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KICHASZ?

DLACZEGO NIE UNIKASZ PRZEZIEBIENIA?

Ludzie zazwyczaj wyobrazajg sobie,

; zaziebienie powoduje jedynie brzyd-
ka pogoda. Jest w tem nieco stusznosci,
stoty bowiem, zimna i przejmujgce
wiatry usposabiaja cztowieka do wszel-
kiego rodzaju przeziebien, a takie cho-
roby jak zapalenie migdatéw, oskrzeli,
zapalenie ptuc i reumatyzm pojawiajg
sie daleko czesciej na jesieni, w porze
deszczéw i zimna, niz w ciggu cieptego,
stonecznego lata. Stad tez zrodzito sie
mniemanie, ze zty klimat i brzydka
pogoda sg jedyna przyczyng zaziebien.
Oddawna jednak wiemy, ze taki po-
glad nie wyczerpuje zagadnienia cat-
kowicie.

W ostatnich czasach przeprowadzono
w Ameryce badania w kierunku usta-
lenia zwigzku miedzy liczbg przezie-
bien a klimatem. Okazato sig, ze mie-
szkaniec okolic potnocnych, przenie-
siony na potudnie, traci sktonno$¢ do
zazigbien, stad jednak nie wynika, ze
cztowiek, stale zyjacy w tagodnym Kli-
macie potudnia, nie podlega zazigbie-
niom — przeciwnie, catoroczne badania
wykazaty, ze klimat i pogoda mniej
wplywajg na takie choroby, jak katar,
zapalenie oskrzeli, grype i zapalenie
ptuc, niz sie to pozornie wydaje. Prze-
ziebienia wystepujg w cieptych, nad-
morskich okolicach Ameryki potudnio-
wej rownie czesto i z réwnem nasile-
niem, jak w ostrym, gorskim klimacie
Ameryki po6inocnej. Warunki klima-
tyczne obu tych stref sa bardzo rdzne,
jednak krzywa przeziebien tu i tam
wykazuje podobne spadki i wzniesie-
nia. llos¢ przeziebien jest najwyzsza
w pazdzierniku, zmniejsza sie stopnio-
wo w listopadzie i w grudniu, a w stycz-
niu spada niemal do minimum i to
bez wzgledu na szerokos$¢ geograficzna.

Zmywaj codziennie ciatko Twego dziec-
ka od stop do gtow chiodng woda, a nie
bedzie sktonne do przeziebien.

Zaziebieniu podlegaja w réwnej mie-
rze starzy i mtodzi, kobiety i mezczyzni,
natomiast zdarza sie ono rzadziej
i przebiega tagodniej na wsi, niz w du-
zych miastach. Wynika to stad, ze
przenoszeniu zarazkOéw sprzyjaja prze-
dewszystkiem wielkie $rodowiska o ge-
stem zaludnieniu. Powazng role od-
grywajg w tem zagadnieniu takze wa-
runki ogrzewania, o czem pomoéwimy
ponizej.

Nauka oddawna zajmuje sie sprawg
przezigebienia, dotad jednak nie po-
$wiecono temu zagadnieniu dostatecz-
nej uwagi i nie okre$lono go doktadnie.
Najnowsze badania wykazujg, ze kazdy
cztowiek zaziebia sie przecietnie cztery
razy do roku, to jest co trzy miesigce,
przebieg za$ choroby trwa zazwyczaj
sze$¢ do siedmiu dni. Niewielki tylko
odsetek ludzi wykazuje wigkszg odpor-
nos¢, ci za$, ktérzy wecale nie ulegajg
zaziebieniu nalezg do rzadkosci.

Na lewo:
Hartuj sie zimnemi zmywaniami.

Na prawo:
Codziennie rano pare minut gimnasty-
ki przy otwarlem oknie a staniesz sie
odpornym na katary i zazigbienia.

tatwiej unikniemy tego stanu, jezeli
doktadnie zaznajomimy sie z przyczy-
nami, wywotujgcemi zazigbienie. Nie-
zawsze da sie je Scisle ustali¢, wiadomo
jednak, ze przemoczenie nég wywotuje
zapalenie gardta, wystepujace juz na-
zajutrz po przemoczeniu, sktonnos¢ za$
do przeziebien da sie usung¢ przez od-
powiednie zorganizowanie sposobu zy-
cia. Jest rowniez rzeczg znang, ze 0gol-
ne ostabienie, przemeczenie, zaburzenia
przewodu pokarmowego usposabiajg
do przezigbien, centralne ogrzewanie,
przez nadmierng sucho$¢ powietrza,
sprzyja takze czestym wybuchom cho-
roby i utrudnia leczenie, zwlaszcza
w razie zajecia jamy nosowej, tchawicy
i oskrzeli. Zbyt suche powietrze, po-
zbawione pary wodnej, dziata takze
szkodliwie na nasz uktad nerwowy, to
tez w mieszkaniach i biurach z cen-
tralnem ogrzewaniem nalezy ustawiaé
miski z woda, co dostarcza powietrzu
wilgoci i tem samem zmniejsza skion-
no$¢ do zaziebien.

Latwos¢ przeniesienia zarazkéw cho-
robowych wystepuje zawsze w duzych
zbiorowiskach ludzkich. Cztowiek, kto-
ry nie Kkrepujac sie, kaszle i kicha
w tramwaju lub w wagonie kolejowym,
rozsiewa dookota siebie mnéstwo bak-
teryj i moze zarazi¢ kilkanascie oséb.
Oczywiscie, ten tylko ulegnie zakaze-
niu, kto w danej chwili jest sktonny do
»Zaziebienia". Nalezy jednak podkre-
§li¢ , ze zimno samo przez sie, o ile
w atmosferze niema zarazkéw, nie po-
woduje ,przeziebienia”. Np., Fridtjof
Nansen i jego towarzysze w czasie wy-
prawy podbiegunowej chodzili catemi
dniami w przemoczonych ubraniach,
ktére w nocy zamarzaty na ich ciatach,
nikt jednak sie nie ,przeziebit", po-



wietrze bowiem owych okolic jest wolne
od bakteryj. Z tych samych powoddéw
ludzie, pracujacy na Swiezem powie-
trzu, mniej sie zaziebiajg, niz pracow-
nicy biurowi, spedzajacy cale dnie
w zamknietych, silnie ogrzanych prze-
strzeniach.

