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B E Z2 S E N N O

uzo ludzi narzeka na bez-
sennosSC | skarzy sie, ze
wszelkie stosowane przez

nich srodki (proszki nasen-

ne i t. p.) nie odnoszg zadne-

go skutku. Nic w tem dziw-
nego. Bezsennosci nie mozna zwalczac¢ do-
rywczemi Srodkami, stosowanemi na chy-
bit trafit, lecz nalezy przedewszystkiem
wyszukac i usungC przyczyne, ktora spedza
sen z powiek.

Bezsennos¢ sama przez sie nie stanowi
choroby, sSwiadczy jednak, ze w ustroju
zachodzi jakas nieprawidtowosS¢ i ze jego
czynnosc ulegta zaktéceniu. Cziowiek zdro-
wy sypia zawsze doskonale, sen bowiem
jest naturalng potrzeba ustroju, tak samo,
jak uczucie gtodu i pragnienia, jak oddy-
chanie 1 bicie serca. Kto Spi dobrze, ten
nietylko nie mowi o snie, lecz o nim nawet
nie mysli, uwaza bowiem ten
stan za naturalny.

Aby skutecznie zwalcza¢ bez-
sennosC, nalezy stwierdzic:

1) Czy w poszczegolnym wy-
padku rzeczywiscie zachodzi bez-
sennosc?

2) Co ja powoduje?

Po wyjasnieniu tych spraw
mozemy usunac bezsennosc.

Czy ktos rzeczywiscie cierpi
na bezsennos¢? Pytanie to moze
sie wydacC dziwnem, jest jednak
zupetnie usprawiedliwione, duzo
bowiem 0s0b bezpodstawnie wy-
obraza sobie, ze nie moze sy-
pia¢. Potrzeba snu bywa rozna.

Jednym wystarcza pie¢ godzin
gtebokiego snu, inni potrzebujg

go znacznie wiecej: niemowle
przesypia caty dzien i noc, ustrgj

ludzki w okresie dojrzewania

wymaga dziewieciu do dziesieciu

godzin snu, dorostemu cztowie-

kowi wystarcza przecietnie osSm godzin.
Starcy sypiajg jeszcze mniej.

Sen jest niezbedny do zycia.,Stwierdzo-
no, ze psy, ktorym spac nie pozwalano,
zdychaty po oSmiu dniach bezsennosci.
Wiemy jednak, ze umystowo chorzy i cier-
pigcy na histerje tygodniami obywajg sie
bez snu.

Mowigc o bezsennosci, nigdy nie mamy
na mysli catkowitego braku snu, lecz tylko
niewystarczajacg jego ilosc. Kazdy czio-
wiek przesypia czes¢ nocy, moze mu to
jednak nie wystarczac.

Zwalczajac przeto bezsennos¢ nalezy
przedewszystkiem uwzglednicC jej nasilenie.

Sen moze by¢ lekki lub gteboki.
Najmocniej sypiamy przez dwie pierwsze
godziny po zasnieciu, potem sen staje sie
Izejszy, tak, ze nawet stabe pobudki prze-
rywajg go. U jednych bezsennos¢ polega
na zbyt wczesnem budzeniu sie i niemoz-
nosci ponownego usniecia, inni zasypiaja
pdzno i z trudnoscia. Bywaja i tacy, ktorzy

przez catg noc nie zapadajg w gteboki sen,
wskutek czego noc nie przynosi im nale-
zytego odpoczynku.

Mozna wiec ustalic wiele typow bez-
sennosci, skutek jednak jest zawsze taki
sam: niedostateczny odpoczynek, uczucie
znuzenia i wynikajagce stad przygnebienie
psychiczne.

I1f.

Z bezsennoscig nie mozna walczyC na
oslep, bez poznania jej tla. Stosowanie
lekow bez odkrycia przyczyny tego stanu
moze tylko pogtebic zio.

Powody bezsennosci bywajg dwojakiej
natury: wynikajg one z jakiejS$ choroby
fizycznej, albo ze stanu nerwowego.
Tych okreslen uzywamy w mowie potocz-
nej, niestusznie przeciwstawiajgc te dwa

pojecia.

Cierpienia fizyczne w nocy dokuczaja
nam bardziej niz w dzien, nic bowiem nie
odrywa od nich naszej uwagi. Bol w nocy
staje sie dokuczliwszy, kaszel bardziej upor-
czywy, cieptota podnosi sie wskutek roz-
grzania ciata, niepokdj sercowy wzrasta
Z powodu lezacej postawy. Przetadowanie
zotadka powoduje dokuczliwy ucisk, spo-
zycie nieswiezych pokarmow wprowadza
do krwi trujgce jady, ktore dziatajg na
moOzg podniecajgco. Napoje wyskokowe,
wprowadzone do ustroju w matej ilosci,
utatwiajg zasniecie, naduzycie ich jednak
sprowadza niespokojne 1 dreczace sny.
Wszelkie uzywki, jak kawa, herbata, nad-
mierne palenie, dziatajg draznigco na ner-
wy, wywotujg rozszerzenie naczyn Kkrwio-
nosnych w mozgu, co utrudnia zasniecie,
a czesto nawet na diuzszy czas zupetnie je
uniemozliwia.

Bezsennos$¢, wywotang fizycznym sta-
nem zdrowia, jest bardzo fatwo uleczyc:
odnajdujemy jej przyczyne i usuwamy ja.
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Trudniejsza sprawa jest z t. zw. bez-
sennoscig nerwowa. | tutaj jednak przy-
czyna tkwi w jakiejs wadliwosci ustroju,
lub w nieprawidtowym sposobie zycia,
trudniej jest jg wyszukac, a jeszcze trudniej
usunac.

