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DR. STEFAN HUBICKI

Minister Pracy i Opieki Spot.

Z/DROWIE OBYWATELA

dorobku cywilizacyjnym ludz-

kosci sg wartosci, ktore tatwo

stajg sie dobrem ogétu, w kté-

rych pomnazaniu biorg udziat
szerokie masy i ktore, jako wartosci
bezsporne i wuznane za tak wielkie,
ze dla ich zdobycia me zal ponies¢
najciezszych wysitkow i ztozy¢ najciez-
szych ofiar, sa przedmiotem ustawicznej
i goracej troski catego spoleczenstwa
i panstwa. | sg wartosci, ktére, choc
wydajg sie byé uznane przez wszyst-
kich i we wszystkich czasach, sg jed-
nak jako$ zepchniete na szary koniec
zycia spotecznego, a pomnazanie ich
nie bywa, lub bywa w bardzo matej
mierze, przedmiotem tak zwanych obo-
wigzkow panstwowych. Jedng z takich
wartos$ci, wartosci oddawna pozornie
uznanych, lecz w rzeczywistosci pozo-
stawionych prawie w zupetnem zapoz-
naniu przez ogol, jest zdrowie obywa-
tela. Troske o zachowanie tej wartosci
zostawiono wiasnemu przemystowi jed-
nostki, a koordynacje tych staran luzno
zwigzanej garstce ludzi o zupeinie te-
oretycznych prawach spotecznych izad-
nych uprawnieniach  panstwowych.
I tak jest od wiekéw az po dzien dzi-
siejszy. A jednak...

Brngc przez wieki po wytknietej przez
los kamienistej $ciezce postepu, zdro-
wie cztowieka, zrozumienie jego war-
tosci nietylko dla jednostki, lecz dla
spoteczenstwa i panstwa zaczyna po-
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obrotliwa natura wyposazyta
ustréj ludzki w potezne sity,
ktére pozwalajg cztowiekowi
przystosowaé¢ sie do najroz-
leglejszych wahan temperatury i do
wszelkiego rodzaju warunkéw klima-
tycznych, spotykanych na catej kuli
ziemskiej. Dzieki nim cztowiek moze
istnie¢ w ostrym klimacie Syberji, gdzie
przecietna cieptota spada w miesigcu
lutym do 50° C. ponizej zera i w gtebi
Afryki, w upale dochodzagcym przeciet-
nie do 59° C.

Nauka dotad nie stwierdzita doktad-
nie, jakim procesom wewnetrznym za-
wdzieczamy te zdolno$¢ przystosowa-
nia sie i wyrébwnywania réznic tempe-

poil

trochu zdobywac pierwsze placéwki
w walce o swoje prawa w panstwie
i znaczenie w spoteczenstwie. Zaczyna
juz Swita¢ w spoteczenstwie pojecie, ze
zdrowie obywatela tak samo, jak jego
majatek, musi podlega¢ opiece panstwa.
Jeszcze, coprawda, policjant, opiekun
tego majatku, jest wyzszg wartoscig
panstwowa, niz lekarz i higjenista. Ale
juz powstajg instytucje, przeznaczone
dla rozciggniecia opieki nad zdrowiem
nie jednostek, lecz ogo6tu obywateli,
ktércmi zaczyna sie interesowac i opie-
kowaé panstwo.

Polska na pole walki o istotng war-
to$¢ panstwowg — o zdrowie og6tu oby-
wateli wystepuje trzema armjami.
Pierwsza z nich — to wychowanie
fizyczne. Armie te stworzyto genjal-
ne przewidywanie Pierwszego Marszat-
ka Polski Jézefa Pitsudskiego i Jego
wola nadata jej znaczenie panstwowe.
Zadaniem tej armji jest danie Polsce
catych pokolen miodziezy zdrowej na
Ciele i duszy. Jestto jedyna w Polsce
instytucja zdrowia o znaczeniu ogdlno
panstwowem, gdyz obejmuje cate pan-
stwo i siega do wszystkich warstw
spotecznych.

Drugg armjg, walczacg o zdrowie
polskiej spotecznosci, jest stuzba zdro-
wia, kierowana przez samorzady. Ar-
mja ta, nie' watpie, ma szeregowych
umiejacych i chcacych walczy¢ ofiar-
nie i skutecznie, lecz przy dzisiejszych

ratury, wiemy tylko, ze bierze w nich
udziat zaréwno uktad nerwowy, jak
uktad krazenia i oddychania, sposob
odzywiania, a nadewszystko skora,
ktora sama ciepta nie wytwarza, lecz
odgrywa role czynnika regulujgcego.

Poza tem ludzko$¢ oddawna nau-
czyta sie przeciwdziata¢ szkodliwym
wptywom Kklimatu i temperatury za-
pomocg ubrania i odpowiednio zaopa-
trzonego mieszkania. Wobec upatdw,
coprawda, do dzi$ dnia jesteSmy niemal
bezsilni, z mrozem jednak umiemy i po-
winnismy walczy¢ w miare moznosci.

W niniejszej pogadance omoéwimy
aktualng w obecnym czasie sprawe
odmrozen, tak pospolitych w czasie
zimy, ktére jednym utrudniajg wyko-
nywanie zawodowej pracy, innym nie
pozwalajg na korzystanie z rozrywek
zimowych.

Objawy sa og6lnie znane, a dajg sie
podzieli¢ na trzy kategorje. W razie
lekkich odmrozen pierwszego stopnia
powstajg na najbardziej wysterczajg-
cych cztonkach, a wiec na uszach,
nosie, rekach i nogach, sino-czerwone
plamy, powodujgce nieprzyjemne uczu-
cie palenia i swedzenia, a nawet bole-

pogladach samorzgdéw na swe obo-
wigzki wzgledem spotecznego zdrowia,
nie moze ona spetni¢ roli, do ktorej
jest przeznaczona.