Totez przeziebienie nalezy trakto-
wac jako chorobe zakaZzna, a czto-
wieka zaziebionego nalezy uwazaé za
nosiciela zarazkéw. Po podaniu mu
reki nalezy natychmiast umy¢ rece,
nie postugiwac sie nigdy jego chustecz-
ka do nosa, ani nie pi¢ ze szklanki,
ktorej on uzywal.

Przemeczenie i zte warunki zycia
bardzo usposabiajg do zaziebienia.
Cztowiek przepracowany, Zzle trawigcy,

G R Y P

Chorobg, o ktorej coraz czesciej sty-
szy sie w ostatnich czasach, jest grypa.
Grypa albo influenza w odréznieniu od
wielu innych choréb nie jest Scisle
okreslona jednostka chorobowg. Jest
to raczej zbiorowe, o0golne pojecie
tych wszystkich stanéw chorobowych,
okreslanych jako ,choroby z prze-
ziebienia®“, w ktérych innego Scislej-
szego rozpoznania nie mozemy po-
stawic

Grypa panuje stale i wszedzie, zwia-
szcza za$ panoszy sie w krajach
o klimacie morskim, gdzie nie zby-
wa nigdy na obfitych deszczach,wia-
trach i mgtach. Poza tem od czasu do
czasu mamy do czynienia z masowem
zapadaniem na grype. Moéwimy wow-
czas o epidemji grypowej. Ostanie epi-
demje notowano wr. 1837, 1889 i 1918.
Ich przebieg i $miertelno$¢ stanowig
niewatpliwy dowdéd wysokiej zaraz-
liwosci sprawy. Dlatego od wielu lat
mozolg sie uczeni $wiata nad wykry-
ciem zarazka grypy. Przytem stwier-
dzono, ze kazda grype wywotuje nie-
mal inny zarazek. Nic dziwnego tez,
ze niektérzy autorowie wogéle nie uwa-
zaja grypy za chorobe zakazng, a tylko
za chorobe z t. zw. zaziebienia, podob-
nie jak ,zwyczajny" katar nosa, ka-
szel, bole kostne, mie$niowe i t. p.
~reumatyzmy". W tem znaczeniu epi-
demje grypy bytyby czem$ osobliwem,
nie majacem nic, albo mato wspélnego
z naszg codzienng grypa. Istnieje jed-
nak zarazek, ktory nosi (jak dzi$ wie-
my, niestusznie) nazwe pratka influen-
zy. Odkryt go w r. 1892 Pfeifer.
Uwazany przez odkrywce za wytgczny
zarazek grypy, da sie on wykryé
istotnie w bardzo licznych wypadkach

przejedzony i nieprzyzwyczajony do
Swiezego powietrza jesf bardzo wrazli-
wy na zimno, przeciagfi wilgo¢, nato-
miast zdrowy i dostateczny sen, umiar-
kowane odzywianie i codzienna gimna-
styka uodporniajg nasz ustréj przeciw
zaziebieniu. Odpowiednie ubranie jest
rébwniez rzecza bardzo wazng. Nie na-
lezy w tej sprawie stosowac sie do ka-
lendarza, lecz do stanu pogody. Odziez
nie powinna by¢ zbyt ciepta i ciezka,
musi jednak stanowi¢ dostateczng o-
chrone przed zimnem, zwitaszcza pod-
czas hartowania dzieci nie nalezy ich
ubiera¢ za lekko; niech bez wzgledu
na pogode chodza codziennie na spacer,
ale w odpowiedniem ubraniu. Harto-
wanie zapomocg zimnej wody nieza-

grypy. Niestety, mozna go znalez¢” cze-
sto i w wielu innych chorobach drég od-
dechowych, a takze i u ludzi zdrowych.
Dzi$ sam Pfeifer, przyjmuje za swoi-
sty grypowy jaki$ niewidzialny zara-
zek, filtrujacy sie nawet przez naj-
gestsze saczki z porowatej glinki.

Badajac wypadki zachorowan widzi-
my niestychang rozmaito$¢ w przebie-
gu kazdej grypy i ilosci jej powiktan.
Grypa trwa od kilku dni do wielu ty-
godni, przebiega z wysokag goraczka,

lub bez niej. Znamienne sg dla niej
béle w oczodotach, bole gtowy, bdle
kostne, niezyt spojowek ocznych oraz
gérnych odcinkéw drég oddechowych.
Chory doznaje uczucia znuzenia i roz-
bicia. Zdrowienie zwykle postepuje
dtugo i powoli, przyczem istnieje skion-
nos¢ nawrotow.Najwazniejszg stro-
ng grypy sa jej powiktania: za-
palenie ucha srodkowego, ropienia w ja-
mach dodatkowych nosa, zapalenie
ptuc, nerek, pecherza.

wsze daje pozagdane wyniki, natomiasi
czesto staje sie przyczynag przeziebie-
nia. Jednakze codzienne zmywanie
ciata zimng wodg pobudza i usprawnia
naczynia krwionos$ne skéry, a tem sa-
mem uodparnia przeciw zazigbieniu.

Przeziebienie w poczatkowym okre-
sie rozwoju daje sie czesto opanowacl
odpowiedniemi zabiegami. Potozenie
sie do t6zka, ciepte okrycie, goraca her-
bata, wypocenie sie, najlepiej stuzg te-
mu celowi, chodzi bowiem o to, zeby
ustrojowi dostarczy¢ ciepta z zewnatrz
i z wewnatrz. Nadewszystko jednak
nalezy zycie tak zorganizowaé, aby
zaziebienia unikac.