Przyczyny nerwowego podniecenia sg licz-
ne i bardzo rdzne. Najwazniejszg z nich
jest przepracowanie, troska o byt, brak
ruchu, niehigieniczny sposob zycia i nie-
odpowiedni rozktad dnia. Cztowiek z prze-
wrazliwionemi nerwami silniej odczuwa
wszystkie bodzce zewnetrzne, niz cztowiek
Zupetnie zdrowy. Zjawiska pozornie btahe,
jak staby szelest (cykanie zegarka, szcze-
biot ptakéw za oknem, Swiatto latarni)
wytracaja go z rownowagi i nie pozwalaja
usnac.

Po odnalezieniu przyczyny nerwowej
bezsennosci nalezy zastosowaC odpowied-

nie leczenie: nieraz wystarcza
niewielka zmiana trybu zycia,
czasem natomiast trzeba prze-
niesC chorego w zupetnie no-
we warunki. Nie jest to oczy-
wiscie tatwem zadaniem, sami
chorzy bowiem stwarzajg trud-
nosci, utrzymujac, ze ani prze-
pracowania, ani trosk usungc sie
nie da. Zazwyczaj jednak ko-
niecznoSC w postaci pogarszaja-
cego sie stanu zdrowia zmusza
ich do poddania sie radom le-
karza.

V.

Cierpigcy na bezsennos¢ wy-
obraza sobie, ze znajduje sie
w btednem kole bez wyjscia i po-
zornie ma stusznosc. W istocie
jednak jest to btedne mniema-
nie, bowiem niemal w kazdym
wypadku znajdzie sie jakas ra-
da, nalezy tylko spokojnie za-

stanowiC sie nad potozeniem.
Troski powodujg nagte budze-
nie sie posrod nocy i nie dopuszczajg do
ponownego usniecia. Przedstawiajg sie one
W Nocy zawsze grozniej, niz za dnia, noc bo-
wiem wyolbrzymia je, a nawet stwarza no-
we, czesto urojone zmory. O tem nalezy pa-
mietac i zgory powiedzieC sobie, ze w nocy
nie mozna usitowaC rozwigzac¢ zad-
nych zagadnien, a wszelkie zmartwie-
nia, niepokojgce nas w nocy, zmniejszg
sie i1 zbledng w swietle dziennem. Ta mysl
przyniesie choremu ulge i utatwi zasniecie.

V.

Stres¢cmy, cosmy dotad powiedzieli.

BezsennosC, wynikajgca z dolegliwosci
fizycznych, znika po wyleczeniu choroby.
BezsennoSC ,nerwowg" trudniej usunac,
poniewaz rozpoznanie jej zawitego tla cze-
sto bywa bardzo trudne i wymaga diuz-
szego spostrzegania lekarskiego. Poza tem
trudnos$ci usuniecia odkrytej przyczyny ta-
kiej bezsennosci sg nieraz bardzo wielkie,
gdyz warunki zycia 1 praca zawodowa



najczesciej stajg na przeszkodzie odpo-
wiedniemu leczeniu.

Pozostajg jeszcze do omswienia aptecz-
ne srodki nasenne. Dziatajg one do-
skonale na bezsennos¢, wyptywajaca z fi-
zycznych cierpien. Nie mozna jednak za-
zywaC ich przez dtuzszy czas, nie leczg
one bowiem samej choroby, nie usuwajg
przyczyny bezsennosci, mogg wiec szkod-
liwie oddziataC na ustr¢j, dzieki ubocznemu
niepozadanemu dziataniu.

Diuzszy wypoczynek, wyjazd na wies,
wogole zmiana warunkéw zycia znakomi-
cie wptywa na poprawe snu. Nawet nie
przerywajac pracy zawodowej, mozna do
pewnego stopnia zapobiega¢ bezsennosci.
Ruch na Swiezem powietrzu, c¢wiczenia
gimnastyczne (nie bezposrednio przed
snem), unikanie silnych wrazen, sypianie
przy otwartych oknach, stosowanie pew-

asa Chorych ma leczyc, w
razie niezdolnosci do pracy
udziela¢ zasitkbw pieniez-
nych.
Jakze czesto styszy sie
narzekania na Kasy, ze od-
moéwity temu lub owemu czionkowi na-
leznych mu Swiadczen, ze Kasy nie spet-
niajg swych zadan, ze dzieje sie duzo
krzywdy i t. p.

Wiadze nadzoru panstwowego i okrego-
we zwigzki zalane sg zazaleniami na Kasy
I zadaniami, by zmieniono niekorzystne
dla cztonkow orzeczenia Kas.

Jakze tedy wyglada sprawa?

Pokrzywdzenie cztonka Kasy mozliwe
jest wowczas, gdy Kasa odmowi cztonkowi
pomocy lekarskiej, zasitku, zwrotu za le-
karza prywatnego 1 t. p. Orzeczenia te
zawsze oparte sg na opinji lekarzy kaso-
wych; jezeli lekarz uzna, ze nie bylo nagtego
wypadku i ze mozna byto zupetnie spo-
kojnie zaczekac, az nadejdzie lekarz kasowy,
jezeli lekarz nie stwierdzi niezdolnosci do

nych zabiegdbw wodoleczniczych (zmywa-
nia, natryski) sprowadzajg zdrowy, po
krzepiajacy sen.

Najskuteczniejszym jednak srodkiem na-
sennym jest ¢wiczenie woli. Osoba cier-
pigca na bezsennos¢, powinna chciec
usngC, musi skupi¢ catg swg wole na tem
jednem pragnieniu. Aby sobie utatwiC to
zadanie, nalezy mysle¢ o rzeczach kojacych
I mitych, np. o tanie dojrzatego zboza,
kotysanego tagodnym wiatrem, lub o ja-
kiejs wesotej, tadnej powiesci.

