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ie bedziemy sie dtugo zasta-

nawiali nad waznoscig higje-

ny oka, czyli ochrony i pie-

legnowania zdrowego oka,

gdyz kazdy zdaje sobie spra-

we, czem dla cziowieka
jest oko, jako zmyst wzroku. Nietylko
utrata oka, ale i jego choroba moze przej-
sciowo lub na state upoSledzi¢ zdolnos¢
widzenia oraz wywota¢ zmiany, szpecg-
ce oko. A wiemy, ze tadny wyglad oka
odgrywa wielka role w zyciu kazdego
cztowieka.

Na czem polega tadny wyglad oka?

Oko i jego otoczenii: powieki, rzesy
I brwi, muszg by¢ symetryczne, po obu
stronach jednakowe i nie wykazywac
zmian chorobowych. Czynnos$¢ oka powin-
na byc¢ prawidtowa, to znaczy oko musi do-
brze widziec.

N ijwazniejsza czeSC¢ narzadu wzroku —
gatka oczna — jest otoczona tkankg tiu-
szczowg i miesniami, poruszajgcemi oko,
dobrze ochronione w oczodole, utworzo-
nym z kosci czaszki i twarzy. Najdelikat-
niejszy nasz narzad lezy w jamie (oczodot),
od zewnatrz widoczna jest tylko rogowka.
Reszta gatki pokryta jest spojowka. LSnigca,
przezroczysta, kulisto wypuklona rogowka
tworzy okno, przez ktére przedostajg sie
promienie Swietlne do oka. Przez rogowke
widzimy gtebiej umieszczong teczowke,
ktéra bywa roznie zabarwiona. W srodku
niej znajduje sie okragty otwor, zwany zre-
nicg, ktora podczas patrzenia na Dbliskie
przedmioty albo wskutek silnego swiatta
zweza sie, natomiast podczas patrzenia
w dal albo w ciemnosci rozszerza sie. Od
przodu gatka oczna pokryta jest Sluzéwka,
zwang spojowka. Zaczyna sie ona na brzegu
rogowki, otacza przod gatki ocznei i prze-

chodzi na wnetrzng
powierzchnie  po-
wiek, tworzac w ten
sposOb worek spo-
jowkowy. Od przo-
du narzad wzroku
zamkniety jest po-
wiekami. Podczas
ruchow powiek, kto-
re nazywamy mru-
ganiem, fzy zwilza-
ja rogowke, ogrze-
waja ja i nie dopu-
szczajg do jej wysy-
chania. Na brzegach
powiek znajdujg sie
rzesy.

Zastanowmy sie,
na jakie szkodliwe
wptywy sg narazo-
ne nasze oczy.

Przedewszystkiem

pyt 1 kurz, fa-
bryczne i laborato-
ryjne  wyziewy

chemiczne moga
latwo dostacC sie do
oka, przez co draz-
nig spojowke i wy-
wotuja mniej lub
wiecej ostre niezyty
spojowkowe. Zdol-
noS¢  rozrdzniania
jasnosci od ciemnosci i kolorow oraz od-
dziatywanie na Swiatto, stowem zdolnosc
oka odbierania wrazen swietlnych nasuwa
pytanie, czy oko we wszelkich okoliczno-

sciach znosi swiatto bez szkody dla
siebie?
Wiemy, ze wskutek bardzo silnego

oswietlenia bystros¢ wzroku na krotszy
czas lub nawet na state zostaje uposledzona.
Nikt nie moze golem okiem bezkarnie pa-
trzeC na stonce, co sie w pierwszej chwili
ujawnia w wystgpieniu przed okiem czarnej
plamy. W razie patrzenia w Swietiny tuk
lampy elektrycznej, dalej, w razie odbijania
sie promieni stonecznych od wody Ilub
Sniegu, odczuwamy piekacy boél w oczach.
Dlatego w tych warunkach nalezy nosic
dymne lub zielone okulary ochronne.

Specjalng uwage nalezy zwro6ci¢ na za-
chowanie sie podczas naswietlania
lampa kwarcowa. Bezwzglednie nalezy
zakltada¢ okulary czarne, gdyz samo za-
mkniecie oczu jest niewystarcza-
jace. Rowniez osoby towarzyszace, ktore
znajduja sie w promieniu dziatania lampy
kwarcowej, powinny swoje oczy ochraniac
czarnemi okularami, gdyz naswietlenie spo-
jowek lampa kwarcowag wywotuje po kilku
godzinach tak silny bodl oczu, tzawienie
I niemoznoSC patrzenia, ze chorzy w nocy
sie budza Z uczuciem przerazenia, ze
odepli. Stan ten mija po uptywie Kkilku-
nastu godzin.