Dr. B. M.
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Najgrozniejsze jednak bywa zapa-
lenie opon moézgowych (t. zw. grypa
mébzgowa) i zapalenie wsierdzia, zwykle
prowadzace do $mierci. Poza tem zna-
my it. zw. grype brzuszng, przebiega-
jaca z objawami niezytu zotgdka i jelit.

W leczeniu grypy, lekko przebiega-
jacej, poza gorgcemi napojami i aspiry-
ng, mozemy nie uzywaé¢ zadnych in-
nych $rodkéw. Czesto nawet chory
przechodzi jg nie kiadac sie do t6zka.
Ze wzgledu jednak na niebezpieczen-
stwo zawsze mozliwych powiktan
w kazdym przypadku wskazana jest
opieka lekarska. Zagadnienie zapobie-
gania zakazeniu, profilaktyka, jest tu
niezmiernie trudna. Podstawg jej jest
wszakze dokiadna znajomo$é natury
zarazka, ktérej dotad nie zdotaliSmy
zdoby¢. Niezaleznie od tego najwaz-
niejszg rzecza jest przestrzeganie hi-
gjeny w zwigzku z naukg o odpornosci.
Unikajmy stycznos$ci z chorym na gry-
pe, z kazdym kaszlagcym i kichajgcym
osobnikiem. Sami nie kichajmy i kaszl-
my inaczej, jak przystaniajagc usta
grzbietem reki. Dbajmy o higjene na
kazdym kroku, pamietajac, ze pierw-
szym obowigzkiem jest nie szko-
dzi¢ sitom obronnym naszego ustroju.
Pamietajmy wkoncu, ze naturalnem
szczepieniem przeciw wszystkim cho-
robom z zaziebienia jest hartowanie
sie. Dbajmy o higjene odziezy, hartuj-
my nasze cialo celowo uprawianym
sportem, uczyAmy stonce, powie-
trze i wode naszym zywiotem.
Nie lekajmy sie przesadnie i na kaz-
dym kroku zaziebienia, bo to najpew-
niejszy sposéb, aby by¢ stale zaziebio-
nym.

Dr. Marcinkowski.



Matko! Najswietszym Twoim obo-
wigzkiem jest karmienie dziecka pier-
sig. Mleko Twoje daje dziecku zdrowie
i sity do zwalczania choréb. Prawie kaz-
da matka moze sama karmi¢, wiec i Ty
mozesz. Jesli w pierwszych dniach
masz mato mleka, czekaj cierpliwie.
Cierpliwe przyktadanie dziecka do pier-
si napewno doprowadzi cie do mozno-
§ci karmienia. Przyktadaj dziecko do
6-go miesigca co trzy godziny, od 6-go
co 4 godziny. Karmi¢ nalezy 5—6 razy
na dzieA przez 9 miesiecy. W nocy
matka i dziecko $pig. Juz w 3-cim mie-
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sigcu musisz dodawacé dziecku surowe
soki z jarzyn lub owocéw. W 6-tym
miesigcu mozesz zamiast jednego kar-
mienia da¢ dziecku obiad, skladajgcy
sie z grysiku na rosole, jarzyny i kom-
potu. Odstawiaé dziecko od piersi
stopniowo, lecz nigdy w czasie wielkich
upatéw. Po zastgpieniu obiedniego kar-
mienia piersiag powyzszem jedzeniem,
nadchodzi czas na wycofanie karmienia
na 2-gie $niadanie i podwieczorek, na
ktére mozesz podac roztarty sucharek
z mlekiem. Gdy dziecko twe skonczy
8 miesiecy, przyktadaj je do piersi tylko
rano i wieczor, tak, zeby w 9-tym mie-
sigcu i te karmienia zastgpi¢ kaszka
i w ten sposob zakoriczy¢ zywienie pier-
sig. Tak karmione dziecko bedzie zdro-
we. Nigdy nie odstawiaj dziecka od
piersi przed 9-tym miesigcem zycia
bez porady lekarza. Je$li masz mato po-
karmu, pamietaj, ze kazda kropla mle-
ka matki jest dla dziecka wazna i sama
pier§ lub piers naprzemian z flaszka
zawsze jest lepsza, niz sama flaszka.
Jesli musisz dziecko dokarmia¢, staraj
sie o Swieze i czysto przygotowane
mleko. Mleko przed podaniem dziecku
musisz zagotowa¢ w czystym garnku
(wrze¢ powinno tylko przez 2—3 mi-
nut) po ugotowaniu przykryj i wstaw
razem z garnkiem do zimnej wody albo
na 16d, bo tylko w zimie mleko nie
psuje sie. Uzywaj flaszek 200-gramo-
wych z okragtem, dostepnem dla czy-
szczenia dnem i z doktadng podziatka,
zeby$ zawsze wiedziata, ile dziecko wy-
pije. Smoczek do flaszki powinien by¢
zwykty (bez rurki), przekiuty igta,
opalong na ogniu. Po uzyciu flaszki
natychmiast nalej do niej wody, wy-
czy$¢ ja szczoteczka, a nastepnie za$
wygotuj w wodzie z sodg. Smoczek po
uzyciu wyptucz w cieptej wodzie i wiéz
do czystej szklanki. Raz na dzien
smoczek nalezy wygotowaé. Nie obli-
zuj smoczka!l

Zanim podejdziesz do oseska umyj
recel Kap dziecko przynajmniej raz
na dzien, przyczem nie zmywaj gabka,
lecz witochatg rekawiczkg. Twarzy
dziecka nie myj woda, w ktdrej je ka-
piesz, lecz uzywaj do tego zupetnie
czystej wody. Nigdy nie czy$¢ dziecku
ust. Nie jest to potrzebne, bo bez-
zebne usta dzieciece same sie sptukujg
§ling. Wsuwanie do ust dziecka palca,
chociazby owinietego szmatka, jest
niebezpieczne, gdyz wycieraniem mozna
uszkodzi¢ delikatng btone Sluzowg w
ustach dziecka i przez to utatwié¢ do-
step zarazkéw chorobotwérczych do
ustroju dziecka.