Srodkéw nasennych nalezy unikaé. Cza-
sem sama Swiadomos¢, ze ,na wszelki wy-
padek” mamy proszek pod reka, dziata
uspokajajagco 1 nasennie, mozna ¢go wiec
sobie na noc przygotowac, ale nie zazywac.
Nieraz tez czytanie w t6zku niezbyt pod-
niecajagcej ksigzki (powiesci Kraszewskiego)
oddziata korzystnie na nerwy i sprowadzi

pracy u zgtaszajgcego sie chorego, wow-
czas Kasa musi odmowic¢ czy to specjal-
nego leczenia czy tez zasitku, bo Komisarz
czy dyrektor Kasy orzeczenia lekarskiego
zmieniC¢ nie moga.

| nic tu nie pomoga zazalenia do wtadz
nadzorczych, czy zwigzkéw Kas, nie pora-
dzg tu sady panstwowe, bp nie sg do tego
powotane; jedyng instahcjg jest kasowa
Komisja rozjemcza. Jezeli czionek
Kasy czuje sie pokrzywdzony w swych
prawach, wéwczas winien domagac sie od
Kasy na piSmie orzeczenia odmownego
I w ciggu 6-miesiecy od doreczenia mu
tego pisma wnies¢ do Komisji rozjemczej
Kasy chorych skarge z powodu pokrzyw-
dzenia i domagac¢ sie przyznania mu jego
praw. Komisja rozjemcza jest wewnetrz-
nym kasowym sgdem polubownym i od jej
wyroku niema juz dalej zadnego Srodka
prawnegp, t. zn.,ze nie pomoga zazalenia
czy skargi do innych wiadz. Jezeli Komisje
rozjemcze wydajg czesto wyroki nieko-
rzystne dla cztonkow, widocznie cztonko-

sen. Przed udaniem sie na spoczynek na-
lezy unika¢ wzruszen, ale czasem dobrze
jest przed snem powierzy¢ dreczacg mysl
przyjacielowi lub zonie, wypowiedzenie
bowiem zmartwienia przytepia jego o-
strze.

Nieraz trzeba dlugo szuka¢ przyczyn
bezsennosci 1 dtugo probowac rozmaitych
srodkow, poki nie trafimy na odpowiedni.
Ludzie bardzo nerwowi muszg zwrdcic
sie do lekarza o rade i wskazowki. Typy
ludzkie sg tak rozne, ze wymagajg roznych
metod postepowania.

Przedewszystkiem nie nalezy sie nie-
cierpliwicC, zawsze bowiem znajdzie sie
jakis srodek, ktéry przynajmniej ulzy cier-
pieniu jezeli nie zdota go zupetnie usu-
nac.

Dr. Af. 5.

wie domagajg sie Swiadczen im nienalez-
nych. Przyktadow nie brak: zachorowat
cztonek rodziny i zaszta potrzeba szybkiej
operacji; zamiast udac sie do Kasy, aby
go przewiozta do szpitala, — a w miejsco-
wosci jest wiele szpitali publicznych —
przewozi sie go do prywatnej lecznicy,
gdzie trzeba ptaci¢ osobno za operacje, za
utrzymanie, za postuge i t. d., tak, ze w re-
zultacie rachunek wynosi 1.500 zi., nawet
2.000 zb», podczas gdy w szpitalu publicz-
nym, gdzie Kasa ma znizki i gdzie za ope-
racje osobno nie liczga — wyniostoby to
100 zt.! Kazdy sobie tatwo obliczy, ze kilka
takich wypadkow miesiecznie, a Kasa nie
miataby funduszow ani na lekarza ani na
zasitki, boby je pochtonety te zadania
kilku cztonkow.

Uzasadnione zadania cztonkow niewat-
pliwie zawsze bedg uwzgledniane, boc
przeciez w tej Komisji rozjemczej zasia-
dajg tez cztonkowie tej samej Kasy i dbajg
0 interesy innych ubezpieczonych.

K.



stabienic nerwow, zwane w

zyciu codziennem neuraste-

nja, jest chorobg, panuja-

ca W dzisiejszych czasach

niemal nagminnie* Istota jej

polega na uposledzeniu czyn-
nosci catego ukitadu nerwowego, to jest
mozgu, rdzenia i wilasciwych nerwow,
ktore przestajg dziataC sprawnie, jakkol-
wiek nie mozna w nich wykaza¢ zadnych
widocznych zmian. Takie zaburzenia na-
zywamy czynnosciowemi, poniewaz doty-
cza one tylko czynnosci narzadow, kto-
rych wytrzymatoSC sie zmniejsza.

| tak, np., w razie czynnosciowego za-
burzenia serca nie mozna w niem stwier-
dzi¢ nic szczegolnego, prawidtowa jednak
czynnosS¢ jego ulega zaburzeniu z braku
zwyktych podniet, dostarczanych przez
uktad nerwowy.

Objawy ostabienia nerwow bywajg naj-
rozmaitsze w zaleznosci od tego, czy osta-
bieniu ulega caty uktad nerwowy, czy tylko
jego poszczegolne czesci. W pierwszym
wypadku wystepuje 0golne wyczerpanie,
znuzenie i ostabienie. ,Nogi nie chcg mnie
dtuzej nosi¢", moéwig neurastenicy, okre-
slajagc swe dolegliwosci. Niekiedy znow
wystepuja objawy nadmiernej wrazliwosci,
drzenie z najbtahszego powodu, skionnos¢
do ptaczu, bezsennosc, bole w catem ciele,
ktorych przyczyne nawet lekarz z trudnosciag
moze ustalic.

Z poszczegolnych narzadow neurastenja
najczesciej odbija sie na dziatalnosci serca.
Uczucie stalego ucisku w okolicy serca,
silniejsze kotatanie, kiocie i bole wywotujg
u chorego przeswiadczenie o powaznej
wadzie sercowej.

Czesto objawy te nagle znikaja,

a po pewnym czasie powracajg w
tem samem nasileniu. Jest to
najlepszym dowodem, ze ma-

my tu do czynienia z za-
burzeniem czynnosci ner-

wow, ktore ustepuje z

chwilg, gdy serce otrzymato od ukiadu
nerwowego potrzebng mu podniete.

