odpowiednio zaopiekowac
sie.

Ciala obce nalezy natychmiast
usuna¢ z oka, w przeciwnym bo-

szony doznaje nudnosci, wymio-
tuje i popada w omdlenie.

Zwykle tylko dla dzieci uka-
szenie naszych zmij. bywa
Smiertelne. Dorosli tatwiej zno-
szg niewielkg ilos¢ wsaczonego do
ustroju jadu. W lzejszych przy-
padkach (np. ukaszenie przez pon-
czoche, ktéra na sobie zatrzymuje
cze$¢ jadu) objawy zatrucia mijajg
juz po tygodniu.

Pierwszym S$rodkiem, jaki na-
lezy zastosowac przeciw skutkom

ukgszania, jest silne przewig-
zanie odn6za powyzej miejsca
ukgszenia. Jezeli przewigzanie

Tragedja nitwidomego

Jestem Slepy!

Nigdy juz nie Whbacze

stonca
kwiatow.

Nigdy juz nie kde ogladat
rozeSmianych twarzyczek

swych dicci!

wiem razie powsta¢ mo-
ga owrzodzenia rogOw-
ki, po ktérych wygoje-
niu moga pozostaé nie-
przezroczyste  plamki,
nieraz obnizajgce by-
stros¢ wzroku. Gorzej
bywa, jezeli ciatlo obce
przebije ostonki oka i
utkwi we wnetrzu gaiki
ocznej.Wdwczasnatych-
miastowa pomoc lekar-
skajest bezwzglednie ko-
nieczna, gdyz widoki
uratowania oka malejg
z kazdg godzing zwia-
szcza, jezeli razem z cia-
tem obcem dostang sie
do oka zarazki (gron-
kowce, paciorkowce itp.)
Wowczas powstaje w o-
ku ropne zapalenie.

Nalezy pamietaé, ze
nawet wasciwe leczenie
w tem ciezkiem powi-
ktaniu nieraz zawodzi,
a wtedy szybkie usu-
niecie uszkodzonej gat-
ki ocznej zabezpieczy
przed t. zw. sympatyez-
nem zapaleniem.

Oko, uszkodzone przez
wyprysniecie zrgcego
ciala, réwniez wymaga
odpowiedniej opieki. Jezeli po-
mocy lekarskiej nie ma na miej-
scu, nalezy bezposrednio po wypadku
obficie przeptuka¢ oko mlekiem lub
oliwg. Przez to zrace cialo poczesci
sptukuje sie, poczesci za$ jego dzia-
tanie zobojetnia sie. Dalsze leczenie
powinien przeprowadzi¢ lekarz.

Wreszcie nalezy poswieci¢ kilka
stéw sprawie urazow, ktérych przy-

trwa 2—3 godzin, moze wystapic
gangrena konczyny. To tez nie-
zwiocznie nalezy szuka¢ pomocy

lekarza. Wysysanie rany moze
zatru¢ wysysajacego i zarazem
zakazi¢ rane drobnoustrojami,

znajdujgcemi sie w jamie ustnej,
dla tego nalezy zaniechac tego spo-
sobu ratowania ukaszonego. Na-
tomiast mozna postawi¢ banke
suchg, ktéra wyssie jad z rany.
Jezeli pod rekg niema banki, mo-
zna rane pola¢ roztworem nadman-
ganianu potasowego (Kali hyper-
manganicum). Wypalanie rany na-
lezy pozostawi¢ lekarzowi, ktéry,

czyng staje sie nieSwiadomos$¢ i lek-
komys$lno$¢ ludzka.

Na wpadniecie ciata obcego do
oka najbardziej narazajg sie pod-
rézni wygladajacy z okien biegng-
cego pociggu. Nie nalezy zapomi-
nac, ze iskra, ktora wpadta do oka,
moze wywota¢ nietylko urazowy
niezyt spojowek, gatki i powiek,
gdy utkwi w rogowce, ale po jej
przebiciu moze dostaé sie do gieb-
szych czesci oka, np. do soczewki
i spowodowac jej zacme (zmglenie
soczewki) i utrate zdolnosci widze-
nia, ktorg przywroci¢ mozna tylko
przez zabieg operacyjny i naste-
powe state uzywanie odpowiednich
okularéw.