Wreszcie trzecig armje tworzg Kasy
Chorych. | na tej armji nalezy oprzeé
jaknajdalej idace nadzieje. Prawda, ze
obecny zakres dziatania Kasy Chorych
jest ograniczony, gdyz obejmuje on
tylko piatg cze$¢ ludnosci naszego
panstwa, ludno$ci specjalnie uprzywi-
lejowanej przez ubezpieczenie na wy-
padek choroby, lecz mozliwosci ma
ona przed sobg tak wielkie, ze w przy-
sztoSci powinna rozciggna¢ swa dzia-
talno$¢ na wszystkie warstwy spo-
teczne i sta¢ sie rzeczywistg podstawg
walki o zdrowie spoteczne. Lecz do
takiego wyjscia na szeroka droge roz-
woju trzeba, by Kasie Chorych przy-
Swiecata szersza ambicja, niz ambicja
dawania zasitkéw ubezpieczonym. Ka-
sy Chorych muszg sie przeja¢ ideg
walki o zdrowie ubezpieczonych nie
tylko jednostek, lecz catego spoteczen-

stwa. | wtedy dopiero bedzie mozna
o ich ogoélnopanstwowem znaczeniu
mowic.

sno$¢. Po odmrozeniach drugiego i trze-
ciego stopnia tworzg sie pecherze, zawie-
rajgce ptyn krwawo-wodnisty. W ciez-
szych przypadkach dochodzi do obumie-
rania i rozpadu tkanek, co moze okazaé
sie grozne dla zdrowia, albowiem wy-
twory rozktadu zatruwaja caty ustrdj.

Oprécz tych miejscowych obrazen
nastagpi¢ moze Smier¢ z zamarzniecia,
ktdrg poprzedzajg silne dreszcze, uczu-
cie dojmujacego zimna, wzrastajgce
znuzenie i nieprzezwyciezona sennosc.

Z dosSwiadczenia wiemy, ze niektd-
rzy ludzie sg tak wrazliwi na dziatanie
zimna, ze odmrazajg sobie rece i nogi
juz w jesieni, kiedy jeszcze o wiasci-
wych mrozach nie moze byé mowy.
W czasie wojny batkanskiej notowano
w petni lata wypadki odmrozen u zohnie-
rzy, ktérzy przez kilka godzin z rzedu
stali w gdrskich, zimnych potokach.

W jaki sposob nalezy zapobiegaé od-
mrozeniom?

Przedewszystkiem nalezy sobie u-
Swiadomic¢, ze wrazliwo$¢ na mroz wig-
ze sie scisle z ogb6lnym stanem ustroju.
Osoby miode, niedokrwiste, stabowite
i Zle odzywione fatwiej ulegajg odmro-
zeniom, niz ludzie zdrowi i silni. Wobec



tego zacznijmy od skrzepiania catego
ustroju przez planowe leczenie i umie-
jetne, stosowanie c¢wiczehn cielesnych.

Zmywania zimng wodg hartujg i uod-
porniajg skore, nalezy jednak rozpo-
cza¢ ich stosowanie w letniej porze
i powoli przyzwyczaja¢ do nich ustroj.

Z nadejSciem zimy pamietajmy o od-
powiedniem ubraniu, o rekawiczkach,
obuwiu, ochraniaczach na uszy. Odziez
powinna by¢ ciepta i wygodna, zwila-
szcza jezeli chodzi o rece i stopy, nic
bowiem lak nie uspasabia do odmro-
zen, jak zbyt obciste obuwie, ktére ta-
muje doptyw krwi do konczyn, wysta-
wionych na dziatanie mrozu. Dobrze
je.st rowniez na 2 do 3-ch godzin przed
rozpoczeciem pracy na wolnem po-
wietrzu spozy¢ positek, zawierajacy
duzo cukru, maki i tluszczu, poniewaz
te ciata dostarczajg ustrojowi ludzkie-
mu zapasu ciepta. Nacieranie ttuszczem
twarzy, rgk, nog i karku ma duze zna-
czenie, poniewaz uodpornia skore
i chroni przed odmrozeniem. Gdyby
mimo tych zabiegéw nie udalo sie
odmrozen uniknaé, mozna zastosowac
domowy S$rodek leczniczy, polegajacy
na moczeniu rak i nég w goracej wo-
dzie z dodatkiem 2-ch do 3-ch tyzek
octu, w ciezszych wypadkach najlepiej
uda¢ sie do lekarza.

Przypadki powazniejszego o0g6lnego
zamarzniecia w naszym klimacie zda-
rzajg sie stosunkowo rzadko. Woéwczas,
nalezy przenie$¢ zamarznietego do nie-
ogrzanego pokoju, rozebrac¢ i cate ciato
mocno naciera¢ $niegiem lub zimng wo-
da, przyczem nalezy stosowac sztuczne
oddychanie. Po przywrdceniu przytom-

CHCESZ BYC ZDROWYM? -

SZCZESLIWYM? -

rak znajomosci zasad higje-

ny wog6le powoduje wiele

spotecznych szkéd, w szcze-

golnosci za$ w dziedzinie fi-
zycznego zahartowania. Jest to tem
dziwniejsze, ze zahartowanie uodpornia
ustroj cztowieka nietylko na choroby,
lecz uprzyjemnia mu i utatwia wyko-
nywanie pracy zawodowej, przyczem
pozwala na celowe wykorzystanie okre-
su odpoczynkowego. Cztowiek zahar-
towany fatwiej znosi wszystkie przy-
krosci zycia codziennego, a dzieki spre-
zystosci i sprawno$ci ciata nie odczuwa
wielu drobnych a dokuczliwych dolegli-
wosci, nastreczajgcych sie na kazdym
kroku. Nie dokucza mu katar ani kaszel,
nie cierpi na bole glowy i gardia, a przed
ziebnieciem ndg i dreszczami chroni go
zapas wewnetrznego ciepta. Tylko praw-
dziwie zahartowana osoba posiada zdol-
no$¢ odczuwania btogostawienstwa sta-
tego zdrowia, ona tylko moze oddawac
sie pracy bez przeszkody i sta¢ sie pel-
nowartosciowym cztowiekiem! Niema
w tych stowach przesady, a prawde ich
zrozumie kazdy, kto sam na sobie do-
znal dobrodziejstw zahartowania.

