


Z I M A
W S Ł U Ż B I E  
Z D R  O W I A

o niedawna z pojęciem  zim y 
łączyły się nieodstępnie za
bite „na g łu cho" okna, m oc
no zaopatrzone drzw i, bar
chany i trykoty, a przede- 
w szystkiem  ulubiony ośro

dek trosk i zainteresowań całego dom u —  
gorący piec. W praw dzie jeżdżono gdzie
niegdzie na saneczkach i uprawiano łyż
wiarstwo, ale pierwsze były raczej przed
m iotem  żalów , i skarg rodziców  jako „w y 
bryki nieznośnych dzieci", drugie zaś —  
okazją do studenckich flirtów , ale nie spor
tem w  dzisiejszem  pojęciu. N arty zaś były 
aż nieprzyzw oitą rzadkością. Z  dusznych 
i zadym ionych izb  przez brudne okna 
w yglądały blade tw arzyczki, upatrując wio
sny, która miała leczyć wszelkie „an em je", 
błędnicę, przeziębienia, „zaw iania" i reu- 
m atyzm y, jako „sm utny dorobek z im y..."

D ziś groźną dawniej zim ę ujarzmiono 
i w ciągnięto w  służbę zdrowia.

Przedewszystkiem  odkryto ludziom  urok 
zim y, objawiono jej piękno i czar, nauczono 
obcować z  nią nie przez szybkę, lecz bez
pośrednio, wskazano środki, któremi po
trafi ona zw alczać dolegliw ości, o  których 
powodowanie ją samą dawniej obwiniano.

W szak ju ż krótki spacer w  pole w  m roźny 
dzień przew ietrza płuca, ożyw ia przem ianę 
m aterji (jaki świetny potem  apetyt!), krzepi 
m ięśnie, odświeża um ysł, uspakaja nerw y, 
dodaje sił, hartu i pogody. C ó ż  dopiero, 
kiedy przypniesz do nóg ten przedziw ny 
sprzęt, jakim  są narty, gdy znajdziesz się 
na torze saneczkow ym  lub ślizgaw ce! Po 
kilku ruchach znika zim no, m róz, wiatr, 
opada z człowieka gnuśność, ociężałość, 
rozleniwienie, cały ustrój aż tryska zdro
w iem  i mocą.

A  kiedy na nartach, jak na skrzydłach, 
pom kniesz Z górskim wiatrem w  zaw ody, 
kiedy stopniowo zdobyw ać zaczniesz be
skidzkie pagóry, aż pokusisz się w reszcie 
o zbocza T atr , staniesz się opalonem uoso
bieniem  zdrow ia, siły , i radości.

Po kilku takich w ypraw ach gruntownie 
poprawia się stan całego ustroju. N ietylko 
wzrastają siły fizyczne, nietylko wzrasta 
w ytrwałość i w ydajność w  pracy zawodo
w ej, ale ustrój zdobyw a odporność na 
w szelkie przeziębienia i „zaw iania", jest 
zahartowany. N arty —  to radosny sport, 
daje on bowiem  równowagę duchową, bę
dącą źródłem  zadowolenia, energji i chęci 
do życia.

D latego czas najw iększy, aby w szyscy, 
którzy obawiają się zim y i uciekają od niej 
w ciepły zaduch zapiecka, zrozum ieli, że 
ona jest praw dziw ym  przyjacielem  zdrowia, 
Że sporty zim ow e, narty, łyżw y, saneczki 
oraz rozm aite gry i zabawy zim owe —  to 
droga do zdrow ia!

H .

ODMROŻENIA
ima poza swem  pięknem , 
przyjem nościam i i korzyścia
m i zdrowotnem i kryje w  so
bie zarazem  i w ielkie niebez
pieczeństwo. T y m  niebez
piecznym  dla człowieka czyn

nikiem  jest zim no.
Zim no osłabia wszelkie sprawy życiow e, 

działa niekorzystnie na cały ustrój przez to, 
Że odbiera m u wielką ilość ciepła. Zim no 
uszkadza w reszcie tkanki.