Proznos¢, lekkomys$inos¢ i nie-
Swiadomos¢ bywa dzi$ czesto przy-
czyng ostrego niezytu spojowek
u kobiet, hotdujgcych gtupiej mo-
dzie, rzekomo upiekszajgcej obsade
oka przez farbowanie tukéw brwio-
wych, po usunieciu naturalnych
brwi i przez farbowanie rzes. Czesto
w kilka godzin po wyjsciu z ,,salonu
pieknoscill oczy kobiety przedsta-
wiajg grozny obraz. Opuchniete,
zaczerwienione powieki uniemozli-
wiajg otwarcie oczu, ze szpar po-
wiekowych sptywajaca obfita rop-
na wydzielina, dotkliwy bdl i pale-
nie oczu {acznie z powyzszemi
przedmiotowemi objawami powin-
ny odstraszy¢ od podobnych nie-
rozumnych zabiegéw. Niezyt spo-
jowek, ktory powstat wten sposab,
czesto wymaga bardzo dtugiego,
miesigcami przeciggajacego sie le-
czenia zwilaszcza, gdy dotknie 0so-
be mniej odporng.

W arto$¢ oka, tego najsubtelniej-
szego narzadu ludzkiego, jest dla

o ile to uzna za potrzebne, uczyni
to umiejetnie, nie narazajac rany
na zakazenie.

Choremu nalezy podawac¢ w wie-
kszej ilosci kawe lub herbate.
Spotegowane przez to oddawanie
moczu i pocenie sie pomoze do
szybkiego usuniecia jadu z ustroju.

Alkohol w kazdej postaci
nietylko nie pomaga, lecz na-
wet szkodzi ukagszonemu.

Niektére apteki posiadajg na
sktadzie surowice przeciw-zmi-
jowa. Im wczes$niej jg zasto-
sujemy, tem szybsze i pewniej-
sze bedzie jej dziatanie.

POMOC
KOLEG
kazdego zrozumiata. Tem niemniej
nalezy stale przypominaé najszer-
szym warstwom ludnosci o potrze-
bie jego ochraniania, gdyz uszko-
dzenie a tembardziej utrata oka
i wzroku staje sie niepowetowang
szkodg dla poszczegdlnych ludzi
i dla ogdtu.
Dr. Jarostawa Wiodyzanka
MOZE
| SPOWO-
DOWAC
SLEPOTE

Najlepiej mozna unikngé uka-
szenia przy pracy na tace. w lesie
lub polu przez noszenie wyso-

kich butéw z grubej skory,
ktorej zmija nie zdota przebié
swemi ktami. Pozatem nalezy
przed spoczynkiem na ziemi u-
pewni¢ sie, ze niema w poblizu
zmij.

Zmije mozna fatwo zabi¢ ude-
rzeniem kija. Glowe jej nalezy
potem koncem kija doktadnie
zgnies¢, gdyz uktucie sie ktem za-
bitej juz zmiji rbwniez moze wywo-
ta¢ zatrucie.



BIEGUNKI

Poczawszy od maja az do konca
sierpnia wystepujg u niemowlat
tak zw. biegunki letnie. Dzieci kar-
mione piersig prawie nigdy nie
zapadajg na nie, zapadajg nato-
miast dzieci karmione sztucznie.
A dzieje sie to z r6znych przyczyn.
Mleko krowie podczas upaldw
tatwiej sie psuje i ulega rozktado-
wi. Dlatego prawie kazde dziecko
mlekiem zlem karmione, cierpi
w lecie na zaburzenia jelitowe,
wskutek tego jest stabsze, mniej
odporne i tatwiej ulega chorobie.
Dalszg przyczyng biegunek sg mie-

szkania, zwilaszcza w miastach,
duszne, zle przewietrzane, nie-
higjeniczne.  Wreszcie  wadliwe

ubranie i zawijanie dzieci w grube
puchowe poduszki i nakrywanie
niemi. Wszystko to wywotuje prze-
grzanie ustroju a w nastepstwie
tego chorobe. Zaczyna sie ona
nagle gorgczkg dochodzacg do

Dlaczego
wgoryiwlasy?