Pozostaw dziecku swobode ruchéw

i nie zawijaj go w poduszke. W czasie
zimna dziecko powinno by¢ ubrane
w ptécienng koszule i wetniany kafta-
nik, w lecie za$ wystarczy sama ko-
szula. Leze¢ powinno dziecko w #6-
zeczku lub koszu na twardym matera-
cyku, wypchanym stomg lub trawg
morska, gdyz miekie poduszki sprzy-
jaja powstawaniu skrzywien kregostupa
i zbyt ogrzewaja. Nakrywaé dziecko
nalezy kocykiem, a nie pierzynami lub
poduszkami. Postaw t6zeczko dzieciece
w najwidniejszem i najbardziej sto-
necznem miejscu Twego mieszkania,
a wiec najlepiej w poblizu okna. Ume-
blowanie pokoju dziecigcego powinno
by¢ proste i tatwe do obmycia. Pokoj
musi by¢ pilnie wietrzony i to zar6wno
wiecie, jak w zimie. Pamietaj, ze Swiatto
i powietrze sg niezbedne dla zycia
i zdrowia dziecka, dlatego dziecko Twe
powinno nawet w zimie 1—2 godzin,
w lecie za$ kilka godzin na dzien spe-
dza¢ na Swiezem powietrzu. Obserwuj
doktadnie swe .dziecko, a jezeli zauwa-
zysz jakiekolwiek objawy niepokojace,
wezwij lekarza.

Zwracaj uwage na stolce dziecka.
Jezeli dziecko ma wiecej, niz 2 stolce
na dzien, zwiaszcza za$ — jezeli stang
sie wodniste lub zielone, zwrd¢ sie na-
tychmiast do lekarza i nie tra¢ na-
prézno kilku dni, oczekujgc, ze sie to
zmieni. Korzystaj z poradni i zgto$ sie
do niej razem z dzieckiem, kiedy jest
ono jeszcze mate, a lekarz i pielegniar-
ka roztoczg opieke nad zdrowiem Twe-
go maleAstwa.

Dr. M. E.



Kasa Chorycli powotana jest do le-
czenia swych cztonkdw. Jezeli zatem
rodzaj choroby wymaga ciggtej i sta-
rannej opieki, Kasa Chorych moze do-
magac sie, aby chory przez czas swej
choroby leczyt sie w szpitalu, bo tylko
wowczas jest gwarancja, iz leczenie
bedzie celowe i konsekwentne. Z reguty
pobyt chorego w szpitalu zalezny jest
od jego zgody. Sa jednak wypadki,
iz Kasa moze umiesci¢ chorego czton-
ka swego nawet bez jego zgody, a to
wowczas, gdy choroba wymaga usta-
wicznej opieki, ktéra w domu chorego
jest niemozliwa, gdy choroba jest zaka-
zna, skutkiem czego przebywanie cho-
rego w domu narazatoby domownikéw
na zakazenie, gdy cliory gorgczku je albo
nie stosuje sie do polecen lekarza np.
zrywa bandaze, chodzi zamiast leze¢;
poniewaz Kasa Chorych musi dazy¢
do jaknajszybszego wyleczenia swego
cztonka, aby mu przywroci¢ zdolnosé
do zarobkowania, upowazniona jest
stosowaé pewne rygory, gdy chory od-
mawia leczenia sie w szpitalu: nie wol-
no odmoéwi¢ ubezpieczonemu leczenia
t. j. porady lekarskiej i lekarstw, cho¢
mimo zarzadzenia lekarza nie chce
pdjs¢ do szpitala, ale wolno wstrzymac
mu wyptate zasitku. Sg bowiem i tacy
ubezpieczeni, ktorzy spekulujg na swej
chorobie — im sie bedzie diuzej leczyt,

tem diuzej bedzie trwata wyptata zasit-
ku, a w szpitalu toby sie moze wcze-
$niej skonczyto.

Leczenie szpitalne obejmuje nietylko
samych ubezpieczonych, lecz takze
i cztonkéw rodzin, oczywiscie przez
przewidziany ustawg okres Swiadczen
dla ubezpieczonych t. j. najdtuzej przez
13 tygodni. Kasa chorych moze zarzg-
dzi¢ pielegnowanie chorego w domu
przez przeznaczony do tego specjalnie
personal sanitarny; jezeli zatem lecze-
nie dziecka w szpitalu wymaga obec-
nosci statej matki dziecka przy niem,
Kasa Chorych obowigzana jest pokry¢
takze wynikajace stad koszta pobytu
matki w szpitalu.

Wedle przepisu ustawy leczenie u-
trzymanie szpilalne, jakie Kasa Cho-
rych zapewnia swym cztonkom, otrzy-
muje chory na najnizszej Kklasie szpi-
talnej t. zw. 1JI klasie szpitalnej. Je-
zeli zatem chory sam pragnie lezeé
na klasie, wyzszej, musi réznice ko-
sztow pokry¢ z wiasnej kieszeni.

Za szpital uwaza sie wszelkiego ro-
dzaju zaktady lecznicze dla chorych,
potrzebujacych statego pomieszczenia
a zglem i sanatorja, uzdrowiska i t. p.
Szpitalem zatem bedzie ,Dom Zdro-
wia" w Bystrej Okregowego Zwigzku
Kas Chorych w Kx*akowie, Sanatorjum
Okregowego Zwigzku Kas Chorych

w Poznaniu Ludwikowo, Sanatorjum
Kasy Chorych M. Lwowa i t. p. Czto-
nek Kasy, umieszczony w szpitalu —
w najog6lniejszem znaczeniu tego sto-
wa — otrzymuje dla zabezpieczenia
swej rodzinie srodkéw do zycia zasitek;
jezeli chory mana utrzymaniu cztonkéw
rodziny, otrzymuje tytutem zasitku pie-
nieznego przez czas pobytu w szpitalu
potowe swego zasitku chorobowego,
a wiec zamiast 60% tylko 30%, za-
miast 70% tylko 35% i t. d.; jezeli
chory nie ma na utrzymaniu cztonkdéw
rodziny, wowczas zasitek jego wynosi
przez czas pobytu w szpitalu 10%
ptacy ustawowej.