Nie jest rzeczg tatwa wyzby¢ sie
pewnych uprzedzen i poje¢, z ktéremi
sie zzyto; jeszcze jest trudniej zastapic

HARTUJ SIE!

je nowozytnemi pogladami. Nalezy
jednak pamieta¢, ze kto przywykt od
dziecka nosi¢ ciepty szalik na szyi,
kto wkiada ciepte trykoty przy kaz-
dem obnizeniu sie temperatury, kto
zamyka okna przed najlzejszym powie-
wem S$wiezego powietrza, ten nigdy
nie zazna dobrodziejstwa odpornosci
ustroju na zmiany atmosferyczne i na
zawsze pozostanie stabowitym, czesto
chorujagcym cztowiekiem.

Hartowanie sie nalezy rozpoczaé¢ od
zapoznawania sie z prawami, rzadza-
cemi zyciem i stosunkami spotecznemi,
od ktérych zalezy rozwoj naszego
ustroju. Przedewszystkiem jednak na-
lezy podda¢ sie samowychowaniu i we-
wnetrznej karnos$ci, przez ktore rozu-
miemy wyzbycie sie btednych wyobra-
zen, oraz przezwyciezenie niecheci
i ztych nawyczek nabytych.

Zycie jest wyrazem stosunku, jaki
zachodzi miedzy naszym ustrojem
a Swiatem zewnetrznym, na ktéry skita-
da sie mnostwo czynnikéw, jak klimat,
powietrze, $wiatlo, odzywianie, ubra-
nie, praca, wspoétzycie z ludzmi. Sto-
sunek ten urabia sie na zasadzie prawa
przystosowywania sie, ktére stanowi,
ze w walce o byt doskonalg sie tylko
te czynnosci ciata, ktdre odpowiadajg

Zdjecie na piytach Hauffa ,Ulcroma"”

nosci nalezy zamarznietemu podawac
herbate z rumem, drobnemi tykami.
Niniejsze uwagi przyda¢ sie moga
zarébwno pracujacym, jak i sportow-
com. Wynika z nich, ze kto rozsadnie
umie troszczy¢ sie o swoje zdrowie,
ten nie potrzebuje obawiaé sie nadcig-
gajacej zimy i mrozéw. Dr. B. \1.

celowi, natomiast mijajgce sie z ce-
lem uwsteczniajg sie i zanikaja.
Hartowanie sie réwniez stanowi je-
dynie przystosowanie sie do zewnetrz-
nych warunkéw zycia, zwilaszcza do
zmian klimatycznych i atmosferycz-
nych; jest ono pojeciem zmiennem nie-
tylko dlatego, Zze zmienia si¢ powie-
trze, Swiatto i temperatura, ale takze
dlatego, ze zmianom podlegajg natu-
ralne czynnosci ciata zaleznie od stop-
nia i poziomu kulturalnego rozwoju.
Wszyscy wiemy, jaki wptyw na skore
wywierajag zmiany ubrania, powodo-
wane moda lub koniecznoscia, jak spo-
s6b odzywiania sie oddziatuje na prze-
wdd pokarmowy od zebdw poczawszy,
a konczac na Slepej kiszce; jakim prze-
mianom podlegaja nasze nerwy pod
wptywem pracy duchowej i umystowej.
Noszenie nieodpowiedniego obuwia
znieksztatca stopy, nadmierne wyte-
zanie oczu powoduje u miodocianych
krétkowzroczno$¢ —m stad wniosek,
ze wptyw kultury i ludzkich urzadzen
oddziatuje na naturalny rozwdj ciata.
Zabiegi, zmierzajagce do zaharto-
wania, wywieraja taki sam wplyw na
czynnosci ustroju, nalezy je przeto
umiejetnie stosowa¢ z uwzglednieniem
osobniczych wiasciwos$ci poszczeg6inych
ludzi. W obecnych warunkach chodzi
o to, aby usprawni¢ skoére, ktérej czyn-
nosci zostalty uposledzone przez rodzaj
ubrania i warunki pracy; przy tem jed-
nak nie nalezy zapomina¢ o ukladzie
nerwowym, ktérego odporno$¢ znacznie
ostabta pod wptywem cywilizacji i ktory
dlatego potrzebuje ochrony i odpowied-
nich cwiczen... Dr. W. M.



Zwalczanie
sSmiertelnosci

zimie niemowle jest wiecej niz
kiedykolwiek, narazone na nie-
bezpieczenstwa chordb drog od-
dechowych wskutek zakazenia,
ktore czesto bywa okreslone, jako ,,zazie-
bienie". W zimie wiecej dzieci umiera na
zapalenie ptuc,niz w lecie na biegunke.

Dlatego tez nalezy dzieci uodpor-
nia¢ przez wiasciwe odzywianie, odpo-
wiednie ubranie, ruch na $wiezem po-
wietrzu. Strzec je nalezy od zakazenia
sie i od stykania sie z ludzmi, ktorzy
sg zakatarzeni lub kaszla.