Widzimy, zi z jednej strony za silne
swiatto jest dla oka szkodliwe, z drugiej
zaS nalezy wunikaC stabego oswietlenia.
W szkotach, w biurach, w urzedach nalezy
zwracaC uwage, zeby oSwietlenie byto
dobre, zeby czytanie i pisanie nie odby-
wato sie w potmroku. W mieszkaniach pry-
watnych zastanianie okien firankami i por-

tjerami nie jest wilasciwe, gdyz zmniejsza
iloSC sSwiatta w pokoju. Przy sztucznem
oswietleniu Swiatto nie powinno razic,
jednakze sita swiatta powinna by¢ dosta-
teczna. Czesto spotykamy sie z pytaniem,
czy mozna czytac, lezac.? Pozwalamy na to
tylko ludziom dorostym, zwracamy im
jednak uwage, ze Swiatto powinno padac
na ksigzke, a czytajacy powinien leze¢ na
wznak z wysoko utozong gtowa. Dzieciom
I mtodziezy czytaC w t6zku nie pozwalamy.

Przy pracy zawodowej warsztat powinien
by¢ dobrze oSwietlony. Najlepszem Swiat-
lem jest dzienne, najlepsze miejsce dla
warsztatu znajduje sie w poblizu okna,
przyczem Swiatto powinno padaC z lewej
strony, tak, zeby od prawej reki nie padat
cien przed oczami.

Jako zrodet sztucznego oswietlenia uzy-
wamy ptongcego gazu, lamp elektrycznych
I naftowych. Duzej rdznicy miedzy temi
rodzajami Swiatta niema. Lampa powinna
SwieciC dostatecznie jasno; nalezy ja sta-
wia¢ blisko od osSwietlanego przedmiotu
I okrywac¢ zastonag, najlepiej zielong. Sto-
towych lamp gazowych nalezy unikac
Z powodu ciepta, ktére wydzielaja.

Podczas czytania lub pracy przy slabem
oswietleniu wzrok szybko sie nuzy, co po-
cigga za sobg zblizanie ksigzki lub roboty
do oczu i ztg postawe ciata. W miodym
wieku upos$ledza to oddychanie i moze wy-
wotac skrzywienie kregostupa. Niektorzy
lekarze przypuszczaja, ze krzywa postawa
ciata i przechylanie gtowy podczas pracy
ku przodowi po dtuzszym czasie wywotuje
krotkowzrocznos¢ ,,nabytg" (w odréznieniu
od wrodzonej).

Zadamy sobie teraz pytanie, jak dbac
0 swoje oczy?

Zdrowe oko nie wymaga specjalnej opie-
ki. Zdrowy cztowiek ze zdrowemi oczyma
moze wiekszg liczbe godzin na dzien praco-
wac, nie doznajgc zadnych zaburzen wzro-
kowych. -Najlepszym wypoczynkiem dla
oczu jest patrzenie w dal, gdyz wtedy ustaje
praca miesni ocznych i oko znajduje sie
w zupetnym spokoju. Inaczej rzecz sie
przedstawia z oczyma choremi, lub z oczy-
ma 0sob, ktorych caty ustroj jest ostabiony
wskutek wycienczajacej choroby. Wowczas
nie nalezy oczom stawiaC nadmiernych
wymagan, a wiec nalezy ograniczycC liczbe
godzin pracy, wytezajacej wzrok, lub wo-
gole pracy takiej zupetnie zaniechaC po
naradzie z lekarzem.

W tem miejscu nalezy w Kkilku stowach
powiedzie¢, kto i jakich powinien uzywac
okularow? DobieraC szkfa dla dzieci lub
dorostych powinien lekarz, a nie optyk,
jak to czesto sie zdarza. Okulary zle do-
brane psujg wzrok, wywotujac silne bole
1 zawroty gtowy. Czesto sie zdarza, ze panie
zgtaszajg sie o porade do lekarza dla siebie
lub dzieci i zgoéry zaznaczajg, ze same
okularéw nosi¢ nie beda i dzieciom na to
nie pozwolg, gdyz okulary szpecg twarz.
Stanowisko takie jest niestuszne, gdyz przez
nienoszenie szkiet, jezeli one potrzebne, o-
slabia sie wzrok, a w razieastnienia zezu zbo-
czenie to coraz bardziej sie poteguje. Wszy-
scy, u kogo lekarz uzna za koniecz-
ne noszenie okularéow, muszg Zasto-
sowaC sie do jego rady. Dr. S. T.