Przekazywanie chorych kasowych do
szpitala odbywa sie na zlecenie lekarza
kasowego; jezeli jednak zajdzie wypa-
dek nagty np. przejechanie na ulicy i
konieczno$¢ natychmiastowej operacji,
tub jezeli zwioka w umieszczeniu cho-
rego w szpitalu grozitaby niebezpie-
czenstwem, a natychmiastowe wezwa-
nie lekarza kasowego jest niemozliwe,
chory moze by¢ umieszczony w szpi-
talu na koszt Kasy nawet bez zlecenia
lekarza kasowego, gdyz taki wypadek
nalezy ocenia¢ tak samo, jak wezwanie
lekarza pozakasowego w nagtym wy-
padku chorobowym.

NOWY BUDYNEK KASY CHORYCH

W ZAKOPANEM

zostat oddany do uzytku publicznego
w sierpniu b. r. Mieszczg sie w nim
wszelkie najnowsze urzadzenia dia le-
czenia chorych oraz Os$rodek zdrowia
i obszerna Poradnia przeciwgruzlicza.
Budynek ten, pomyslany jako gmach
reprezentacyjny Kas chorych w Pol-
sce miesci¢ tez bedzie zawsze w sezo-
nie letnim Wystawe wszystkich Kas
Chorych, przedstawiajgcg ich rozwdj,
Swiadczenia etc., aby w ten sposéb daé
tysigcom swoich i obcych, zwiedzaja-
cych w lecie Zakopane, mozno$¢ za-
poznania sie z dziatalnosciag Kas Cho-
rych. Piekny ten gmach zbudowat iuz.
arcli. Odrzywolski, wedle planéw inz.
arcli. B. Weindlinga z Krakowa.



lecz/c Czy zZ/\pora

Choroby rozpoczynaja sie i przebie-
gajg bardzo niejednakowo. Jedne majg
poczatek nagty i przebieg bardzo gwat-
towny, ale koncza sie zwykle pomysl-
nie, inne majg poczatek stopniowy,
ledwo dostrzegalny, przebieg raczej
tagodny, ale prowadzg predzej czy
p6ézniej do $mierci. Tak czy inaczej,
w kazdym razie wszystkie choroby
dajg o sobie zna¢ cierpieniem, i to
pospolicie nazywa sie — chorobg.

Czy trzeba kogokolwiek przekony-
waé, ze w chorobie nalezy sie leczy¢?
Naturalnie nie. Miedzy dzikusem, zy-
jacym w jaskini i najwiekszym filozo-
fem Swiata jest tu réznica tylko w spo-
sobie usuwania boélu: jeden szuka ra-
tunku w czarach, przesadach i litosci
bogéw i potbogéw, drugi w Srodkach
lekarskich, wynalezionych drogg nauki
i wiekowych doswiadczen. Do bajek
naleza opowiadania, ze zwierzeta takze
sie lecza, ze znajg r6zne $rodki lecznicze
w rodzaju traw, przediuzajgcych ich
zycie, lub usuwajacych bol, ale enie-
watpliwie instynktem wiedzione zwie-
rzeta szukajg ulgi w cierpieniu, np.
nie jedzac w chorobie albo uktadajac
sie w taki sposob, zeby najmniej cier-
piec.

Czy cierpienia (choroby) kiedykol-
wiek przestang istnie¢? Pewno nigdy,
bo sg zwigzane z zyciem. Choroby te
lub inne istnialy od powstania czio-
wieka na ziemi, beda istnie¢ do konca
jego istnienia, grozagc mu bez przerwy
od kotyski az do grobu, cho¢ moze ich
by¢ znacznie mniej, niz dzi$ i moga
by¢ o wiele mniej grozne. Dlatego tez
rozsadny cztowiek lecznictwa nie zwal-
cza, a odwrotnie, dazy do tego, aby
nietylko on, lecz kazdy w potrzebie
miat nalezytg pomoc lekarskg. Mozna-
by nawet tak powiedzie¢, ze dzi$ kazdy
spetniajacy swe obowiazki obywatel ma
prawo zada¢ trzech rzeczy: pracy, po-
mocy w chorobie, os$wiaty. A kazdy,
nawet najubozszy czlowiek, nedzarz
ostatni, powinien w chorobie mie¢ fa-
chowg pomoc, choéby choroba byta
nieuleczalna. Lekarz, nawet jesli nie
wyleczy, to przyniesie ulge w cierpieniu,
pocieszy, a nawet to dla umierajgcego
ma bardzo duze znaczenie.

Tak, powiedzg czytelnicy, z tem sie
zgadzamy, ale czyz naprawde przeciw-

ko powstawaniu choréb nie mamy
zadnych $rodkéw? Czyz mozliwe, aby-
Smy byli skazani na wieczne choroby
i cierpienia? Mamy wiec tylko czekac,
kiedy choroba przyjdzie, kiedy nie-
szczescie na nas spadnie? Bynajmniej.

Choroba bowiem nie jest zadnym
wymystem szatanskim, nie jest zrza-
dzeniem $lepego losu, a jest karg za
przestapienie praw natury, za
pogwaitcenie przykazan  higje-
nicznych. GdybySmy wszystkie pra-
wa natury znali i $cile ich przestrzegali
w zyciu, nie bytoby choréb. Ale nieste-
ty, nie wszystko wiemy co powinni-
Smy, a wiele z tego, co wiemy, nie
umiemy, czy nie chcemy w zycie wpro-
wadzi¢. Ale jednak, gdybysmy tylko
zechcieli, mogliby$Smy dzi$ juz wie-
lu, bardzo wieiu choréb pozby¢
sie na zawsze, nie dopuszczajac
do ich powstania. | optacitoby sie
to nam sowicie, bo zapobieganie cho-
robom jest tafsze i bardziej celowe, niz
leczenie. Wezmy pare przyktadow.