Dzis, w epoce wysScigu pracy
stal sie koniecznos$cig i inny wy-
$cig: wyscig do zdrowia. Bez niego
ani nie mogt by sie odbywaé ani
dobiec do utesknionej mety ten
pierwszy. Braktoby nam sit do
koAca. Dlatego ruch odrodzenia
fizycznego zaczyna dzi$ ogarniac
masy, ktére zrozumiaty, ze jedno-
stronno$¢ naszego zycia i pracy,
jednostronnu$é¢ nawet naszej za-
bawy i przyjemnosci musi dopro-
wadzi¢ zwiaszcza mieszkancow
miast do nieuchronnego zwyrod-

41°C, wymiotami, biegunkami, u-
tratg przytomnosci, drgawkami
i czesto konczy sie $miercig.

Zapobiec wystapieniu tej stra-
sznej choroby mozna przez catko-
wite, wzlednie przynajmniej czes-
ciowe karmienie dziecka piersig.
W razie zachodzacej koniecznosci
sztucznego karmienia, nalezy dbac,
aby mleko krowie byto $wieze i nie-
fatszowane. Po przegotowaniu na-
lezy je przechowywaé w zimnem
miejscu pod przykryciem. W cza-
sie duzych upatéw lepiej podawac
pokarmy gotowane na wodzie,
z matg iloscig mleka lub zamiast
zwyktych mieszanek % mleka,
72wody podawac3iwody i ¥* mleka
a ponadto podawa¢ duzo plynéw
w postaci czystej wody oczywista
przegotowanej i ostudzonej lub
herbaty z sacharyna.

Mieszkania wietrzy¢, a o ile to
jest mozliwe nie gotowac i nie prac

nienia. | oto mozemy obserwowac
dzi§ w kazda niedziele i Swieto
wyscig do zdrowia, a ucieczke od
miasta. Setki turystycznych po-
ciaggéw, tysigce aut, rowerow, pie-
churéw. Ich start to duszne petne
kurzu ulice, mroki i wilgoé sute-
ryn, monotonja biur i fabryk. Ich
meta to gory i lasy.

Jakze wyglada czekajagca ich
nagroda, zaiste nie przechodnia,
lecz trwata?

To puhar krysztatowy powietrza,
wielka wstega rzek, zloty zeton stonica.
Oto symbole skarbéw zdrowia,
czekajace *nas na tonie przyrody.
Bzadkie powietrze gdrskie pogte-
bia oddech, pobudza czynnos$¢
zwiotczatego serca, cudownie mno-
zy ciatka krwi w naszych zyitach.

LETNIE U DZIECI

w izbie, w ktorej przebywa dziec-
ko. Ubiera¢ dziecko w czysta i lek-
ka koszulke, nie trzymaé¢ w pu-
chowej poduszce ani w domu, ani
na wolnem powietrzu. Kapac
dziecko codziennie.

Jezeli wystapig powyzej wspo-
mniane gwattowne objawy choro-
bowe, natychmiast nalezy udac
sie 0 porade do lekarza. Zanim
lekarz jej udzieli nalezy stosowaé
chtodne oktady na cate ciato, zmie-
niajac je co pot godziny i podawac
w dostatecznej ilosci herbate z sa-
charyng lub przegotowang wode.
Dawniej, gdy nieznano przyczyn tej
choroby, niemowleta ginety w le-
cie masowo. Obecnie $miertelnoS¢
znacznie sie zmniejszyta, co nalezy
do zastug poradni Kas Chorych,
Osrodk6w opieki nad dzieckiem
itd., ktére daza do uswiadomienia
szerokich mas spoteczenstwa.

Dr. R. Turowa.