Egipskie zapalenie
czyli jaglica (Trachoma)

est to choroba zakazna, tat-
wo sie udzielajgca* Rozpo-
czyna sie ona podstepnie,
niepostrzezenie; chory na
poczatku odczuwa w o-
czach lekkie swedzenie
lub pieczenie, pOzniej oczy zaczy-
najg tzawi¢, a rano po catej nocy
pojawia sie wydzielina ropna* Jezeli
chory zgtosi sie do lekarza w takim stanie,
po odwroceniu powiek okaze sie, ze cata ich
spojowka zasiana jest drobnemi ziarnami,
przypominajacemi ziarna ugotowanej Kka-
szy jaglanej; stad nazwa tych ziarn:
-jagta", a choroby: ,jaglica"* Systema-
tyczne leczenie w tym okresie daje dobre
widoki wyleczenia z tej strasznej choroby,
natomiast zaniedbanie leczenia sprzyja po-
wolnemu dalszemu rozwojowi choroby*
Powstaje uczucie ktucia, palenia, nie-
moznoSC patrzenia na Swiatto, awy-
dzielina ropna poteguje sie*

Sprzyja
zakazeniu jaglica

Uzywanie wspolnej miednicy z chorym
na jaglice*

Uzywanie wspoélnego recznika oraz sypianie
na wspolnej poscieli z chorym na jaglice.

Zanieczyszczamy sobie rece zarazkami ja-
glicy przez dotykanie twarzy i okolic oczu
osoby chorej lub przy podawaniu reki*

Dochodzi do zajecia rogowki; zwlaszcza
gorna jej czeSC przystania sie grubg siecig
naczyn, t* zw* tuszczka. Powieki gru-
biejg, oko za$ wskutek tego pozornie sie
zmniejsza* Rzesy przybierajg rozne kie-
runki* O ile nachylajg sie one ku Srodko-
wi, draznig rogowke i wywotujg wrzody
rogowkowe, po ktdrych zostajg biate pla-
my, zwane bielmem* Zaleznie od wiel-
kosci i usadowienia sie bielma oko albo
wogole przestaje widzie¢, albo widzi
bardzo mato* Chory staje sie wtedy Kka-
leka*

Takie fatalne zakonczenie choroby na-
stepuje po Kkilku latach, jezeli chory zaczat
sie leczy¢ pozno albo leczy sie niedbale,
przerywajac leczenie juz wtedy, kiedy cho-
roba zostata zaledwie podleczona, a nie-
zupetnie wyleczona*

Przyczyna jaglicy sg zarazki, ktére znaj-
dujg sie w wydzielinie ropnej i w {zach,
wydobywajacych sie z oczu jagliczych*
Dla zarazenia sie jaglicg niezbednem

jest, aby zarazki jaglicze dostaty sie
do oka*

W jaki sposob zarazamy sie jaglicg?

Najczesciej zarazki jaglicze przenosimy
do zdrowego oka, wycierajac je brudnemi
palcami, ktéremi uprzednio dotykalismy
zakazonych przedmiotow, np* pieniedzy,
ksigzek, klamek, poreczy i t* d* Nastepnie
zarazamy sie, uzywajac chustek do nosa
I recznikow ludzi chorych na jaglice*

Chory na jaglice, w celu ochrony rodziny
I dalszego otoczenia przed zakazeniem, po-
winien pamietaC, ze choroba jego jest za-

razliwa i zawsze powinien mie¢ do swego
uzytku osobny recznik, chustki do nosa,
miednice do mycia sie i1 czesto doktadnie
myC rece. Obowigzkiem takiego chorego
jest: leczyC sie wytrwale az do zupeinego
wyzdrowienia, a po wyleczeniu sie zgta-
szaC sie do kontrolnego badania poczatko-
wo co kilka tygodni, pOzniej — mozna
rzadziej* Cate otoczenie chorego réwniez
nalezy poddawac co pewien czas badaniu
w celu wczesnego odkrycia mozliwego za-
kazenia.

W razie stwierdzenia jaglicy w szkole lub
internacie, chorego nalezy odosobnic¢, a
wszystkich jego kolegow poddac¢ kontrol-
nemu badaniu* Choremu z wydzieling
ropng nie pozwalamy pracowac, zeby in-
nych nie zarazit, chorych za$S dzieci nie
puszczamy do szkoty*

W razie wystgpienia dolegliwosci ocznych
nalezy natychmiast zgtosi¢ sie do lekarza
po porade*