Wyobrazmy sobie, ze kto$ cierpiat
przez dtuzszy czas na jaka$ chorobe
ptuc, powiedzmy na gruzlice. W tkance
ptucnej wytworzyty sie gruzetki, a moze
nawet kawerny (jamy), wokoto ktorych
powstata dla obrony stwardniata, zwap-
niata tkanka widknista. Przeciez tych
zmian w zupetno$ci nie usung zadne
leki, tak samo jak nie usunie zadne
ziele zmian w watrobie, czy zwyrod-
niatych nerkach, naczyn zwapniatych
wskutek uzywania alkoholu, wady ser-
ca powstatej po reumatyzmie, czy innej
ostrej chorobie zakaznej.

Wezmy przyktad ospy. Kazdy, na-
wet najmniej wyksztatcony cztowiek
rozumie, ze lepiej jest od ospy zaszcze-
pi¢ sie, niz pézniej zachorowac, choc-
bysmy w samej chorobie mogli mie¢
najlepsza opieke i najznakomitszych
lekarzy Swiata. Zawsze szczepienie jest
prostsze — z tem sie wszyscy zgadzaja,
bo wszyscy wiedzg, ze jest srodek pew-
ny, zeby na ospe nie zachorowa¢, niema
Srodka pewnego, zeby sie z ospy wy-
leczy¢.

Przejdzmy do innych choréb zakaz-
nych. Od duru (tyfusu) plamistego nie
mamy szczepien, ale wiemy, ze ta
straszna choroba szerzy sie wylgcznie
przez wszy. Nie bedzie wszy, nie bedzie
duru plamistego. Od duru brzusznego
szczepienia mamy, ale przeciw tej cho-
robie posiadamy bron jeszcze skutecz-
niejszg, niz szczepienia, a mianowicie
przez takie urzadzenie zycia, zeby wy-
daliny (kat i mocz) chorych nie przedo-
stawaly sie z wodg i pokarmami (naj-
czesciej) do ust ludzi zdrowych. W obu
wspomnianych dopiero co chorobach
nie posiadamy pewnych $rodkéw lecz-
niczych, ktéreby nam gwarantowaly
powrdt do zdrowia, nawet jakiegokol-
wiek, choéby zupetnie kiepskiego, kiedy
choroba juz sie zjawita, bo i w jednej
i w drugiej nawet przy najlepszem le-

czeniu z pos$réd chorych umiera okoto
10— 15 proc., ale przeciw obu rozpo-
rzgdzamy jaknajskuteczniejszemi $rod-
kami zapobiegawczemi. Trzeba tylko
umieé, a nadewszystko chcie¢ je zasto-
sowac.

Takie przyktady moznaby mnozy¢
bez liku i to we wszystkich dziedzinach.
Zreszta, gdybysmy tylko zycie nasze
prowadzili naog6t bardziej higjenicz-
nie, niz czynimy, niejednej choroby
pozbylibySmy sie na zawsze.Przeko-
nany jestem, gdybySmy wiecej nieco
dbali o czystos¢ ciata, odziezy, mieszkan,
produktéw spozywczych, gdybysmy
mniej bali sie Swiezego powietrza,
a wiecej brudu, zaduchu, alkoholu, do
wielu choréb moglibySmy wcale nie
dopuscic.

Zeby zakonczy¢ nasze wywody na
ten temat, chce wzig¢ dla poréwnania
przykiad dla wszystkich jasny, a do-
brze oSwietlajgcy omawiang sprawe. Co
lepsze: latarnia morska, wskazujgca na
niebezpieczne skaty podwodne, czy
tédki ratunkowe dla podréznych w ra-
zie rozbicia si¢ statku? Tu niema wa-
han — kazdy odpowie, ze trzeba
wszystko zrobié, zeby na skaty nie na-
jechac i dlatego potrzebna jest latarnia,
t.j. w naszym wypadku zapobieganie,
unikanie wszystkiego, co zdrowie na
szwank moze narazi¢. Ale moze zda-
rzy¢ sie nieszczescie, czy to wskutek
niedbalstwa, czy tez wskutek niecatko-
witego jeszcze opanowania zywiotu
przez cztowieka. Trzeba to przewidzie¢,
trzeba odpowiednio przygotowac sta-
tek, trzeba przygotowac i todki ratun-
kowe na wszelki wypadek, w naszych
okolicznosciach < pomoc lekarska.
Przedewszystkiem wiec latarnia, ale
naiwno$cig byloby polega¢ tylko na
latarni, bo pewne wypadki sg nieunik-
nione i na nie trzeba by¢ przygotowa-
nym.

Tak wiec zapobieganie jest wyzszym
nakazem rozsadku, leczenie koniecz-
noscig, ktorej sie pozby¢ nie mozemy.
Leczenie rozumie kazdy cziowiek, do
zapobiegania potrzebny jest rozsadek,
zdolnos¢ przewidywania, do tego trzeba
dorosna¢, ale kazdy, kto do tego dordst,
rozumie, ze w pewnych granicach
zdrowie, jak kazdy inny towar, jest
do nabycia. Trzeba tylko umie¢ i chciec!

Dr. M. Kacprzak.



ROSTRZYGNIECI1E IfeKONKURSU
DROGI DO JIBIROWA

W odpowiedzi na ogtoszenie Il kon-
kursu ,Drogi do Zdrowia" na temat
»Najlepiej wykorzystany urlop" nad-
ptynety prace z catej Polski. Czytel-
nicy opowiedzieli o swoich urlopach,
spedzonych w réznorodny sposob. Po-
byt w sanatorjum, na kolonji, na wsi,
nad morzem, w goérach dat wszystkim
wielkie korzys$ci fizyczne i umystowe.
Nawet ci, ktérzy z powodu brakow
materjalnych nie mogli sobie pozwoli¢
na zaden wyjazd, starali sie pobytem

na plazy, wycieczkami zamiejskiemi
zastgpi¢ wie$, nabra¢ sit do nowej
pracy.