Zaburzeniom, pochodzacym z ostabienia
nerwow, czesto podlega przewod pokar-
mowy, zwiaszcza zotgdek. Objawy te za-
zwyczaj nie bywajg ciezkie: uczucie ucisku,
wzdecie, palenie w przetyku, odbijanie,
czasem jednak moga sie one przerodzic
w silne bdle i wymioty.

Neurasteniczne objawy w innych narza-
dach ludzkiego ustroju pojawiajg sie rza-
dziej.

Powszechno$¢ chorobowych  zjawisk
czynnosciowych sktania nas do zastanowie-
nia sie nad zrodiem ostabienia nerwow
I uposledzenia ich zdolnosci do wykony-
wania codziennej pracy. Niewatpliwie, zda-
rzajg sie ludzie, ktorzy przychodza na
swiat z wrodzong niedomogg nerwowa.
Ujawnia sie ona juz w latach dziecie-
cych, lub wystepuje dopiero w poz-
niejszym wieku, po zetknieciu sie
Z ciezkiemi warunkami zycia.

Nalezy jednak stwierdzic fakt,
ze nawet silny 1 zdrowy
uktad nerwowy ulega
wstrzagsom i wyczer-
paniu, jezeli zada-

nia, ktoére mu

narzuci los,
przewyzsza-

ja_ Jjego

sity 1

opor-

nosc.

Naprzy-

ktad, lata

wojenne by-

ty dla ogrom-

nej liczby ludzi

straszliwym pro-

bierzem wytrzymato-

sci nerwowej. Ale i dzien

powszedni nasuwa cztowie-

kowi wiele zawitych 1 ciez-

kich zagadnien do rozwigza-

nia, wiele trudnosci do pokona-

nia: codzienna troska o byt, zle do-
brane maitzenstwo, przepracowanie u-
mystowe, nieszczescia rodzinne i t. d.
Podobne wstrzagsy nazywamy psy chicz-
nemi urazami. Sa to jakby rany,
zadane nerwom, czy duszy. Jest rzecza
jasng, ze szereg podobnych wstrzasow
musi ostabi¢ i wyczerpa¢ ukiad nerwo-
wy. Nalezy jednak wyraznie podkreslic,
ze 1 sprawy czysto zewnetrznej, wy-
lacznie materjalnej natury moga zachwiac
rOwnowage nerwowa. Jest rzeczg dowie-
dziona, ze state wprowadzanie alkoholu do

Na lewo: Rados¢ zycia

Stan wyczerpania nerwowego

ustroju, picie mocnej herba-

ty 1 kawy, nieumiejetne odzy-

wianie sie prawie wytgcznie mie-

sem (z pominieciem jarzyn i owo-

cow), doprowadza do wyniszczenia u-

ktad nerwowy i powoduje ciezkie zabu-
rzenia.

Oczywiscie lekarz powinien dostosowac
leczenie do poszczegolnych wypadkow,
stalg jednak zasadg musi byC dazenie do
usuniecia zrodta zta. Cztowiekowi przepra-
cowanemu nalezy przepisaC urlop, alko-
holikowi — nakaza¢ wstrzymanie sie od
picia. Niestety, ta tak prosta rada niezawsze
da sie wykonaC w zyciu praktycznem.
Woweczas nalezy uciec sie do potsrodkow:
czasowy wyjazd, zmiana otoczenia, pobyt
w zaktadzie leczniczym moze zdziata¢ bar-
dzo wiele i wywrze¢ dobroczynny skutek.
Niekiedy rozsagdne zastosowanie wodo-
lecznictwa dziata kojgco na nerwy, naprzy-
ktad chtodny okftad uspakaja kotaczace
serce, czasem czesciowe lub catkowite za-
winiecie ciata w wilgotne przescieradto
usuwa bezsennos¢. Polecenia godne sg tez
kapiele kwasoweglowe i zywiczne. Nalezy
jednak pamietaC, ze zimna woda moze
dziataC szkodliwie na ukiad nerwowy, za-
biegébw wiec tych nie mozna stosowacC bez
porady lekarza.

Nadewszystko jednak nalezy dazyC do
tego, aby wyczerpanie nerwowe zwalczac
przez racjonalne wzmacnianie nerwow.
Osiggniemy to przez odpowiednie wycho-
wanie miodziezy, przez umiejetnie stoso-
wanie hartowania i rozumne zorganizo-
wanie pracy 1 odpoczynku u miodych
0sob.

Dr. £. M.



Wptyw zabaw na dziecl
nernvowe

anim przystgpie do omo-
wienia wiasciwego tematu,
chciatbym poswieciC stow
kilka samemu zagadnieniu
nerwowego dziecka.

Uwazam, ze zamiast wy-
liczania wszystkich mozliwych cech dziec-
ka nerwowego, stuszniej postapie, gdy
czytelnikom dam okazje poréwnania, jak
mysli, jak czuje, jak sie smuci, jak sie we-
seli dziecko zdrowe, z tem, jak sie to

wszystko odbywa u dziecka nerwowego.
Dziecko zdrowe potrafi bez granic cie-
szyC sie, gdy spotka je coS przyjemnego;
przykros¢, chocCby drobna, moze wywotac
u niego smutek gteboki, ktorego donio-
stosci czesto dorosli nawet nie moga zro-
zumiec. Ale smutek ten mija szybko, uste-
puje miejsca wiasciwej dzieciom niefra-
sobliwosci, t. j. zdolnosci zycia bez troski.
Kiedy zdarzy sie, ze zdrowe dziecko po-
pada w gniew, przechodzi on wkrotce bez
sladu i przykrosci. — Jednem stowem,

O ile tylko zdrowe dziecko nie przymiera .