Oseska nalezy karmic¢ piersig mozli-
wie dtugo, nie przekarmia¢ go kaszami
ani mlekiem, natomiast dawa¢ mu je-
szcze wiecej, niz w lecie jarzyn i owo-
cow.

Dzieci zbyt ttuste sg bardzo wrazliwe

Nawet w zimie mozna pozwoli¢ dziecku
przez jakis czas poruszaC sie bez wszel-
kiego ubrania.

na rézne zakazenia, ktore tatwo wywo-
tujg zapalenie ptuc.

Nie nalezy ubieraé¢ dziecka zbyt
ciepto, a w mieszkaniu nie nalezy uzy-
waé welnianego przyodziewku i puszy-
stego przykrycia (pierzyn!).

Nigdy nie nalezy tak ciepto otulac
dziecka, aby sie spocito w 1dzeczku
z goraca...

W zimie z powodu czestej niepogody
i zimna bywa skazane przewaznie na
przebywanie w pokoju, gdzie obok
niego nieraz znajdujg sie liczni dorosli
zaréwno zdrowi, jak i chorzy. To tez
niebezpieczenstwo zakazenia w takich
warunkach zwieksza sie. Przez brak
Swiezego powietrza naskorek wydeli-
kaca sie, a dziecko staje sie wrazliw-
szem na kazde zakazenie. Pamietaé

Z powodu tatwiejszego zakazania drog
oddechowych $miertelnos¢ niemowlat w zi-
mie jest znacznie wieksza.

nalezy, ze nawet lekki katar
uniemowlecia moze przejscwza-
palenie ptuc, ktére grozi mu
Smiercig!...

Nawet w zimie nalezy mozliwie czesto
wynosi¢ dziecko na powietrze. Harto-
wanie jest najlepszg ochrong przed cho-
robami! Na przechadzke dla dziecka
nalezy wyzyska¢ wogole kazda godzing
stoneczng, zwilaszcza za$ godziny po-
tudniowe. Jednakze nalezy dziecko
ochrania¢ przed silnym wiatrem, dla
przechadzki wybiera¢ ulice ostonigte
i zaciszne, a przedewszystkiem unikac¢
kurzul... Mieszkanie nalezy czesto
przewietrza¢ przez otwieranie okien;
jezeli przy tem powstaje przeciag, t6-

Zbyl thuste dzieci sa bardzo wrazliwe na
wszelkiego rodzaju zakazenia.

Zimowe|
niemowlat

zeczko nalezy ostaniaé, lub otwierac
okno w sasiednim pokoju.

W zadnym wypadku nie nalezy sta-
wia¢ tozeczka dziecka przy piecu;
zdrowiej dla dziecka jest spa¢ w chtod-
nej sypialni. Nawet w zimie mozna co-
dziennie pozwala¢ dziecku przez jaki$
czas leze¢ i poruszac sie zupeinie nago,
przez co skora sie hartuje. Kapiel nie
powinna by¢ zbyt ciepta, a dziecko po
niej nalezy doktadnie osuszyc¢.

Nalezy Scisle przestrzega¢, aby osoby
kaszlagce lub zakatarzone nie stykaty
sie z dzieckiem. Jezeli matka sie za-
ziebi, a sama musi kapa¢ dziecko i zaj-
mowacé sie niem, powinna nos i usta
przewigza¢ czystg chusteczka, gdyz
w wydalinach zakatarzonej osoby znaj-
dujg sie bakterje, ktdre moga sie staé

W zadnym wypadku nie nalezy stawiaé
t6zeczka przy piecu.

niebezpieczne dla dziecka. Wszak po-
wszechnie jest znane zarazanie sie t.
zw. katarem"! Jezeli pielegnujemy
kogo$ z rodziny w chorobie, nalezy
przedewszystkiem zaopatrzy¢ dziecko,
umywszy poprzednio rece, a potem
dopiero przejs¢ do chorej osoby, po-
czeri znéw nalezy rece umy¢, zanim
dotkniemy sie dziecka. Nigdy nie
nalezy uzywac¢ tej samej chust-
ki do nosa dla siebie i dla dziec-

a, bo w ten sposéb przenosimy
zarazki nawet ze zdrowej osoby
na dziecko.

Pomimo zimnej pory roku trzeba
z niemowleciem regularnie zgtaszac sie
w poradni dla matek w celu utrzymania
ciggtosci nadzoru lekarskiego nad sta-
nem zdrowia dziecka... jkl.



e sportéw zimowych, oprécz

narciarstwa, najwiecej znane

sq tyzwiarstwo, saneczkar-

stwo, z gier sportowych —
hockeylna lodzie. Jednakze narciar-
stwo zdobyto bezspornie tytut krélew-
skiego sportu zimy i pod kazdym wzgle-
dem gdruje nad pozostateini.

IAK 1YC AKT KYC ZIKtW

od powyzszym tytutem bedg
tl sie ukazywaty w ,,Drodze do
p— zdrowia“ krotkie wskazowki

higjenicznego zycia. Razem
ujete stanowi¢ one bedg zwiezlg ca-
to$¢ zasad zdrowotnego postepowania.
Mowi¢ bedziemy o warunkach, jakim
odpowiada¢ ma zdrowe mieszkanie,
zdrowa odziez, odpowiednie odzy-
wianie, celowa praca, wypoczynek;
moéwi¢ bedziemy o znaczeniu utrzy-
mywania czystosci ciata wogdle, zwia-
szcza za$ jamy ustnej, o zachowaniu
sie ludzi w specjalnych okresach ich
zycia (pokwitanie, miesigczkowanie i t.
d.), o hartowaniu ciata i duszy, o spo-
sobach unikania i zwalczania szkodli-
wosci, czyhajacych na kazdym kroku
na cztowieka.