Z posrod prac konkursowych re-

dakcja ,,Drogi do Zdrowia" uznata za
najlepsze 10, ktérych autorom przy-
znano nastepujgce nagrody:

Naroda |.— St. Kazimierz Stanek,
Krakéw. Nagroda Il. — Konstanty
Kozakiewicz, Przedbérz. Nagroda I11. —
St. Gogis, Wilno. Nagroda IV. — Ed-
ward Warszczynski, Bydgoszcz. Na-

groda V. — Nina Swiecicka, Wilno.
Nagroda VI. — Bernard Nuszkowski,
Bydgoszcz. Nagroda VII. — Zofjg Bo-

lestawska, Warszawa. Nagroda VIIl.—
S. Kuszczak, Lwéw. Nagroda IX. —
Jozef Skonieczny, Wrzesnia. Nagroda
X. — Henryk Zbroja, Czortkéw.

JAK SPEDZItEM URLOP WYPOCZYNKOWY?

Urlop uzyskatem réwno dnia 10 lipca
b. r. Przygotowania do wykorzystania
urlopu poczynitem jednak duzo wcze-
$niej przed tym terminem. Nieco o mnie,
zanim przystagpie do opisu wykorzy-
stania urlopu. Mam tat 30 i jestem
urzednikiem. Naog6t zdréow, jednak
niezbyt Swietnie zbudowany. Jako na-
stepstwo zaniedbania ¢wiczen fizycz-
nych w miodosci, pozostata mi waska
klatka piersiowa i dos¢ wiotkie miesnie.
Po diugich debatach na temat spedze-
nia urlopu, przyczem powodowaty na-
mi wzgledy wytgcznie zdrowotne z lek-
kiem zaledwie uwzglednieniem przy-
jemnosci czy rozrywki (o Drogo do
Zdrowial!), po rozpatrzeniu réznych
projektowanych miejsc pobytu i pro-
gramow dnia — znalezliSmy wyjscie
bajeczne — jednomiesieczng witoczege
w catem tego stowa znaczeniu, po na-
szem Podhalu. Pierwszy nasz etap
to Lachowice koto Suchej. Rozbili-
$my swdj namiot obok obozu harcer-
skiego z Zagiebia, ktérego komen-
dant byt moim dobrym znajomym.
Program dnia mielismy prosty. O szé-
stej trzydziesci pobudka i godzina ¢wi-
czen gimnastycznych, potem zmywa-
nie catego ciata w gorskim potoku,
$niadanie i krzatanie sie koto naszego
polowego gospodarstwa. Pdzniej naste-
powaty gry ruchowe jak siatkowka
oraz naswietlania stoneczne przed i po-
potudniowe. Przed podwieczorkiem zno-
wu dtuzszy spacer, potem gry ruchowe,
po kolacji zas mite chwile u obozowego
ogniska dzielnych harcerzykow.

Po tygodniu tej sielanki, samotrze¢,
dosy¢ obarczeni, ruszyliSmy wierchami
beskidzkich pagdérow przez Solniska
i Jetowiec (1110 m) na Babig Gore
(1750 m ponad poziom morza). Plan
marszu i odpoczynkéw mieliSmy usta-
lony wedtug mapy. SzliSmy powoli,
czesto odpoczywajac, a w porze po-
tudniowej biwakowalismy przez 3 go-

dziny, gotujgc obiad. Na noc rozbili-
$my swe obozowiska na Hali u stép
Djablaka (szczyt Babiej Gory). Byt to
pierwszy wytgcznie naszemi rekami
rozbity biwak.

Z zapatem rgbatem gatezie choiny
na postanie i opat, jeden z towarzyszy
parzyt sobie palce przy gotowaniu
strawy, drugi za$ pomagat mi grubo
i miekko wymosci¢ postanie.

Na drugi dzieA, jeszcze o rannym
chtodzie, t. z. tatrzanska percig dosta-
lismy sie na szczyt Djablaka. Prze-
§liczny widok zaréwno na doliny po
polskiej stronie jak i na polska i czeska
Orawe. Z Babiej, ponizej niemieckiego
schroniska zeszliSmy do Lipnicy Wiel-
kiej na Orawie. PrzeszliSmy Orawe
wzdtuz i wszerz, co trzeci dzien wypo-
czywajac solidnie, zaszyci w jaki$ cichy
kacik lesny. Z Orawy, doling Dunajca
przeszliSmy w Gorce, rozpoczynajac ich
zwiedzanie od Turbacza, najwyzszego
wzniesienia w tem pasmie, z Gorcow
przeszliSmy w Pieniny i cieszyliSmy sie
jak dzieci przeprawa tddkami przez
przetom Dunajca. ZapusciliSmy sie na
polski Spisz i zatrzymaliSmy sie u kra-
wedzi Tatr. PatrzyliSmy dtugo na ich
wypioste krawedzie. W dolinie Bialki
post6j nasz wynidst ponad 4 dni, uroz-
maicany rannemi ¢wiczeniami cielesne-
mi, spacerami i t. p. rozrywkami. Na-
reszcie, po solidnym odpoczynku dla
utrudzonych dotychczasowg witdczega
ndg, weszliSmy na tatrzanskie granie.
Etapy przebywanej drogi stawaty sie
krotsze, jakkolwiek wysitek wzrdst.
SzliSmy wolno, aby nierozwaznym wy-
sitkiem nie sforsowa¢ serc. Noce ze
wzgledu na dotkliwe chtody spedzali-
§my w schroniskach. PrzeszliSmy pra-
cowicie caty polski Grzebien. Zapatrzy-
lismy sie na niedaleki Krywan, ale kon-
czacy sie czas mego urlopu zmusit nas
do powrotu. W dniu 5. VIII wsiedli-
$my do pociggu krakowskiego w Zako-

panem. 25 dni trwata nasza eskapada.
Wrdcitem opalony, zahartowany, zdro-
wy jak rydz i co wazniejsze wyprosto-
wany. Dzwiganie ciezkiego plecaka
miast pogarbi¢ mnie jeszcze, podziatato
odwrotnie. Pier$ rozszerzyta sie znacz-
nie i znikto niepokojgce wrazenie dusz-
nosci i zawrotéw. Przez caty czas wio-
czegi uzywaliSmy mozliwie duzo na-
biatu, jarzyn i jagéd, mieso natomiast
w jaknajmniejszej ilosci. Potrawy goto-
walismy sami, proste, ale pozywne.
Do zahartowania przyczynity sie nie-
mato ranne zmywania calego ciata w
zimnych gorskich potokach. Marsze
nasze wynosity okoto 15—20 km dzien-
nie z przerwa co trzeci dzien. Przygo-
towanie doskonatego planu marszu jak
i wazniejsze przepisy higjeny wyciecz-
kowej zawdzieczamy uczynnosci spot-
kanych harcerzy, za co tez jestem im
serdecznie wdzieczny.