gtodem, dziecinstwo jego stanowi bez-
sprzecznie przyjemny 1 stoneczny okres
Zycia. Jakze zgota odmiennie przedstawia
sie to wszystko u dziecka nerwowego.
Prawdziwa, dziecinna, niczem nie zamacona
radoSC jest u niego rzadkiem zjawiskiem;
trzeba sie tylko blizej zajg¢ takiem dziec-
kiem i bacznie je SledziC, aby sie przeko-
nac, ze tak wiasnie bywa. Moze ono byc
bardzo ruchliwe, zywe, nawet jak sie ro-
dzice nieraz uzalajg, zbyt zywe, ale nie
jest to wesotoSC cechujgca dzieci zdrowe.
Jego ruchliwos¢ ma cechy niepokoju, jego
zywoSC przeradza sie czesto w dokuczli-
wos¢, ale dziecko to nie jest w stanie
gteboko, szczerze, po dziecinnemu sie we-
selic. O wiele tatwiej natomiast zdarza sie
tym dzieciom by¢ smutnemi i to albo sg
trwale przygnebione, albo bez wyraznej
przyczyny popadajg w okresy przygne-
bienia, niekiedy diugotrwate, sg przytem
bardzo wrazliwe i niejedno, na co dzieci
zdrowe nawet nie zwracajg uwagi, rani
gteboko chorobliwg ambicje i uczucia tych
nerwowych dzieci. Jesli dodac do tego, ze
dzieci te wywodzg sie od rodzicow nerwo-
wych, obarczonych gruzlicga lub innemi
chorobami, lub naduzywajacych alkoholu,
ze w domu widzg czesto nedze, stysza
wieczne biadanie, przeklenstwa, smutek
1 swary — nie trudno zrozumie¢, co sie
w takiej duszy od wewnagtrz i zewnatrz
nekanego dziecka dzieje.

Nic tez dziwnego, ze dzieci takie inaczej
sie zachowujg, niz dzieci zdrowe, ze Srod-
kami wychowawczemi, ktére dajg dobre
wyniki u innych dzieci, u dzieci nerwo-
wych mato lub nic wskora¢ nie mozemy.
Jesli my, dorosli i rozsadni, przewaznie nie
rozumiemy tych dzieci, nie mozemy sie
dziwi¢, ze dzieci te, czujace zgota inaczej
niz dzieci zdrowe, inaczej wreszcie niz my

sami, nie rozumiejg nas i przestrog naszych
nie przyjmuja.

Oczywiscie dziecko nerwowe jedno od
drugiego rdézni sie znacznie, niemniej niz
dzieci zdrowe, | nie nalezy sadziC, aby
wszystko, co powyzej omowitem, miato do-
tyczyC kazdego pojedynczego dziecka.

Kierowanie takiemi dzieémi stanowi
najwieksze trudnosci, jakie wogole wycho-
wanie dzieci nastreczaC moze; wymaga
ono obok szczegblnej umiejetnosci w sto-
sowaniu metod wychowawczych, nieogra-
niczonej cierpliwosci, poswiecenia, tagod-
nosci i wiary w dziecko.

Jeden z cennych Srodkow wychowaw-
czych dla tych dzieci stanowi¢ winno do-
starczenie im odpowiednich rozrywek i za-
baw. Zabawy bowiem stanowig naturalne
zajecie dzieci. Jezeli cztowiek dorosty szuka
po pracy nie tylko spoczynku, ale i roz-
rywki — to tem konieczniejsze sg one dla
dzieci, ktére do pracy jeszcze nie dojrzaty,
a ktorych nalezyty rozwdj wymaga, aby
ciato ich znajdowato sie w umiarkowanym
ruchu i umyst ich byt stale czems$ zajety.
To tez zdrowe dzieci same szukajg I znaj-
dujg dos¢ zabawy i przyjemnosci. W wiek-
szym jeszcze stopniu potrzebne sg zabawy
I rozrywki dzieciom nerwowym. Zajecie,
jakie poswiecajg swoim rozrywkom i ruch
cielesny stanowig najodpowiedniejszy wy-
poczynek dla ich uktadu nerwowego. Je-
dynie bowiem w chwili, w ktorej oddajg
sie z calem zamitowaniem zabawie, stajg
sie podobne do innych, zdrowych dzieci.
Przeciwnie, samotne | bezczynne watesanie
sie wzmaga tylko ich cechy chorobliwe.

Niestety, dzieci nerwowe czesto wogole
nie sg sktonne do wiasciwych zabaw. Na-
tomiast miewajg .wtasne, nawet szkodliwe
upodobania i takim dzieciom trzeba do-
piero dostarczy¢ odpowiednich rozrywek
| zabaw. Jak w takim razie wychowawcy
I rodzice winni postepowac? Pamieta¢ na-
lezy, ze chodzi tu o dostarczenie dziecku
nerwowemu przedewszystkiem przyjem-
nosci, ze wszelki przymus, ktoryby dziecko
przykro odczuto, bytby btedem nie do da-
rowania. Powtdre nalezy dazyc¢ do tego, aby
zabawy dziecka przyczynity sie do jego roz-
woju i1 zdrowia cielesnego. Wreszcie i o tem
pamietaC nalezy, ze umiejetne dostarczanie
rozrywkowych zaje¢— stanowi dla nerwo-
wych, trudnych do kierowania dzieci cenny
srodek wychowawczy, ktorego celem byc
winno wyzyskanie nawet ztych upodoban
dziecka, skierowanie ich ku dobremu.

Oczywistg jest rzecza, ze o ile dziecko
nerwowe samo znajduje swe rozryweki,
| jezeli te rozrywki w zaden widoczny spo-
sob nie stojg na przeszkodzie rozwojowi
jego zdrowia i umystu i nie wykazujg zad-
nych ztych upodoban, pozostawiamy tym
dzieciom zupeilng swobode w zabawach
I przyjemnosciach. A teraz pytanie, co dla
takich dzieci zrobi¢ mozemy?