Czyni¢ to bedziemy w giebokiem
prze$wiadczeniu, ze tg drogg zachecimy
szeroki ogo6t naszych czytelnikéw do
stosowania ich ze zrozumieniem w zy-
ciu codziennem. Wdéwczas w catej petni
ujawni sie stuszno$¢ zasady nowocze-
snej medycyny, ze nalezy w pierwszym
rzedzie umiejetnie zapobiega¢ choro-
bom, a nietylko leczyé chorych w razie
nieuniknionej juz koniecznosci.

Przed narciarzem stoi otworem cata
zimowa przyroda z jej wszystkiemi
czarami. Moze wdziera¢ sie na strome
zbocza gor, zdobywac wynioste szczyty,
przemierza¢ puszcze i lasy, biec gla-
dzizng zamarztych jezior i stawow.
Moze, jak btyskawica, ,szusowac"
w gtebokie doliny, lub pia¢ sie w ciez-

JAK SIE NALEZY
UBIERAC?

Odziez jest przeznaczona dla utrzy-
mania statej cieptoty w najblizszem
otoczeniu naszego ciata. Dlatego ina-
czej nalezy sie ubiera¢ w zimie, inaczej
w lecie i znéw inaczej w dzdzystg po-
gode. W zimie odziez powinna zatrzy-
mywac ciepto, promieniujace z naszego
ustroju nazewnagtrz i tem cieptem
ogrzewa¢ nasza skore. Poniewaz po-
wietrze, jako zly przewodnik ciepta,
zatrzymuje promienie cieplne, ubranie
po pierwsze nie powinno S$cisle przyle-
ga¢ do ciala, tak, zeby ponad skora,
a pod odziezg znajdowata sie warstwa
wolnego powietrza i powtore powinno
ono byé puszyste, t. zn. w tkaninie
swojej powinno zawiera¢ duzo powie-
trza. Takim warunkom najlepiej odpo-
wiada ubranie wetniane, niezbite i su-
che, gdyz wilgo¢ wyciska z tkaniny
powietrze, a poza tem przez parowanie
odbiera cztowiekowi bardzo duzo ciepta
(nie nalezy po przemoknieciu na sobie
suszy¢ ubrania!

W lecie, kiedy promienie stoneczne
dostarczajg zzewnatrz wiecej ciepta,
anizeli traci nasze ciato wskutek pro-

kim trudzie na najstromsze nawisy.
Harmonijnie pracuje cate cia-
to narciarza, czy to w podejsciu,
czy zjezdzie. Odpoczywa w niem
wszystko, zmeczone niezdrowem zy-
ciem miejskiem. Odpoczywa wzrok
niekrepowany ograniczonoscig toru.
Odpoczywa stuch zdata od gwaru mia-
sta i thumu, odpoczywajg nerwy w bto-
gostawionej samotnosci lub dobranem
gronie towarzyszy.

Wolny i samotny narciarz moze
w petni korzysta¢ z dobrodziejstw zi-
mowego storfica, nie krepowany barba-
rzynstwem i pruderjg zapietych po
szyje zacofancow.

Nieprzebrane zaiste skarby zdrowia
dla ciata i ducha ludzkiego czekajg nas
na $nieznym szlaku zimy. Kluczem do
nich — dwie niepozorne deski. Nie wa-
hajmy sie przypig¢ ich do nég!...

Dr. W. Marcinkowski.

N

mieniowania w przestrzen, nalezy ubie-
ra¢ sie lekko i przewiewnie. Wdwczas
kazdy podmuch wiatru wysusza pot-
niejagca powierzchnie skory i ochtadza
ja. Poza tem ubranie powinno mieé
takg barwe, ktdra odbija najwiekszg
liczbe promieni stonecznych. Takg bar-
wa jest biata i do niej zblizone. To tez
widzimy, Zze w podzwrotnikowych, wo-
géle potudniowych krajach ludzie ubie-
rajg sie w jasne ubrania.

Niezaleznie od pory roku ubranie
powinno by¢ zupeinie swobodne, aby
nie wywierato ucisku ani na poszczegol-
ne jamy naszego ustroju (np. brzuch),
anitezna poszczeg6lneodnéza. Dawniej-
sze gorsety uciskajace brzuch, doprowa-
dzatly do prawdziwych okaleczeh watro-
by, do przemieszczenia poszczeg6lnych
narzagddw jamy brzusznej, ktore prowa-
dzity nietylko do zboczen waznych czyn-
nosci ustroju (np. porod), lecz takze ido
ogdlnych ciezkich schorzen (neurastenja,
histerja, btednica i t. p.). Jeszcze dzisiaj
noszone podwiazki ,,okrezne" w wielkiej
mierze powodujg (obok innych przy-
czyn) powstawanie i rozwoj zylakéw
na odndzach dolnych i szereg nastepo-
wych gtebszych zmian w tkankach
otaczajagcych (wrzéd przedudzia). Ob-
ciste, ciasne kotnierze wywotujg prze-



krwienia w goérnych odcinkach narzg-
déw oddechowych (nos), powodujac
stany niezytowe (przewlekly katar no-
sa), poza tem moga wywotywaé prze-
krwienie w mozgu, ktére ujawnia sie
nieraz bélami gtowy i t. p.