Ozon laséw i pdl przenika do gtebi
ptuca, w ktédrych zalega jeszcze
ciezkie miejskie powietrze. Po-
wieksza ich pojemnos¢, spala czy-
stym pradem czynnego tlenu tru-
jace odpadki przemiany materji,
uboczne twory naszej tak czesto
zbyt forsownej pracy. Spata tru-
cizny znuzenia (t. zw. kinotoksyny)
przywracajac naszemu mozgowi
jasnos¢ mysli, a nerwom spokdj
i ukojenie. NieskofAczona dal i Swie-
za zielen daje wytchnienie oczom,
zmuszanym wcigz do patrzenia
zbliska. Zdrowy ruch na Swiezem
powietrzu zaostrza apetyt, pedzi
zywiej krew w cztonkach, powo-
dujac lepsze odzywienie.

Prostujg sie zgarbione plecy,
napinajg sie rozluznione stawy,



JwnrzApijoumm z oka-

Jizdamuj furty-

P4t tysigca lat temu, kiedy na
podbdj Swiata wyruszyli w wat-
tych tupinach statkéw' zaglowych
dzielni podrdznicy, stangtim w dro-
dze wrdg groZniejszy niz burze
morskie i trudy, wrég okrutniejszy
niz gtéd —choroba ciezka i dziwna
taka, jakiej poprzednio nie widzia-
no nigdy. Silni i ro$li marynarze
tracili sity, ciato ich z wolna po-
krywato sie czerwonemi, sinemi
i zielonemi plamami, z obrzektych
i gnijagcych dzigset sgczyta sie
krew. Ludzie gineli jak muchy tak,
ze kierownik wyprawy, Vasco de
Gama, zdotat zaledwie potowe
swojej zatogi przywies¢ do ojczy-
zny. Z dziwng tg chorobg nieraz
jeszcze spotkata sie ludzkos¢. Pod-
czas oblezenia Paryza przez Niem-
cow w r. 1871 tysigce ludzi na nig
wygineto, ale napraw'de potrzeba
byto setek lat, zeby polski uczony
w Warszawie, Funk, wykazat co

§ciegna i zwiotczate mies$nie. Stonce
opala i hartuje nagie ciata, cisza
i spokdj dziatajg jak balsam na
przemeczone statem napieciem ner-
wy. wraca rownowaga i rados¢
zycia.

Lecz nietylko ciato czerpie skar-
by sity i zdrowia z roztogéw' gor
i lasow. Juz starozytnym znanym
byt umoralniajgcy wpltyw natury,
krzepigcy i podnoszacy ducha
ludzkiego. Znang byta prawda, ze
piekno i dobro to nieroztgczni to-
warzysze. Widzimy jak sport bu-
dzi braterstwo i kolezenstwo, a lu-
dzie, obcujagcy wiele z przyroda,
okazujg sie z reguty jednostkami
szlachetnemi, zdolnemi do po-
Swiecenia i bohaterstwa. W obliczu
majestatu przyrody nie moze ostac

byto istotng przyczyng tej choro-
by. Okazato sie mianowicie, ze
chorzy bardzo szybko wracali do
zdrowia po podaniu im do jedzenia
Swiezych owocoéw' i jarzyn, bowiem
w ich soku jest ,,co$", co na te cho-
robe jest cudownem lekarstwem.
Tem tatwiej mozna sie bylo prze-
kona¢ o skutecznosci tego lekar-
stwa, podczas wielkiej wojny Swia-
towej, w czasie ktorej, zwilaszcza
w miesigcach zimowych, wielu zot-
nierzy zapadato na szkorbut, bo
tak nazywa sie ta choroba. Kiedy
dla lepszego jej zbadania, zaczeto
robi¢ rozne doswiadczenia, prze-
konano sie, ze jesli cztowiek przez
dtugi okres czasu zyje samym
tylko miesem lub chlebem, czy
tez samemi ziemniakami, zaczyna
chorowaé, zaleznie od tego co do-
staje do jedzenia. Kiedy cztowiek
jada wytgcznie chleb i kluski za-
czyna chorowaé na szkorbut,
a szybko powraca do zdrowia, gdy
dostanie Swieze owoce lub jarzyny.
Przekonano sie dalej, ze malenkie
dzieci sztucznie karmione, blade,
stabe, bardzo predko powTacajg
do zdrowia, kiedy procz ich zwy-
ktego pokarmu (gotowanego kro-
wiego mleka) daje sie im sok wy-
ci$niety z owocow lub jarzyn. Dla-
tego tez, to cudowne lekarstwo za-
warte w jarzynach i owocach, le-
karstwo, ktére wracato zycie, na-
zwano witaminem, poniewaz ta-
cinskie stowo ,vita“ znaczy zycie.