Tegoroczny moj urlop wypoczynko-
wy udat mi sie w zupetnosci, na przy-
szty wiec rok powtorze swojg wioczege
0 ile okolicznosci bedag temu sprzyjaty.
1 zapadne odrazu w Tatry, na caly
miesigc w Tatry.

SI. K. Sianek



SKUTKI

Siedzi Chwalko w grubem futrie,

A 0 zagb mu dzwoni zgbh —

Zona z dzieémi drzy pod piecem,

O moj Boze, jaki zigb!

CZYTANIA

,DROGI

DO ZDROWIA"

Lecz jest sposobi Oimnastyka!

Szybciej krazy w zytach krew.

Nikt nie marznie, wszystkim ciepto,

Wszyscy nucg razny S$piew.

KRONIKA

X. Polski Kongres przeciwalkoholowy.
Od 11—13 pazdziernika obraduje w
Krakowie dziesigty polski Kongres
przeciwalkoholowy. Najwybitniejsze si-
ty naukowe, profesorowie uniwersytetu,
lekarze, wychowawcy i publicys$ci biorg
udziat w obradach, majgcych za zada-
nie walke z kleskg spoteczng, jakg jest
alkoholizm. Uczestnicy Kongresu po-
dzielili sie na sekcje: spoteczng, kobie-

mMHBbSI
Dr. med. Stanistaw Kopczyiski. Jak

ustrzec dzieci i mtodziez od nerwowosci?
Naktad Tow. Wyd. ,,Bluszcz", Warsza-
wa 1927, cena 70 gr.

W niewielkiej a treSciwej broszurze
autor przedstawia w pierwszej czesci
przyczyny i przejawy nerwowosci dzie-
ci, w drugiej — $rodki zapobiegawcze.
Za ceche znamienng nerwowosci autor
uwaza brak réwnowagi pomiedzy ro-
zumem, uczuciem i wola, wskutek cze-
go wynika wzmozona wrazliwos$¢ i draz-
liwos¢, spotegowana dgznos$¢ do samo-
obserwacji, sktonno$¢ do natrectw my-
$lowych, kolejne przechodzenie ze sta-
nu podniecenia do stanu przygnebienia,
wybitna suggestyjnos¢, poddawanie sie
cudzym nastrojom it. d. W celu pogla-

cg, lekarska, sekcje miodziezy it. d.A
by przy tem roztozeniu materjatu madc
owocniej pracowac.

Wystawa przeciwalkoholowa. Stara-
niem Okregowego Zwigzku Kas Cho-
rych w soli kolumnowej gmachu Zwiaz-
ku Mtiodziezy w Krakowie, ul. Skarbo-
wa 2 otwarto dnia 11 pazdziernika br.
wystawe przeciwalkoholowg. Kazdy

dowego przedstawienia tematu, autor
na przyktadzie, wzietym z zycia obser-
wowanego przez niego osobnika, do-
tknigtego najréznorodniejszemi obja-
wami nerwowemi, wykazat, w jaki spo-
s6b bledy wychowawcze, popetniane
od pierwszych dni zycia dziecka, wy-
wotujg u niego objawy nerwowe.

W drugiej czesci autor podaje Srodki
zaradcze przeciw nerwowosci dzieci:
dbato$¢ o dostateczny sen, unikanie
alkoholu, dieta jarska i mleczna, uni-
kanie straszenia dzieci, ciggtego ba-
wienia, nadmiernego rozbudzania fan-
tazji, dazenie do konsekwencji w po-
stepowaniu z dzie¢mi, nieprzecigzanie
naukga, otoczenie dzieci specjalng opie-
ka w okresie dojrzewania, dbatos¢

mieszkaniec Krakowa powinien sie po-
staraC obejrze¢ niezmiernie interesujace
oKsponaty. Wystawa trwaé¢ bedzie do
18 pazdziernika b. r., wstep bezptatny

Otwarcie nowej poradni. W pazdzier-
niku otworzono w Warszawie poradnie
nieszkodliwych sposobéw zapobiegania
cigzy. Podobna poradnia powstanie
wkrotce w Krakowie.

o wychowanie fizyczne, stwarzanie dla
dzieci odpowiedniej atmosfery moral-
nej. Wkoncu autor porusza nieszczesng
sprawe samobdjstw wsrdd dzieci i mio-
dziezy.

Broszurka ta, poruszajgca tak wazne
w dobie powojennej zagadnienia, winna
zainteresowa¢ kazdego wychowawce,
«dbajgcego o zdrowie fizyczne i moralne
przysztych pokolen.

.. MM

P. R. A. Pinsk. Rézyczka jesl chorobg
wieku dzieciecego. Nd skorze dziecka
wystepuje wysypka podobna do odrowej.
Choroba Irwa kilka dni, zazwyczaj bez
goraczki. Udziela sie lalwo, zarazka nie
znamy. Nalezy dziecko odosobni¢ na 2
tygodnie.

P. M. B. Krakéw. W czasie napadu
migreny najlepiej potozy¢ sie do tdzka
i zastoni¢ okna storami. Slopy zimne
nalezy rozgrzewa¢ butelkami z gorgcg
wodg. Badanie lekarskie usiali pocho-
dzenie migreny.
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