Zapobiega
zakazeniu jaglicag

Uzywanie czystej] wody | zawsze oddzielnej
miednicy*

Uzywanie wfasnego i czystego recznika
oddzielnej poscielu



rud, nieporzadek i nieczy-

stosSC sg to pojecia pokrewne,

choC niejednoznaczne. Bru-

dem zwykle nazywamy cos

uchwytnego, natomiast nie-

czystoS¢ 1 nieporzadek sa
wiasciwosciami dos¢ nieokreslonemi, ktore
razg cztowieka Kkulturalnego. Brud daje
sie fatwiej usuna¢, walka z nieczysto-
scig jest o wiele ciezsza. Co to jest brud?
ROzne na to pytanie otrzymalibySmy odpo-
wiedzi: gospodyni domu nazwie ,brudem™
niedopatek papierosa, rzucony na podtoge,
pokojéwka — zadeptang podtoge, rodzice
twierdza, ze ,brudem" sg niedomyte rece
dziecka. Przeto pojecie ,brudu" jest zmien-
ne i zalezy od czasu i miejsca. Piasek,
ktorym bawimy sie z przyjemnoscig nad
brzegami morza, zaniesiony na obuwiu do
mieszkania, ,brudzi" dywan; czarnoziem,
tak pozadany w ogrédku i na roli, razi,
jezeli sie oblepia na obuwiu.

Skad pochodzi brud, ze tak powiem,
codzienny?

Powietrze, woda, mieszkanie, odziez
| ciato zanieczyszczajg sie pytem ulicznym,
dymem kominéw fabrycznych, lokomotyw
I domdéw mieszkalnych, resztkami przemy-
stowej wytworczosci, odpadkami pozywie-
nia, gnijgcemi liscmi i t. d. Jezeli wszystkie

te zanieczyszczenia osiadajg na powierzchni
ciata i1 przedmiotow (ubranie, bielizna)
I tgcza sie z niemi Scislej, nazywamy je
brudem. Kitem, ktory przytwierdza za-
nieczyszczenia do skory, jest wilgoc¢, stale
pokrywajgca powierzchnie naszego ciata.
Pochodzi ona z potu. Poniewaz pot za-
wiera w sobie ttuszcz, brud ciata zawsze
jest ttusty, tak, iz dla doktadnego jego usu-
niecia musimy rozpusci¢ tlusty kit, spa-
jajacy zanieczyszczenia w brud (zimna woda
nie rozpuszcza thuszczu!). Dlatego dla
usuniecia brudu z powierzchni ciata lub
bielizny, ktoéra zwykle bywa przepocona,
nalezy uzywa¢ mydta, gdyz ono ttuszcz
rozpuszcza.

Gorskie powietrze zawiera w sobie naj-
mniej zanieczyszczen, natomiast wielko-
miejskie — zawsze bywa przetadowane py-
tem i ulewne deszcze tylko czesSciowo i na
krotki czas je oczyszczajg. Za kazdym od-
dechem wchianiamy mnostwo pytu, ktory
osadza sie na Sluzowce drég oddechowych.
Pyt, pochodzacy z niektorych wytworow
przemystowych, jest szczegolnie szkodliwy
dla ustroju ludzkiego: dziata on na btony
sluzowe wielorako: drazni je mechanicz-
nie i chemicznie, a czesto staje sie
zrodtem roznych zakazen, zawiera bo-
wiem w sobie zarazki chorobotwdrcze.

Ustrdj nasz sam broni sie przed zanie-
czyszczeniami.

Wilgotna btona Sluzowa nosa zatrzymuje
dwie trzecie pytu, wdychanego z po-
wietrzem, i usuwa go razem ze swg wydzie-
ling przez kichanie i sigkanie, ptuca zas
oczyszczaja sie przy pomocy kaszlu. Jednak-
ze pewna czes¢ pytu pozostaje w pecherzy-
kach ptucnych i naczyniami chtonnemi we-
druje do gruczotdéw, gdzie sie osadza.

Dla zdrowia ludzkiego jest bardzo szkod-
liwy pyt kamienny, powstajgcy podczas
obrabiania sztucznych i naturalnych mine-
ratOw, gdyz czastki jego posiadajg ostre
krawedzie i kaleczg, jak nozem, Sluzowke
drog oddechowych. Jezeli przytem pyt ten
Zawiera pierwiastki trujgce, moze doprowa-
dzi¢, do zatrucia catego ustroju (np. pyt
otowiowy — wywotuje otowice).

Skaleczenia sluzowki przez ostre pyiki
tworzg brame wpadowg dla drobnoustro-
jow chorobotwoérczych (np. gruzliczych).

Cziowiek w miare uprzemystowienia zy-
cia wysila sie, aby uchroniC sie przed za-
nieczyszczeniami powietrza. Technika usi-
tuje zmniejszyC ilosSC sadzy i dymu przez
jak najdoktadniejsze spalenie wegla w pie-
cach fabrycznych i domowych, przez coraz
szersze stosowanie motorow elektrycznych
| opatu gazowego.