sie stabos¢, matos¢ i nikczemnose.
Uzdrawia ona dusze ludzkie jak
i ciala, sg one bowiem nie zte lecz

Przekonano sie po doktadnych ba-
daniach, ze owe witaminy znaj-
dujg sie w duzej ilosci w jabtkach,
pomidorach, cytrynach, pomaran-
czach, marchwd i wogé6le w soku
Swiezych ow'ocow' i jarzyn, a nawet
w mleku krow, zywionych zielong
paszg. Zresztg jarzyny i owoce
poza zawartoScig witaminow posia-
dajg jeszcze inne znaczenie; przez
urozmaicenie jednostajnego pozy-
wienia pobudzajg nasz apetyt, po-
magajg w trawieniu, ktére regu-
lujg nieszkodliwie i bez porowna-
nia lepiej niz zachwalane w gaze-
tach lekarstwa.

Czyz potrzeba wiecej zachety
do spozywania jarzyn i ow'ocow,
zwilaszcza teraz kiedy jest ich duza
ilos¢ i co najwazniejsze o tyle ta-
nie, ze sg dostepne dla kazdego.

Nie trzeba jednak braé¢ wszyst-
kiego jednostronnie. Pamietajgc
0 jarzynach i owrocach, nie nalezy
jednak wyrzuca¢ z kuchni miesa,
czy potraw macznych. Wiemy bo-
wiem, ze wylgcznie jarzyny i owoce
nie wystarczg do zycia. Pamietajg
przeciez starzy ludzie, zwilaszcza
po wsiach, na przednowku ludzi
gingcych na t. zw. puchline' gto-
dowg, jako nastepstwo wylgcz-
nego zywdenia sie jagodami i zie-
lening. Ideatem dobrego pozy-
wienia jest pozywienie mieszane
zawierajagce w dostatecznej ilosci
pokarmy maczne, mieso, jaja, ttu-
szcze i witaminy.

Pomimo jednak tego ogromnego
znaczenia jarzyn i owoc6w, nie
doceniajg ludzie nalezycie ich war-
tosci i dlatego teraz szczegoOlnie,
kiedy te cudowne ,witaminy" sg
dos¢ tanie nalezy propagowac ha-
sto: ,korzystajmy z okazji jedzmy
owoce i jarzyny". . G

chore. My nie czekajmy na chorobe!
Zapobiegajmy jej w cudownem
sanatorjum natury!  Dr. W. Al



KOLONIUJE

Upatl. Ulica w duzem miescie
tub osrodku fabrycznym. Od roz-
grzanych ptyt chodnika i murow
kamienic bucha na przechodnia zar
gorgcego powietrza. Silny blask
odbijajagcych sie od biatych scian
promieni stonecznych, zmruzg jego
oczy iskrzywia w grymas zlang po-
tem twarz. Duszno i parno. Przy-
chodzi wiatr. Zbiera z ulicy masy
pytu, kurzu, $mieci i nieczystosci
i wraz z miljardami zarazkéw weci-
ska te mieszanine przechodniowi
do ust, oczu, nosa, do wioséw i w
ubranie. Daremnie cztowiek broni
sie i zastania. Po chwili drugi, sil-
niejszy podmuch przynosi dym
i sadze.

| dopoki deszcz-higjenista nie
zmyje gruntownie ulic i nie oczysci
atmosfery, mieszkaniec miasta
musi znosi¢ cierpliwie jarzmo ulicy.

A jarzmo to jest dosyC ciezkie.
Obliczono, ze na gltowe mieszkarnca
duzego miasta przypada rocznie 120-
230 kilograméw unoszgcego si¢ slale
w powietrzu pytu.

I w takich warunkach muszg
zy¢ludzie i ma rozwijac¢ sie mtode
pokolenie.