Ptyta Super Sensima Gevaerta

Wezmy dla przyktadu dziecko nadmier-
nie zywe i niespokojne, ktore nie moze
usiedzieC na miejscu, a w braku okreslo-
nego zajecia wyrzadza psoty i dokucza.
Nakazami i1 zakazami nie wskoramy nic;
zostawmy mu swobode ruchu, tylko na-
dajmy mu jakis cel, jaki§ system, a naj-
lepszym hamulcem bedzie che¢ wypo-
czynku, ktora po dtuzszym lub krotszym
ruchu wystgpi. Zbiorowe zabawy, gry
w pitke, kapiel rzeczna, zimg saneczki,
slizgawka, zabawy w $niegu, oto odpo-
wiednie zabawy dla tych dzieci. Jako drugi
przyktad wezmy dziecko nadmiernie spo-
kojne, smutne lub przygnebione. Jesli czuje
sie dobrze w towarzystwie innych, zdro-
wych, wesotych, nie nadmiernie Kkrzykli-
wych dzieci, to dobrze; dostarczy¢ im za-
bawek i t. p. dba¢, aby nie siedzialty bez-
czynne lub zamyslone, rozmawiaC z niemi,
zaja¢ je opowiadaniem. Czesto towarzy-
stwo 0s6b dorostych dobrze wpltywa na te
dzieci, a gdy warunki nie zezwalaja, aby
osoba dorosta wylgcznie takiemu dziecku
czas poswiecata, czuje sie ono dobrze juz
wtedy, gdy towarzyszy i przyglada sie stale
pracy i zajeciom osoby dorostej. Dzieci,
szukajgce samotnosci, o wiele tatwiej be-
dzie sktoni¢ do zabawy lalkami, do czytania
powiastek, niz do udziatu w zbiorowych
grach towarzyskich. U dzieci watesajacych
sie po ulicy i uciekajacych z domu nalezy
wyzyskac ten ped do wedrowki przez skio-
nienie ich do celowych wycieczek w dalsze
lub Dblizsze okolice, dobierajgc mu towa-
rzystwo starszych dzieci, ktore majg do-
Swiadczenie w takich wycieczkach np. to-
warzystwo harcerzy. Inne dzieci uni-
kaja wspolnych zabaw, natomiast wiecz-
nie cos rozkrecajg, skrecaja, przybijaja,
krojg cos, powodujac tem szkode; nalezy
ich sklonnosci mechanikow wykorzystac;
znajdg one zdrowe i mite zajecia, jak sto-
larka, slojd, ogrodnictwo, szycie 1 t. p.

Oczywiscie musze podkreslic, ze sg to
tylko przykiady, ze nie ma zadnej jednolitej
reguty w tem, jak sie dzieci nerwowe ba-
wig, jak sie bawi¢ powinny, jak na kazde
Z nich wptywa zabawa. Zabawa jest czastka
duszy dziecka, nie ma takiej reguty, w ktorag
moznaby wttoczyC dusze dziecka, nie za-
dajagc mu gwattu. A wszelkiego przymusu
musimy unikaé; wszak chcemy tym i tak
biednym dzieciom daC radosC i przyjem-
Nosc. Dr. T.



lelkiem utrapieniem matki

w domu, a jeszcze wiek-

szem wychowawcOw w za-

ktadzie, jest dziecko mo-

czace, Dlatego dobrze jest

wiedzie¢, na czem polega
to zboczenie i jak nalezy z niem postepo-
wac.

Czas, w ktorym dziecko staje sie czystem,
zalezy od jego cielesnego i psychicznego
rozwoju oraz od wptywu wychowania.

Przecietne dzieci przestajg sie mo-

czy¢ w dzien w koncu i-go roku
Zycia, a w koncu 2-go — ucza sie
panowa¢ nad oddawaniem moczu
nawet w nocy.

Jezeli po uptywie roku zycia dziecko
jeszcze moczy w dzien, mowimy 0 mo-
czeniu dziennem, jezeli zas robi to
W nocy — mowimy 0 moczeniu nocnem,
ktore zdarza sie znacznie czesciej. Nie nazy-
wamy u dzieci moczeniem tych przypadkow,
w ktorych jest ono zwigzane z jaka$ cho-
robg, np. z niezytem pecherza, cukrzyca,
kamieniem pecherzowym, robakami, prze-
pukling i t. p.

Nazwe te zatrzymujemy dla tych dzieci,
ktore mocza pomimo braku schorzen orga-
nicznych. Oprocz stale moczacych dzieci
spotykamy u nich sktonno$¢ do mo-

czenia wskutek przecigzenia pe-
cherza. Hamburger nazywa takie dzieci
-przygodnymi enuretykami" (enuretyk —

moczacy). Tu nalezg dzieci zwykle czyste,
ktore moczg, np. w czasie chorob goracz-
kowych, pod wptywem silnych wzruszen,
jak strach lub radosc. DodacC tez nalezy,
Ze cierpienie to czesciej zdarza sie u chiop-
cow, niz u dziewczat.

Pora moczenia najczesciej przypada
na drugg do czwartej godziny po usnieciu,
a wiec na czas, kiedy sen jest najgtebszy.
U niektorych dzieci moczenie powtarza
sie jeszcze nad ranem, a czasem jeszcze
3-ci raz w ciggu nocy. Zjawisko to powta-
rza sie we snie, tak, iz dziecko nie budzi
sie, choC cata posciel pod niem jest mokra.

U tego samego dziecka pora moczenia
najczesciej bywa stata. Dzieci z mo-
czeniem nocnem w dzien zupetnie dobrze
panujga nad pecherzem, niektore z nich
majg jednak w ciggu dnia czeste i silne
uczucie parcia na mocz nawet wowczas,
kiedy pecherz jest stabo wypetniony.

Dzieci moczace sg niejako psychicznie
napietnowane. Dawniej okreslano je jako
histeryczne i probowano je leczyC przyje-
tym woéwczas srodkiem — kijem.