Stéw kilka nalezy poswieci¢ obuwiu.
Niestety, u nas z trudno$cig znalez¢

>C |y rganizacja kas eho-
I A rych oparta jest na
| zasadzie przymusu
przynaleznosci
cztonkowskiej. Podstawg
tego ubezpieczenia byta mysl
ochrony warstw gospodarczo
stabszych przed skutkami cho-
roby, a zarazem przekonanie,
ze bez przymusu zamierzony
cel nie bedzie osiggniety. Nie-
watpliwie tez stosunki zdro-
wotne ws$réd ubezpieczonych
od czasu zorganizowania Kas
Chorych znacznie sie polepszy-
ty; wzrastajgca w Kasach fre-
kwencja chorych wskazuje, ze
ro$nie zaufanie do lecznictwa
kasowego i zmusza je do zaje-
cia sie takze zdrowiem tych,
ktérzy nie ulegli jeszcze cho-
robie, anie przestrzegajac pew-
nych prawidet higjenicznych,
mogliby w nig popas¢. Po-
stepowanie takie nazywamy
profilaktyka, czyli zapobiega-
niem.

Oprocz tych, ktorzy zatrud-
nieni sg w fabrykach, warszta-
tach i biurach, jako najemni-
cy, istnieje jeszcze ogromna
liczba o0s6b, ktére posiadajg
samodzielne warsztaty pracy,
np. rzemie$lnicy, a mimo to
nalezg do warstw gospodarczo
stabych. W razie choroby cze-
kajg ich naraz duze wydatki
na lekarzy i lekarstwa; po-
niewaz za$ sami w tym czasie
pracowa¢ nie moga, grozi im
nedza.

Stuszng tedy wydaje sie rze-
cza, Zze ustawa o Kasach Chorych dala
i tym osobom prawo korzystania ze
Swiadczen Kasy pod pewnemi warunka-
mi. W kazdym razie muszg si¢ one do-
browolnie zapisaé na cztonka Kasy;
Kasa nie moze ich zmusza¢ do ubez-
pieczenia sie. Istniejg dwa typy dobro-
wolnych cztonkéw:

1) kazdy, kto byl
musowym cztonkiem Kasy na
podstawie stosunku roboczego czy stuz-
bowego, ma prawo — jezeli swe za-

mozna szewcow, wyrabiajacych higje-
niczne obuwie. Zwezajgce sie czubki
obuwia znieksztatcajg stopy, przesu-
wajagc palce jeden na drugi. Ciasny
but wyciska krew ze stopy i nie dopu-
szcza do swobodnego krazenia w stopie
tej ogrzewajacej cieczy ustrojowej.
Dlatego tez najcieplejsze, lecz ciasne

trudnienie opuscit (np. czeladnik szew-
ski usamodzielnit sig, t. j. otwart swoj
wilasny warsztat szewski) — zgtosi¢ sie
w ciggu 4-rech tygodni od dnia opu-
szczenia zajecia zarobkowego o przy-
jecie go na dobrowolnego cztonka Ka-
sy. Kasa woéwczas musi go przy-
ja¢ bez wzgledu na jego wiek, stan

dotgd przy-zdrowia, wysoko$¢ dochodoéw i t. p.,

2) osoby, ktére nie podlegajg przy-
musowi ubezpieczenia, mogag zglosi¢
sie na dobrowolnych cztonkéw Kasy

obuwie powoduje w zimie odmrozenie
nég. Wysokie obcasy znieksztatcaja
nietylko stope lecz takze nogi, stawy
biodrowe i miednice, a wszystko to
szkodliwie odbija sie na sprawowaniu
fizjologicznych czynnos$ci kobiet, ktére
witasnie grzeszg noszeniem przesadnie
wysokich obcasow. 1. K.

Chorych, jezeli nie przekro
czyly 45 lat zycia, mieszkajg
w okregu Kasy i jezeli ich cat-
kowity dochod roczny nie
przekracza 7.500 zt.; ponadto
muszg przedtozy¢ Swiadectwo
zdrowia, wystawione przez le-
karza, wyznaczonego przez
Kase. Kasa Chorych moze —
nie musi — odmowic¢ przyje-
cia na cztonka dobrowolnego
tylko woéweczas, gdy S$wiadec-
two lekarskie wykaze zty stan
zdrowia kandydata.

Poniewaz od wysokosci do-
chodéw zalezy wysokosé
wkiadki, Kasie Chorych shu-
zy prawo zbadania przez swe
organy kontrolne wysokosci
dochodéw tej osoby, ktéra
zgtosita przystapienie na czton-
ka dobrowolnego, nie musi
opierac sie na tym dochodzie,
jaki kandydat sam podaje.

Dobrowolny cztonek Kasy
musi ptaci¢ sam calg skladke
do Kasy t. j. tak 2s, ktore
zwykle ptaci ubezpieczony,
jak i ** ktore uiszcza pra-
codawca.

Cztonkom dobrowolnym
przystugujg te same prawa,
co cztonkom zwyczajnym
Z 2-ma ograniczeniami:

1) moga korzysta¢ ze Swiad-
czen Kasy tylko oni sami, a nie
ich rodziny,

2) nabywaja
Swiadczen nie odrazu, lecz
po pewnym okresie czasu.

Zarzad Kasy musi ich przyjaé na
cztonkéw dobrowolnych, wpisaé na li-
ste ubezpieczonych i zawiadomi¢ o wpi-
saniu na liste — dopiero w 4—6 ty-
godni od daty tego zawiadomienia
moga oni korzysta¢ ze $wiadczen Ka-
sy. Czy to bedzie 4 czy 6 tygodni —
rozstrzyga Zarzad Kasy.

Jezeli Kasa Chorych ma duze fun-
dusze zapasowe, moze podwyzszy¢
wiek (45 lat), przepisany dla przyjmo-
wania dobrowolnych cztonkéw. K.

prawo do



SZANUJMY
SERCE!