Ciało ludzkie nie w  każdem m iejscu jest 
w  równej m ierze w rażliw e na zim no. N aj
silniej działa zim no na odcinki naszego 
ciała, położone najdalej od serca, lub  posia
dające największą styczną powierzchnię 
Z powietrzem , a w ięc: końce palców  rąk 
i nóg, koniec nosa i uszy. Są to części, do 
których krew ma utrudniony dostęp i przez 
to najmniej je ogrzewa. W ilgoć i wiatr po
większają jeszcze szkodliwe działanie zim 
nego powietrza, bo wzm agają utratę ciepła

ciała. W oda w niskiej temperaturze działa 
o wiele szkodliwiej od powietrza tej samej 
tem peratury: nogi można odm rozić po 
dłuższem  staniu w  w odzie, posiadającej 
nawet kilka stopni ciepła.

Przed szkodliwem  działaniem zim na czło
wiek chroni się ciepłą odzieżą i odpowied- 
niem obuw iem , które powinno być zawsze 
suche i nieprzepuszczające w ilgoci. M usi 
ono być zarazem dość obszerne, aby nie 
uciskało kończyn. Ciasne obuw ie lub rę
kawiczki hamują dopływ  krwi i potęgują 
szkodliwe działanie zimna.

Zim no działa, oczyw iście, najsilniej na 
skórę, gdyż ona bezpośrednio styka się 
z  powietrzem . Już pod w pływ em  niewiel
kiego zim na skóra blednie, potem  czerwie
nieje, w reszcie sinieje, jednakże po ogrza
niu wraca do odpowiedniego stanu. Inaczej 
się sprawa przedstawia, gdy zadziała sil
niejsze, dłużej trwające zim no. Powstaje 
w ówczas t. zw . odm rożenie. Rozróżniam y 
trzy jego stopnie.

O d m r o ż e n ie  p ie r w s z e g o  s t o p n ia  
jest najlżejsze: skóra w  m iejscu odmrożo-



Z A  Z I R-  
B I E N I E

aziębienie jest powodem  wie
lu chorób, zwłaszcza dróg 
oddechow ych, jak nosa, gar
dła, krtani, oskrzeli i p łuc, 
oraz mięśni i stawów. W praw 
dzie samo przeziębienie m o

że nie w yw ołać choroby zakaźnej bezpo
średnio w yw oływanej przez zarazki, to jed
nakże odgrywa ono w  tem bardzo ważną 
rolę. Św iadczy o tem  fakt, że ludzie nara
żeni na przeziębienia się cztery razy czę
ściej zapadają na choroby zakaźne, niż inni. 
N ie każdy jest jednakowo w rażliw y na 
przeziębienia, wielu ludzi znosi bez szkody 
takie w arunki, w których inni się przezię
biają. W rażliw si na przeziębienia powinni 
szczególnie uważać na siebie i nie narażać 
się na nie lekkom yślnie 

Przeziębienie może powstać ju ż po krót- 
kiem i nagłem zadziałaniu zim na, szczegól
nie na człow ieka spoconego. W ystarczającą 
przyczyną zaziębienia byw a nieraz ochło
dzenie jakiejś części ciała, np. przem oczenie 
nóg, spożycie zim nego napoju, nawet 
ostrzyżenie w łosów  w  czasie zim na lub 
słoty. Łatw iej przeziębiają się ludzie starzy 
i dzieci, jak również ludzie niedokrw iści, 
źle  odżyw ieni, w yczerpani, osłabieni. Szcze
gólnie szkodliwe jest suszenie na sobie 
m okrego ubrania czy obuw ia, gdyż wówczas 
ciało traci bardzo dużą ilość ciepła przez 
wzm ożone parowanie.