Stwierdzono, ze istniejga rdézne typy
dzieci moczacych. Zaleznie od typu dziec-
ka leczenie bywa rozne. Ustalenie typu
dziecka 1 sposobu leczenia jest zadaniem
lekarza. Dla przyktadu wymienimy 2 skraj-
ne typy dzieci moczacych: gtuptaka
I psychopate, u ktorych leczenie catkiem
bedzie rozne.

Nie bedziemy tu doktadnie omawiac le-
czenia. Nadmienic jednak nalezy, ze rodzaj

pozywienia wywiera wptyw na moczenie
przez regulowanie przemiany wodnej.
Pozywienie stone, maczne i cu-
krowe (weglowodanowe) gromadzi w u-
stroju wode, ktora potem sie wydala przez
nerki do pecherza, tak, ze w nocy pecherz
sie przepetnia, a przy skionnosci do mo-
czenia tatwo dochodzi do katastrofy. Dla-
tego pierwszym zapobiegawczym Srod-
kiem, ktory moze zastosowaC nawet sama
matka u moczacego dziecka, jest ograni-
czenie w pozywieniu ilosci soli,
weglowodandéw i ptyndéw, z tem, ze
ostatnie ptyny dziecko ma spozywac pod-
czas podwieczorku. Uregulowanie diety
I wptyw wychowawczy nieraz wystarczajg
do usuniecia tego nieprzyjemnego niedo-
magania. Jezeli jednak te Srodki nie poma-
gaja, nie nalezy twierdziC¢, ze ,dziecko
z tego wyrosnie", lecz trzeba zwrocic sie
0 porade do lekarza. Dr, M. E,

Ptyta Super Press Gevaerta



yzwiarstwo najmuje miejsce

posrednie miedzy sportem,

a gra sportowa. lJesli narty

sg sportem zimowym, a ho-

key gra sportowa, tyzwiar-

stwo moznaby nazwac pew-
nego rodzaju gimnastyka zimowa. Jest ono
ograniczone boiskiem, a uprawianie go
nie wymaga walki z czasem, przestrzeni,
wysokosci i t. p. Jedyng sportowg gatezig
tyzwiarstwa jest t. zw. szybka jazda na lo-
dzie, oraz nieuprawiane u nas tyzwiarstwo
turystyczne na specjalnych, ciezkich i dtu-
gich tyzwach.

kow zdrowotnych, jak tafia lodowa
pod dachem nieba. Najwiekszy wysitek
¢wiczacych nie wydobedzie drobiny za-
béjczego kurzu z lodowej podiogi. A
w dzien stoneczny zwierciadto po-
wierzchni lodu, odbijajac bezcenne
pozafiotkowe promienie stonca, wy-
twarza idealne, wprost leczniczo
dziatajace warunki. (Slizgawka w
dzien stoneczny staje sie jak gdyby
jedna wielka lampag kwarcows).

PamietaC o tem winni wszyscy, a zwia-
szcza ci, ktérym zdrowie dziecka lezy na
sercu.

Z higjeny tyzwiarstwa nalezy wspom-
niec o ochronie oczu przed odblaskiem
stonca na lodzie. PamietaC o tem nalezy
zwtaszcza w dni stoneczne i chroni¢ wzrok
ochronnemi okularami. Jeszcze wazniejszg
jest sprawa ubrania. Kto ubierze sie na
slizgawke nieodpowiednio, za ciezko i za
ciepto, ten nietylko nie bedzie miat z niej
przyjemnosci, lecz wrecz szkode. Najod-
powiedniejszym ubiorem do sportow zi-
mowych jest kostjum wetniany; szerokie,
dtugie spodnie i sweter nadajg sie dla
wszystkich. Unika¢ nalezy nieprzemakal-

Nie bedac sportem, traci niewatpliwie
tyzwiarstwo wiele uroku i ponet dla spor-
towca w Scistem znaczeniu stowa. Ale
straty te nagradzajg inne liczne zalety, po-
zwalajace, iz tyzwiarstwo uprawia kazdy:
sportowiec i niesportowiec, mtody i stary,
mtodziez, kobiety i dzieci. Jako zdrowe,
mite i stosunkowo bardzo tanie cwiczenie
zimowe ma tyzwiarstwo wszelkie wa-
runki do stania sie powszechnem.—
Nie wymaga ono bowiem, tak jak narciar-
stwo, kosztownego sprzetu, czasu, kosztow
dalekich wycieczek, duzej zaprawy i wy-
trzymatosci, petnego zdrowia i sit. Kazdy,

nych wiatrowek, oraz rozgrzewajgcych szyje
szalikow. W dni stoneczne i bezwietrzne
wskazanem jest rozebranie sie do pasa,
celem hartowania skoéry i wykorzystania

miody czy stary, zdrowy czy chorowity,
dziecko czy dorosty, moze z tatwoscig i tanio
spedzi¢ godzinke wolnego czasu na Swie-
zem powietrzu, niemal nie opuszczajac
miasta.

A korzysci tyzwiarstwa? Sg one tak
wielkie 1 niezliczone, jak kazdej
gimnastyki i1 ruchu fizycznego wo-
gole. W szczegolnosci jest tyzwiarstwo
gimnastyka ndég i miesni tutowia. Hartuje
caty organizm, kazagc mu pracowac na czy-
stem, zimnem powietrzu. Zadna, najhi-
gieniczniej urzadzona sala gimna-
styczna nie posigdg takich warun-

dobrodziejstwa storica. Nawet umiarkowa-
ny ruch zagrzeje nas wtedy dostatecznie.
A wiec — wszyscy na lod!

Dr. Marcinkowski.



1) Wypocznij po kazdem znuzeniu!
Przez odpoczynek odzyskuje Twoj

uktad nerwowy nowe sity do pracy.

2) Pracuj systematycznie!
W ten sposob potrafisz sprawnie i wy-
trwale pracowac.

3) Chron wuktad nerwowy przed
szkodliwoscig alkoholu, tytoniu
| niehigjenicznego trybu zycia!
Dzieci pijakow sg niedorozwiniete psy-
chicznie lub chore nerwowo.