Zwalczanie kurzu ulicznego wymaga:
1) moszczenia ulic materjatem, dajgcym
jaknajmniej mozliwie nieszkodliwego pytu,
2) wigzanie tego pytu tak, aby sie nie mogt
unosi¢ przy lada podmuchu wiatru (smo-

.fowane drogi). Wspotczesne miasta musza

troszczy¢ sie o odpowiednie utrzymanie
brukéw bez wzgledu na koszta. Utrzymanie
ich w porzadku, zmywanie 1 polewanie
podnosi zdrowotny stan mieszkancow i este-
tyczny wyglad miasta.

Troski o czystos¢ nie mozemy ograni-
czaC jedynie do wiekszych skupien ludz-
kich. Zaniedbane i zapylone drogi Zle
Swiadczg o stanie kultury kraju. To samo
da sie powiedzie¢ o0 zanieczyszczonych
wozach kolejowych. Nigdzie moze
brud nie razi tak bardzo, jak na dworcach
kolejowych i w wagonach. Publicznos¢ po-
winna tutaj wspoétdziata¢ z zarzadem i nie
rzucaC papierosow i odpadkow pod
tawki, nie plu¢ na podtoge, nie
opiera¢ nog na siedzeniach. Z dru-
giej jednak strony nalezy stwierdziC, ze
utrzymanie w czystosci poduszek wagono-
wych 1 zaston okiennych nasuwa bardzo
duzo trudnosci, tak, iz bezposrednie opie-
ranie na nich gtowy jest niehigieniczne
I moze tatwo spowodowac zakazng chorobe.
Istnieje specjalna higjena zachowania sie

w hotelach, restauracjach i wogodle miej-
scach publicznych. Z naciskiem podniesc
nalezy, ze zaktady, przez ktore przeptywa
duzo publicznosci, powinny byC wzorem
czysto$ci i porzadku. Zle sprzatniete po-
koje, nieSwieze serwety, poplamione na-
krycie, zaniedbany wyglad stuzby hotelo-
wej I t. p. sprawiajg jak najgorsze wrazenie,
gdyz dajg wyraz brakowi higienicznych
warunkow.

A c0z dopiero méwic¢ o domu rodzinnym!
Ognisko domowe, w ktorem spedzamy
czas wolny od pracy i w ktérem rozgrywaja
sie wszystkie wazniejsze momenty naszego
zycia, powinno przedewszystkiem odpo-
wiada¢ wymaganiom higjeny. Brud, niepo-
rzadek i zaniedbanie nietylko odbierajg mu
wszelki urok, ale sprawiajg, ze dom staje
sie zbiorowiskiem wszelkich drobnoustro-
jow. Gospodyni powinna przestrzegac
czystosci pokojow i kuchni, czesto
je przewietrzac¢, podtoge i meble oczy-
szczaC z kurzu wilgotng Scierka,
aby sie nie unosit on podczas sprzatania.
Utrzymanie czystosci odziezy réwniez
ma pierwszorzedne znaczenie. Bielizne,
bezposrednio przylegajgca do ciata, nalezy
czesto zmienia¢, wierzchnie ubranie zimo-
we (z koniecznosci wetniane) nalezy czesto
trzepac i czyscic¢, gdyz gromadzi sie w niem

duzo kurzu. Latem nalezy uzywac odziezy,
ktorg mozna czesto prac (ubrania pto-
cienne, bawetniane).

Kilka uwag poswiecimy chusteczce
do nosa.

Chusteczka taka posiada scisle okresSlone
przeznaczenie: ,wycieranie nosa". Nie-
stety, postugujemy sie nig takze i w innych
celach. Nietylko sigkamy do niej, lecz
ocieramy nig pot z czota i z rak, spluwamy
do niej (!), zmiatamy nig kurz z tawki,
okurzamy obuwie, a nawet uzywamy jej do
przewigzania rany... Oczywiscie, w ten
sposOb chusteczka staje sie rozsad-
nikiem mndéstwa chorob!

Umitowanie czystosci znamionuje
wszystkie narody kulturalne. Tylko u lu-
dow pierwotnych, tkwigcych jeszcze w bar-
barzynskiej ciemnocie, znajdujemy miasta
brudne, ulice zaniedbane, mieszkania nie-
chlujne, pelne robactwa, ktore nietylko
budzg wstret, lecz takze roznoszg wszel-
kiego rodzaju epidemije.

Woda i mydto sg to dwa oreze do
zwalczania brudu. Bez przesady mo-
zemy powiedzie¢, ze o cywilizacji na-
rodu mozna wnioskowac¢ z ilosci
zuzytego przezen mydta...