Szkodliw e także jest zim ne, niedosta
tecznie ogrzane powietrze w dychane. Pra
w idłow o w dychane powietrze ogrzewa się 
w  jam ie nosowej i gardłowej. N a zimnem 
powietrzu oddychanie pogłębia się, szcze
gólnie podczas w ykonyw ania pracy lub  
szybszego ruchu tak, iż  ustrój m usi zapo- 
mocą śluzów ki nosa i gardła ogrzewać 
większą ilość powietrza. Błona śluzowa 
traci przez to więcej ciepła, a w końcu, gdy 
już nie zdoła dostatecznie ogrzać w dycha
nego powietrza, zim ne powietrze dochodzi 
aż do płuc i uszkadza komórki płucne, nie- 
przyzw yczajone do niskiej tem peratury. 
Sprzyja  to żyjącym  w  płucach bakterjom, 
których zjadliw ość potęguje się tak, iż  na
bierają w łaściw ości chorobotw órczych.

Niekorzystnie w pływ a też na zdrowie 
palenie tytoniu na m rozie, gd yż, wciągając 
dym , równocześnie w dycham y szybko przez 
otwarte usta dużo zim nego powietrza, które 
niema czasu się ogrzać.

N a skutek przeziębienia mogą powstać: 
bóle głow y, nerwobóle, ból m ięśni, gościec 
m ięśniowy (reum atyzm ), zapalenie płuc, 
grypa, katar nosa, zapalenie gardła, katar 
krtani i katar oskrzeli. Prócz tego przezię
bienie pogarsza stan chorych na gruźlicę 
p łuc oraz usposabia do zapalenia opłucnej 
i zapalenia nerek. M oże w ięc spowodować 
nietylko drobne dolegliw ości, ale nawet 
groźne dla życia  choroby.

nem czerwienieje a potem  sinieje, czucie 
w-niej słabnie, a nawet zupełnie znika. Po 
ustąpieniu tych objaw ów  naskórek się łu
szczy, skóra staje się szorstka, czasem 
naskórek pęka.

O d m r o ż e n ie  d r u g ie g o  s t o p n ia  spro
w adza już w iększe uszkodzenia: powstają 
pęcherze, wypełnione cieczą. Odm rożona 
skóra brzęknie, staje się bolesna, powstają 
powierzchowne rozpadliny, a w miejscu 
pęcherzy tworzą się owrzodzenia. Po pew
nym  czasie zm iany te mogą ustąpić, często 
jednak, o ile  zim no dalej działa na uszko
dzone m iejsce, powstaje tak zwana odmro- 
zina. Skóra w ówczas jest stale zaczerwie
niona, obrzękła i zgrubiała. O dm roziny 
ustępują zw ykle dopiero po długim  czasie, 
a, co gorsza, skóra w  ich miejscu zostaje 
na stałe wrażliwsza na zim no i łatwo ulega 
powtórnem u odm rożeniu.

O d m ro ż e n ie  tr z e c ie g o  s to p n ia  jest 
najcięższe. Skóra i głębsze tkanki obumie
rają, a odmrożone części nieraz odpadają, 
powodując kalectwo.

Przed temi szkodliwemi skutkami zimna

chronim y się ciepłem odzieniem . Prócz 
tego sam ustrój broni się w ytwarzaniem  
większej ilości ciepła i ogrzewaniem  nara
żonych na zim no części przez żyw szy obieg 
krw i. Idąc, rozgrzewam y sobie do pewnego 
stopnia nogi, podobnie jak tarciem rozgrze
w am y ręce, m ożem y to samo zrobić z in- 
nemi częściami ciała —  i tak przed w yj
ściem  na m róz dobrze jest natrzeć policzki, 
nos i uszy, bo w tedy przez szybsze krążenie 
krw i lepiej się ogrzewają i dłużej mogą 
opierać się zim nu.