0 wustaniu czynnosci serca
zaden wyzszy ustréj nie mo-
ze utrzymac sie przy zyciu.
Serce ani na chwile nie moze
wstrzymac¢ swej pracy, gdyz taka
przerwa oznaczataby $mier¢. Widocz-
nie odgrywa ono bardzo wazng role...
Istotnie, polega ona na stalem wpra-
wianiu w ruch krwi w naczyniach.
Z zyt ssie ono zyciodajng ciecz i tetni-
cami rozprowadza jg po catym ustroju
tak, zeby nawet najdrobniejsza czgstka
naszego ciata byta stale oplukiwana
Swieza, ptynacg krwig. Przynosi ona
z sobg do tkanek pozywienie i odnosi
z nich odpadki nietylko juz niepotrzeb-
ne, lecz nawet szkodliwe dla zywej ma-
terji, tworzacej nasze ciato. Mozemy
przeto domys$le¢ sie, ze zwolnienie
pradu krwi, jej zastdj w tkankach
bedzie ostabiat odzywianie sie catego
ustroju i przez to bedzie uposledzat je-
go czynnosci. Jezeli przeto krew w na-
czyniach krwionosnych (zyly i tetnice
stanowig rozgateziajace sie rurki, ktore
nazywamy naczyniami krwiono$nemi)
zupetnie przestanie poruszac sie, tkanki
nasze (a wiec caty ustrdj) musi ,,udusié
sie" we wiasnych wydalinach i umrzeé
»Z gtodu™: z przerwg krazenia krwi
przerywa sie samo zycie.
To tez dla podtrzymania ruchu krwi
i zycia serce nieustannie kurczy sie

Zyin watrobowa

ZylH bromu

Zyly rumieniowe

Zyly udowe

System zylny cztowieka

i rozkurcza sie, co w mowie codziennej
nazywamy biciem serca.

Serce poréwnujg dé kurczliwego
worka. Podczas rozkurczania sie $cian
tego worka powstaje w nim pustka,
do ktorej przyptywa krew. Skoro $ciany
serca skurczag sie, krew zostaje wyci-
$nieta do naczyn krwionos$nych, ktd-
rerpi rozchodzi sie po catym ustroju.
Ta praca ssania i ttoczenia krwi rozpo-
czyna sie juz w tonie matki, zanim
dziecko przyjdzie na Swiat i trwa przez
cate zycie, az do chwili $mierci. Prze-
ciez w mowie naszej zamiast: ,umart,
czesto méwimy: ,serce przestato bi¢...”

Ani w dzieA, ani w nocy, badz pod-
czas pracy, badz podczas odpoczynku
i zabawy serce ani na chwile nie prze-
staje kurczy¢ sie i rozkurczaé, nie
przestaje bic. W jednej minucie nali-
czy¢é mozemy przecietnie 70 uderzen.
Prosty rachunek wykaze, ze dla pod-
trzymania ruchu Kkrwi w ustroju
serce na dobe musi skurczy¢ sie i roz-
kurczy¢ sie wiecej, niz 100 tysiecy razy.
(70X60X24 — 100.800!..) Wiemy o
tem, ze podczas wiekszych wysitkow
fizycznych wzmaga sie nietylko liczba
uderzen serca, lecz takze i ich sifa.
Przecigzajac przeto nasz ustrdj, zmu-
szamy zarazem i serce do nadmiernej
pracy, przez co je przemeczamy. Jezeli
stan takiego przemeczenia zdarza sie
rzadko i nie trwa dtugo, miesna tkanka
sercowa wraca do stanu normalnego.
Natomiast czeSciej zdarzajgce sigi dtu-
Zej trwajace przemeczenie serca pozo-
stawia w niem niezatarte $lady. Skurcze
miesnia, z ktdrego zbudowane sg $ciany
serca, stajg sie stabsze, sam migsien ser-
cowy wiotczeje i rozcigga sie. W na-
stepstwie ,ostabienia serca"™ krazenie
krwi w ustroju staje sie leniwsze, krew
odzywia nasze tkanki (miesnie, mozg,
kosci i t. d.) gorzej i opieszatej, stowem,
caly nasz ustroj stabnie...

Aby uchroni¢ serce przed przemecze-
niem i co za tem idzie, zapobiec wy-
czerpaniu catego ustroju, nalezy uni-
ka¢ wszystkiego, co obarcza serce nad-
mierng pracg, a wiec:

1) Zapewnij zmeczonemu u-
strojowi wypoczynek, podczas
ktérego odpoczywa rdéwniez ser-
ce.

Jakze czesto wykraczamy przeciwko
temu nakazowi. Zamiast odpoczg¢ po
wyczerpujacej pracy, zapewniajgc ustro -
jowi i sercu wzgledny spokdj, oddajemy
sie nieraz meczacym rozrywkom, czesto
w Dbardzo niezdrowych warunkach,
ktore jeszcze bardziej nas wyczerpuja,
np. w dusznej izbie szynkownej zabi-
jamy uczucie zmeczenia napoja-
mi alkoholowemi. Zatracamy, co-
prawda, wowczas $wiadomos$¢ zme-
czenia, nie usuwamy jednak jego
szkodliwosci, ktérg mozemy zobojet-
ni¢ wytacznie odpowiednim wypoczyn-
kiem; na domiar ztego zatruwamy alko-
holem caty ustrdj, zwhaszcza za$ bar-
dzo wazny dla utrzymania jego spraw-
nosci narzad, mianowicie serce...