Dr. B. M,



B ednem 2z najciezszych Kka-
fli lectw, jakie moga dotknac
cztowieka, jest slepota. Staje

11 sie on wtedy catkowicie nie-
zdolny nietylko do pracy, ale

I nawet do normalnego zycia.

m

sie za pokrzywdzonego, uposledzonego, co
niezmiernie zle odbija sie na jego nerwach.
Bezradny i rozgoryczony jest ciezarem dla
otoczenia i dla siebie samego. Kazdy zdaje
sobie z tego sprawe. Czesto mozna usty-
szeC. ,Slepota, to najgorsze kalectwo".
A jednak widzimy, ze wielokrotnie ktos
naraza sie na to ,,najgorsze kalectwo" przez
wiasng lekkomysInosc.

Oko jest narzadem bardzo czutym
I delikatnym, totez trzeba je troskliwie
strzec 1 ochraniaC. Zwfaszcza powinien
to robiC cztowiek pracujacy, ktéry mo-

uz w drugiem stuleciu przed
Chr. uczeni greccy zauwazy-
li, ze Swiatlo, padajgce na
krzywe 1 przezroczyste po-
wierzchnie, zmienia Kkieru-
nek. Zjawisko to, nazwane

ze polegaC¢ tylko na pracy wiasnych rak
| oczu,

Wszelka praca zawodowa zuzywa wzrok,
a czestokroC naraza go na niebezpieczen-
stwo. W tych fabrykach, gdzie przy pracy
wytwarzajg sie gazy i kwasy, w hutach,

Snie odczuwa swoje nieszczescie, uvgaizae panuje wysoka temperatura i oSle-

piajgce Swiatto, te wszystkie wyziewy, blask
| goraco dziatajg niezmiernie szkodliwie na
delikatny narzad wzroku. Jedyng ochrong
sg tu okulary, ktére zmniejszajg szkodliwe
dziatanie, ostaniajgc oko. Totez nie nalezy
przez niedbalstwo albo pospiech zaniedbac
tego koniecznego zabezpieczenia. Zatozenie
okularow trwa kilka sekund, a mozna unik-
naC nieszczescia na cate zycie. Takze tam,
gdzie drobne odpryski kamienia, zelaza czy
innego materjalu moga uszkodzi¢ gatke
oczng, nie mozna zapomina¢ o okularach.

Posrednio dziatajg takze na wzrok zatru-

Zrazu, gdy jeszcze nie znano szkfa przezro-
czystego, rozpowszechnione byty t. zw.
~Kamienie do czytania", wyrobione z prze-
zroczystego kwarcu lub krysztatu gorskiego.
-Kamien" ten ukitadano na czytanem pi-
sSmie, powiekszajgc je w ten sposob. Okoto

zatamywaniem promieni Swiatta, W¢Kbmaynaleziono pierwsze okulary, t.j.

stano pozniej do wyrobu szkiet pomniej-
szajacych lub powiekszajacych, tak zwanych
soczewek, ktore dzisiaj stuzg jako okulary
do poprawy wad wzroku.

W oku naszem bowiem znajduje sie¢ row-
niez soczewka, zatamujgca Swiatto. Prze-
konano sie, ze ostabienie widzenia, spo-
strzegane u ludzi starych, udato sie popra-
wiC przez uzycie odpowiednich soczewek,
umieszczonych miedzy okiem a ogladanym
przedmiotem. To spostrzezenie zapoczat-
kowato proby poprawiania roznych wad
wzroku zapomocag odpowiednich soczewek.

Z soczewkami, umieszczonemi przed na-
szemi oczyma. Kto byt ich wynalazca,
0 tem doktadnie nie mowig zapiski histo-
rycznych czasow. Z biegiem czasu udo-
skonalono ogromnie wyrob soczewek
1 dzieki temu mozna dzisiaj wySmie-
nicie poprawia¢ wady widzenia naszych
oczu, jak krotkowzrocznosc, dalekowzrocz-
nosS¢ i innC. Natomiast ulepszenie oprawy
szkiet prapowczych umozliwia bezpieczne
ich uzywanie nawet przy pracy zawodo-
wej.

cia roznego rodzaju, jak zatrucie otowiowe,
zdarzajgce sie w fabrykach otowiu i u zece-
row w drukarniach* Wtedy trzeba leczyc¢
caty ustroj, a i wzrok sie poprawi i nie doj-
dzie do Slepoty.

Niebezpieczenstwo ostabienia i co za tem
idzie, utraty wzroku, grozi zresztg nietylko
pracownikom fabrycznym. Szwaczki, kraw-
cowe, czesto lekcewazg sobie te sprawe,
bezmysinie stawiajgc maszyne w najciem-
niejszym kacie pokoju, czy tez szyjac
0 zmroku dla ,0szczedzenia swiatta".