4) Nie drecz
wychowaniem |
Chorobliwy lek moze je uposledzi¢ na
cate zycie.

5) Szukaj zaraz pomocy lekarskiej,
gdy jesteS nerwowo-chory.

dzieci zbyt srogiem

tlrazovo po)istévna dclnicka pro Cechy w Praze

Dtugie przedmioty nos tak,
abys nie zranit nikogo!

Odpowiedzi od Redakcji.

Panu M. L. w Lublinie. Zaburzenia mowy
mogg byC najroznorodniejsze, zwigzane
ze schorzeniami zaréwno organiczne mi,
jak 1 czynnosciowemi. U ludzi nerwowych
bardzo czesto wystepuja réznorodne wady
wymowy, ktoére leczg specjalisci chorob
nerwowych, albo tez specjalisci od wad
wymowy. Na Kklinice neurologiczno-psy-
chjatrycznej U. J. w Krakowie (ul. Ko-
pernika 48) istnieje poradnia dla wad wy-
mowy, ktora niezamoznym i uczniom szkot
udziela bezptatnie rad i wskazéwek. Ra-
dzimy zwrdciC sie do niej, powrotujac sie
na nasze pismo. O wadach wymowy
wkrotce ukaze sie w ,Drodze do Zdro-
wia" specjalny artykut.

KONKURS DLA CZYTELNIKOW

»DROGI DO ZDROWIA«

Redakcja ,,Drogi do Zdrowia" rozpisuje
niniejszem konkurs na prace p. t. Zalety
I wady Kas Chorych. Odpowiedz nalezy
ujac w forme 10 punktow, wyliczajgc jasno
I zwiezle pieC zalet i pie¢ wad dzisiejszych
Kas Chorych. Konkurs ten moze przy-
niesC bardzo wiele ciekawego materjatu,
dajagc moznos¢ wypowiedzenia swego zda-
nia o Kasach Chorych najbardziej do tego
powotanym, t. j. samym ubezpieczonym.
Nie watpimy tez, ze wszyscy nasi czytelnicy
wezmg udziat w konkursie. Termin nad-
syfania prac uptywa z dniem 20 marca b. r.
Prace nalezy nadsytaC w kopercie, bez pod-
pisu, a zaopatrzone znakiem, ktory ma
rowniez by¢ umieszczony na drugiej zalepio-
nej kopercie, zawierajgcej nazwisko i do-
ktadny adres autora oraz kupon konkur-
sowy, wyciety z nr. 2 ,Drogi do Zdrowia".

Za najlepsze prace ustanawia Redakcja
nastepujace nagrody:

1)  Asygnata na dwutygodniowy bezptat-

ny pobyt w ,Domu Zdrowia" w Bystrej
lub 50 z¥* gotowka; 2) 25 zt. gotowka; 3)
Komplet wydawnictw higjenicznych Okreg.
Zwigzku Kasy Chorych w Krakowie; 4—10)
bezptatna prenumerata roczna ,Drogi do
Zdrowia".

Odpowiedz konkursowa powinna wygla-
dac w ten sposob:

Wady K. Chor.

1)
2)

3
4)
S)

Zalety K. Chor.

WYSTAWA PRZECIWGRUZLICZA

W KRAKOWIE w czasie od 10/1.-31/1.

Zastraszajgce szerzenie sie gruzlicy wsrod
ludnosci naszego kraju wymaga stanowczej
walki z tg kleska spoteczng. Warunkiem
powodzenia tej walki o zdrowie ogotu jest
wspotudziat w niej samego spoteczenstwa.
Aby uswiadomi¢ najszersze warstwy spo-
teczne o istocie gruzlicy i mozliwosci
ustrzezenia sie przed nig, Okregowy Zwig-
zek Kas chorych i Kasa Chorych w Kra-
kowie urzadzity przy ulicy Rajskiej bez-
ptatng Wystawe Przeciwgruzlicza. Na Wy-
stawie tej, wyposazonej w bogaty i wy-
czerpujacy materjat naukowy, mogt kazdy
przekonacC sie na przykitadach, ze gruzlica
nie szczedzi nikogo, ze niemal niema na-
rzadu w ustroju ludzkim, ktorego gruzlica
nie atakuje, ze wreszcie skuteczna walka
z gruzlicg zalezy przedewszystkiem od nas
samych.

Przedstawiciele swiata naukowego, prof.
Dr. Kostrzewski i asystenci klinik kra-
kowskich wygtosili  popularne odczyty
0 gruzlicy i znaczeniu sanitarno- higieni-

1932 R.

cznego uswiadomienia spotecznego. Le-
karze stale w czasie Wystawy wygtasza-
jacy pouczajgce pogadanki podkreslali
w zywem stowie, jak nalezy postepowac
w zyciu codziennem, by unikngC zakaze-
nia gruzlicg. Ponadto wysSwietlano filmy
higieniczne 1 przeciwgruzlicze,

a zwiedzajacy mogli nabyc¢ w kiosku
na Wystawie tanie broszury z dzie-
dziny medycyny popularnej.
Wystawa cieszyta sie wielkiem powo-

dzeniem.
Ttumy publicznosci

(ponad 30.000 zwiedzajacych w ciggu kilku-
nastu dni)

z wielkiem zainteresowaniem oglg-

daty Wystawg, ktdéra przekonywujgco

zaznajamiata wszystkich z ciekawym
I waznym tamatem.

Obecnie rozpoczyna okrezng podréz po
ziemiach Rzeczypospolitej, by swym po-
uczajagcym wptywem siegnaC jaknajszerzej.

SKUTKI CZYTANIA ,,DROGI DO ZDROWIA

Awanturyt wrzask bez przerwy;
Ach, te nerwy, nerwy, nerwy!

No, nie miata ,Droga" racji?
Woprost odzytem po kuracji!
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