2) Bron sie przed przemecze-
niem. Do tego zmierza ustawowy

8-godzinny dzien pracy, ustawowe za-
strzezenia przeciw pracy w godzinach
nadliczbowych, zapewnienie spoczyn-
ku Swigtecznego, urlopu wypoczyn-

kowego i t. d. Nie ,sprzedawaj"
urlopul...
3) Unikaj zbyt wyczerpuja-

cych zapas6w sportowych, ktdre
moga mniej szkodzi¢ zawodowym spor-
towcom, dla ktérych sport stanowi je-
dyny wysitek fizyczny, natomiast beda
bardzo szkodliwe dla o0so6b, fizycznie
zmeczonych ciezkg pracg zarobkowsa.
W kazdym razie nie nalezy oddawac
sie meczgcym sportom bez zezwo-
lenia doswiadczonego lekarza, ktory
w kazdym poszczeg6lnym przypadku
po doktadnem zbadaniu ustroju orzek-
nie, czy serce nie ulegnie przemecze-
niu przez ,zabawy sportowe". (Po-
radnie sportowe).

4) Przystosuj rodzaj pracy za-
robkowej do wrodzonej odpor-
nos$ci catego ustroju i serca.
Przed wyborem zawodu zgto$ sie do-
poradni zawodowej. (W wiekszych
miastach poradnie takie istniejg, np.
w Krakowie).

5) Poddaj sie zbadaniu lekar-
skiemu, bedgc jeszcze miodocia-
nym pracownikiem, gdyz ustrdj
i serce tatwiej sie przemecza u mio-
docianych, niz u dorostych. Lekarze,
specjalnie przeznaczeni do badania ro-
botnikéw miodocianych znajdujg sie
we wszystkich wiekszych srodowiskach
przemystowych. W innych miejsco-
wosciach przeprowadzaja badanie i u-
dzielajg porad miodocianym wszyscy
lekarze kasowi.

6) Daj sie od czasu do czasu
zbada¢ lekarzowi, ktéry sprawdzi,
czy serce twe nie wykazuje znamion
przemeczenia, i orzeknie, czy jego
sprawnos$¢ jest przystosowana do twej
pracy zarobkowejl...

Dr. R. K.

Przekréj serca

i. Zyta czcza gérna; 2. Komora prawa, 3- Tetnica
plucna; 4. Zyly ptucne; 5. Komora lewa.
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Numerem 8 zamykamy pierwszy rok
istnienia ,,Drogi do Zdrowia". Stara-
liSmy sie dotrze¢ do szerokich mas
ludnosci, da¢ im pomoc, rade i wska-
zowke. ChcieliSmy ulzy¢ tym, ktérzy
cierpig, innych — nauczy¢, jak cier-
pienia unikna¢.

Zdrowie jest najwiekszym skarbem
cztowieka, jego sitg i bogactwem. Nie-
stety, wielu z nas przypomina sobie
o tem, kiedy juz jest zap6zno. Zada-
niem naszem bylo pobudzi¢ mysli
ludzkie w tym kierunku, dopoméc
w Swiadomej pracy nad zachowaniem

SKUTKI

Dawniej, z wyrazem nudy w twarzy
Zziebli, patrzyli na tyzwiarzy.

CZYTANIA

zdrowia, nad wyrobieniem tezyzny fi-
zycznej. Nie pisalismy, jak leczy¢ cho-
roby — to nalezy do lekarza. Chcieli-
$my tylko wszystkim uprzytomnié, ilu
chorobom mozna zapobiec, jezeli czio-
wiek jest Swiadom grozacego mu nie-
bezpieczenstwa. StaraliSmy sie zwrocic¢
uwage na konieczno$¢ rozumnego wy-
chowania fizycznego, wskaza¢ droge,
po ktorej nalezy dazy¢ do ideatu czto-
wieka silnego i zdrowego na ciele i du-
chu.

WykorzenialiSmy  szeroko rozpo-
wszechnione przesady, znachorstwo,
wiare w ,leki domowe", zaniedbywanie
powaznych, a dajacych sie usunaé¢ do-

,DROGI

legliwosei. PodjeliSmy walke z kleskami
spotecznemi tej miary jak alkoholizm,
gruzlica, choroby weneryczne. Wiele
miejsca poswieciliSmy dziecku, pragnac,
aby u nas rosto zdrowe, radosne, umie-
jace sie cieszy¢ z zycia, prawdziwie mio-
de pokolenie.

Jesli tylko cho¢ w czesci dopomogli-
$my komu$ w,trudnej chwili, dali do-
bra rade lub pocieche, mozemy uwazac,
ze ,Droga" role swg spetnita. Nie jest
to jednak koniec! Z wiarg, ze jesteSmy
potrzebni, ze ,,Droga" stanie sie z cza-
sem przyjacielem naszych Czytelni-
kow, rozpoczniemy nastepny rok wy-
dawnictwa, dazac, aby coraz wiecej
ludzi tg ,drogg" kroczyto...

Ci, dla ktérych pisaliSmy, dopomogli
nam wiele. Wszystkie zyczliwe listy,
ktore dochodzity z najdalszych kran-
cow Polski, zywy udziat w konkursach,
wszystkie dobre stowa sympatji i za-
chety wskazywaty nam, ze nie naprézno
pracujemy.

Czytelnicy! ,Droga do Zdrowia"
zawsze chetnie i z radoScig odpowie na
wszelkie Wasze zapytania, udzieli po-
rady, dopomoze w watpliwosciach.
Donoscie nam, co sie Wam najbardziej
podoba w naszem piSmie, cobyscie
w niem pragneli widzieé, jakie macie
ew. zarzuty czy uwagi. Im blizsza be-
dzie tgcznos¢ pomiedzy czytelnikami
a ,Droga", tem lepiej bedzie ona spet-
nia¢ swoje zadanie.

Do widzenia w przysztym roku.
A tymczasem wszystkim naszym Czy-

telnikom przesytamy jaknajserdecz-
niejsze zyczenia wesotych, szczgsli-
wych — i zdrowych Swiat.

Redakcja.

DO ZDROWIA

Dzisiaj przed nimi $wiat otwarty:
Saneczki, tyzwy, hockey, narty!
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