Nie myslag o tem, ze te parogroszowa
oszczednosc beda musiaty optaci¢ choroba,
a nawet kalectwem.

Oko, wzrok, jest rzecza niezmiernie cenng
dla kazdego. Ale szczegdlnie dla cztowieka
pracujacego, wiec on wiasnie najtroskliwiej
musi dba¢ o to najwieksze dobro, jakiem
sg dla niego oczy.

OCZY, TO RADOSC ZYCIA!



Rano Magdzia pilnie myje

Buzie, rece, uszka, szyje,

Bo wie, ze chorujag ludzie,

Co z niedbalstwa zyjg w brudzie.

Wreszcie mysli o spacerze.
Doda takze z sobg bierze,

Bo czy chitod, czy stonce Swieci,
Spacer dobry iest dla dzieci.

Nad wieczorem $pig juz dzieci,
Magdzia sobie lampe Swieci,
Uczesana 1| umyta

Zajmujaca ksigzke czyta.

XX

Potem razem z matym Dodo
Grzecznie sie za raczki wiodg,
Z gimnastyki cwiczen kilka .

DziesieCc mimif-mata chwilka,

A nie bedzie krzywa, blada,

lak, jak dzieci u sasiada.

Ale nie jak Jas, co w kurzu,

W bitocie babrze sie w podworzu.
Potem kaszle, steka, chory,
Koszt, apteka i doktory.

Mama ptacze, Mama prosi:

Nie zostawiaj matej Zosi,

Bo sie bawi nad rynsztokiem,

Potem kilopot z gardiem, z okiem.

Nie jak branek, co o zmroku,

Nie szanujac swego wzroku
Nosem wprost po kartkach wodzi,
Cho¢ wie dobrze, jak to szkodzi.

Teraz Magdzia na $niadanie
Dobre mleko, chleb dostanie
A ze gryzie, je powoli,
Nigdy brzuszek jg nie boli.

Magdzia Doda tak pilnuje,
Ze ten nigdy nie choruje.

Zanim Magdzia sie potozy,

Jeszcze okno swe otworzy.

Wietrzy pokdj przed zasnieciem
Magdzia grzecznem jest dziecieciem.



|. Strzez pilnie oczy przed ude-
rzeniem, zranieniem, zaprdszeniem,
razagcym blaskiem Swiatta! Przy pracy
ostaniaj oczy zapomocg okularow ochron-
nych.

Il. Nigdy nie dotykaj oczu brud-
nemi rekami. Tarcie oczu lub nieumie-
jetne usuwanie obcego ciata moze uszko-
dzi¢ i zakazi¢ gatki oczne.

I1l. Chron oczy przed zakaze-
niem. Ropna wydzielina np. z narzadow
ptciowych zakazonych rzezaczka, przenie-
siona przez nieostroznoSC na Spojowki

Zwedrowki A%
ciwwenerycznej po Kraju.

Wystawa, poswiecona chorobom wene-
rycznym, odwiedzita w biezagcym roku kilka
miejscowosci w wojewddztwie krakow kiem
(Bochnia, Nowy Sacz, Gorlice, Jasto),
skupiajac okoto 40 tysiecy os6b obojga
pici. Zaznajamia ona najszersze warstwy
ludnosci z groznemi skutkami nieleczonych
lub zle leczonych choréb wenerycznych,
dalej ze sposobami zapobiegania tym cho-
robom. Zdrowy cztowiek musi wiedziec,
ze przy zachowywaniu odpowiednich o-
stroznoSci mozna sie ustrzec przed choro-
bami wenerycznemi. Chory natomiast musi
pamietac, ze tylko lekarska pomoc moze
przywrocic mu zdrowie. Jak diugo lekarz
nie uzna, ze choroba jest wyleczona, nie-
wol no chorymwenerycznie zy¢ ptciowo,
a tem wiecej wstepowac¢ w zwigzki
matzenskie. Albowiem niewyleczeni lub
zle leczeni syfiiitycy (t. j. chorzy na Kile)
ptodza potomstwo najczesciej niezywe lub
chore (z kalectwami jak wrodzona gtuchota,
niemota, gtuptactwo i t.p.), natomiast pew-
ne powiktania w przebiegu rzezaczki moga
powodowac nieptodnosc.

Te wszystkie ciekawe i wazne wiadomo-
sci poznaC mozna na Wystawie Przeciw-
wenerycznej, gdzie mozna ponadto nabyc
tanie, pouczajagce broszurki o chorobach
wenerycznych (juz od 5 gr.). Totez jesli
w Wasze strony przyjedzie Wystawa Prze-
ciwweneryczna, pamietajcie z niej skorzy-
staC. Skierujcie na wystawe roéwniez wasze
dorastajgce dzieci, by dzieki nalezytemu
pouczeniu mogly unikng¢ w pozniejszem
zyciu groznych chorob.

wiesz...