Trzeba robi¢ wszystko, by wy-
wiez¢ daleko za miasto, — na tgki
i do laséw tych najmtodszych,
a w pierwszym rzedzie tych, kto-
rych rodzice, ze wzgledow mater-
jalnych nie sag w stanie pozwolié
sobie na wyjazd na wies.

Robi sie w tej dziedzinie wiele,
lecz to kropla w morzu w poréw-
naniu z tem, co jest do zrobienia.

Rozmaite instytucje, urzadzajg
kolonje — wynajmnjag w gorzy-
stych i lesistych okolicach domy
i tu przez pare tygodni, w warun-
kach zdrowotnych, krzepi mio-
dziez swe sity i hartuje cialta.

Jesli otrzymu-
jesz ,,Droge do
Zdrowia“ bez-
ptatnie, nie
zatrzymuj jej
wytgcznie dla
siebie, ale po
przeczytaniu
podaj innym!

| PO Lt K

Gdy brak funduszéow na urzg-
dzenie kolonji, organizuje sie pot-
kolonje. Autami lub furami wy-
jezdza milodziez codziennie za
miasto, do najblizszego lasu lub
parku i tu spedza caty dzien na
korzystnych dla ducha i ciata za-
jeciach.

Jak mija czas na kolonjach?

Oto opis jednego dnia w obozie
Polskiej Y. M. C. A. ,,Beskid“ w o-
kolicy Mszany Dolnej:

Godzina 7 rano. Pobudka, otwie-
rajgca dzien peten ruchu, zycia
i piekna. W chwile potem kilka-
dziesigt opalonych cial maszeruje
na boisko. Pietnastominutowe ¢wi-
czenia prostujg ciatlo i daja
pogode ducha jako trening, po-
trzebny do spedzenia catlego dnia
z nalezytg energja. Mycie. W zim-
nej, krystalicznej wodzie znajduje
cialo pozadang czystos¢ i orzez-
wienie. Czuje sie poprostu, jak
wchodzi w krew jaka$ moc, sila,
energja i zadowolenie. Modlitwa
I wzniesienie sztandaru na maszt.

Sniadanie. Tryskajgce zyciem
i zdrowiem twarzy obozowcdw,
trzaskajgc rytmem szczek, spo-
zywajg z apetytem prosty lecz
zdrowy positek poranny.

OLONIJE

Teraz nastepuje uporzagdkowanie
chat, inspekcja, kota oswiatowe,
praca w obozie, a kazdy z tych
punktdw porzadku dziennego wy-
maga racjonalnego wysitku umy-
stu i ciata, prowadzacego do wy-
robienia poczucia obowigzkowosci,
wsplipracy i zycia spotecznego.
Zycie w obozie oparte jest na pracy
zbiorowej, ktdéra zaciera roznice
spoteczne, a stwarza zasady demo-
kratyzmu.

Kapiel w Rabie. Wyczerpani
i spoceni schodzg chtopcy w doline,
aby w rzece znalez¢ ochtode i nowg
energje. Pelni zycia wracajg na
obiad, ktory po przedpotudniowych
trudach smakuje wys$mienicie. Go-

dzina pozadanego odpoczynku,
a po niej upragniony sport. Na
boisku rojno i gwarno. Koszy-
kéwka, siatkéwka, kula, dysk,
skocznia — to warsztaty, gdzie
tworzy sie hart i tezyzna mio-
dziezy.

Dochodzi siédma. Spuszczenie

sztandaru i kolacja.

A teraz nastepuje najpiekniejszy
moment calego dnia — ognisko.
W duzym, kamiennym kominku
ptonie olbrzymi ogien, symbolizu-
jacy rodzinne ogniska obozowcow.
I ptynag piosnki wesote, skoczne,
zywe, jako odpowiedniki mtodosci
i zycia, a echo ich ginie hen, w goé-
rach i lasach, nadajacych taki spe-
cjalny urok, ze wspomnienia o o-
gniskach pozostang dla kazdego
niezatarte.

Tak pan Chwatko spedzat niedziele
dolychczas!1!

A teraz po
zapoznaniu sie
z ,,Droga do
Zdrowia“ ...
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