...2e uzywanie nikotyny, a wiec palenie
papierosOw, cygar, zucie tytoniu ujemnie
wptywa na wzrok, a nawet moze spowo-
dowac¢ jego utrate.

...2ze picie alkoholu ostabia nasze oczy,
sprowadza rdzne zaburzenia nerwu wzro-
kowego, a w pewnych wypadkach moze do-
prowadzi¢ do slepoty.

oczu — wywotuje ciezkie zapalenie, spro-
wadzajgce najczesciej Slepote.

IV. Nie wytezaj lekkomysSlinie
wzroku. Czytanie 1 praca przy ziem
oswietleniu, a wiec razacem Ilub zbyt
ciemnem, ostabia wzrok.

V. Dbaj o wzrok wtasny i swoich
dzieci. W razie upoSledzonej bystrosci
widzenia — zasiegnij wczesSnie porady le-
karza (nie optyka!). Tylko lekarz moze
nalezycie rozpoznaC wade wzroku
lub inng chorobe oczu i1 tylko lekarz
moze wskazac¢ skuteczne leczenie.

NIE ZDMUCHUJ KURZU | OPILEK,
UZYWAJ] MIOTELKI!

PRZY ZDMUCHIWANIU NISZCZA
OCZY | WNETRZE NOSA.

SKUTKI

Nic nie widze! Zono, moze
Droga* jakos dopomoze?

CZYTANIA ..DROGI

Odpowiedzi od Redakgji.

Pani K ¢R ew K ¢Sgdzac z opisu podanego
w liscie, cierpi Pani na jeczmien. Jeczmien
jest to ropien, umiejscowiony na brzegu
powieki, najczesciej wywotany zropieniem
gruczotu Meiboma. W przypadkach wcze-
snych nalezy usunaC rzese w miejscu zapa-
lenia, azeby zrobi¢ odptyw dla wydzieliny,
oraz zastosowaC gorace okiady. O ile ro-
pien nie ustepuje, trzeba is¢ do lekarza,
by go naciat. Przy nawrotach cierpienia
nalezy zastosowaC leczenie miejscowe,
jakotez i ogolne (drozdze, szczepionki).

Co do jaglicy i higjeny ogolnej oczu,
znajdzie Pani w dzisiejszym numerze ,Dro-
gi do Zdrowia" wyczerpujace wyjasnienie,
napisane przez okuliste.

Panu J. S. z Pinska. 1) Zapytuje Pan,
co tosgt. zw. witaminy? 2) Jakie posia-
dajg znaczenie dla zdrowia?

1) Skiad witarainOw nie jest dotad do-
ktadnie poznany. Znajdujg sie one w nie-
wielkiej, nie dajacej sie odkryc ilosci w roz-
nych artykutach spozywczych, zwiaszcza
roslinnego pochodzenia (kapusta, satata,
marchew, owoce). Z roslin przechodza one
do ustroju zwierzecego i roznych jego wy-
tworow (mleko, masto). Przez dtuzsze goto-
wanie w wysokiej temperaturze utegajg one
rozktadowi. 2) Brak witamindéw w pozywie-
niu poznajemy z roznych chorob, ktorym
ulega ustroj, pozbawiony tych ciat, niezbed-
nych do prawidtowego zycia. Np. masto za-
wiera w sobie roznego rodzaju witaminy.
W ojczyznie masta, w Danji, podczas wojny
chtopi, wykorzystujac dobrg konjunkture,
dostarczali masowo masta na rynki zagra-
niczne, sami zas odzywiali sie stoninag,
ktora nie zawiera w sobie witaminow.
Spostrzezono woweczas, iz srod chitopow
dunskich szerzyC sie zaczeta choroba ro-
gowki ocznej, polegajgca na jej wysycha-
niu (X erosis). Przez podawanie masta,
zamiast stoniny, ta grozna dla wzroku cho-
roba w krotkim czasie ulegata wyleczeniu.

Brak innych witaminow powoduje sze-
reg innych chorob i zaburzeh czynnosci
ustrojowych (gnilec = skorbut, zapalenie ner-
wow, krzywica, uposledzenie wzrostu i t. p.).

Wielkie znaczenie witaminow dla zycia
uwidocznia sie w tem, ze witaminy po
polsku nazwano zycianami.

DO ZDROWIA..

Dopomogta! Popatrz stary
Co to znaczag okulary!
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