Po przem rożeniu jakiejś części ciała nie 
wolno jej nagle ogrzewać, np. przez w łoże
nie zziębniętych rąk do gorącej w ody, gdyż 
można sobie tem jeszcze bardziej zaszko
d zić; należy stopniowo doprowadzać od
mrożone członki do odpowiedniej ciepłoty, 
dobrze jest naprzykład, lekko nacierać je 
śniegiem  w  chłodnej izbie. W  w ątpliw ych 
przypadkach nie należy słuchać rad niepo
w ołanych osób lub  stosować w łasnych nie- 
zawsze odpowiednich sposobów, lecz udać 
się pod opiekę lekarza.

T . L .



rzyszły  m roźne, pogodne 
dnie- W  prom ieniach słoń
ca biały śnieg iskrzył się 
m iljonam i lśniących diam en
cików . C iężkie od śniegu 
drzewa pochylały ku ziem i 
obwisłe gałęzie. U m ilk ł ha

łas i łom ot kół po brukach, cicho sunęły 
sanki p o  gęstym  puchu, którego nikt nie 
nadążył usuwać. O dśw iętnie, uroczyście 
w yglądało miasto w  swojej now ej, białej 
szacie.

A le  w  małej izdebce na przedm ieściu 
było ciem no. M róz zam alował szyby zacza
rowaną koronką fantastycznych liści, za
m urował je  na głucho grubą warstwą szro
nu. N apróżno A nka i W isia przykładały 
noski d o  zim nych szyb  —  nie było nic 
w idać. G dzieś nazew nątrz słychać było 
dzw onki sunących prędko sań, gdzieś roz
brzm iewał w esoły dziecięcy śm iech, rozle
gały się jakieś okrzyki, których znaczenia 
nie m ogły rozróżnić nasłuchujące pilnie 
dzieci. M aleńki krążek, odchuchany mo
zolnie na szybie gorącym  oddechem , za
snuwał się natychm iast szarą mgiełką, ani 
rusz nie chciał być okienkiem  na świat 
w  zam arzniętej szybce.

N udn o było. Czasem  przychodziły  o tej 
porze dzieci od K aletów  —  ale dziś, jak 
na złość, n ikt się nie pokazywał. M atka też 
nie chciała naw et zagadać; jakaś chora 
i  zm arznięta grzała się p rzy  piecu. O d 
biedy m ożnaby iść spać —  ale jakże to —  
dzień jeszcze, choć tak m roczno w  izbie...

—  P oszłybym y na pole, mamo.
—  Panu Bogu dziękuj, że jeszcze jest ten 

dach nad głow ą, że  jest gdzie siedzieć na 
taki m róz!

—  N udn o.
—  Patrzcie się, nudno! A  i  lepiej trochę 

się ponudzić, jak zapalenie p łu c złapać, 
albo choćby się i zaziębić... T y ś , A nka, 
i tak dosyć m izerna, na m oją zgryzotę, 
nie, żeby jeszcze na taki m róz lecieć, ch o 
robę łapać.

—  A le  się przecie inne dzieci bawią na 
polu.

—  G d zie  d  się ta baw ią! K to  m ądry, to 
się pod pierzynę w pycha i ani nosa z  dom u 
nie w ystaw i.

U m ilk ły , zrażone ostrym  tonem  m atki. 
A le  w  dalszym  riągu  korciły  je radosne 
okrzyki, dolatujące zdaleka. W yszły  ci- 
chutko do sionki i uchyliły drzw i. C zyste, 
ostre powietrze w targnęło w  zaduch nie- 
w ietrzonych n igdy izb . Całą piersią wdy-j 
chały je , ożyw cze i upajające.

—  Zam ykajcie tam  drzw i! P rzeciąg! 
M róz do dom u puszczacie!

—  M am o! bawią się, dzieci się bawią!
N iedaleko pod parkanem sąsiedniego

dom ku stał już w ielki bałwan ze śniegu.
—  Popatrz, W iśka, jakie to ma oczy...
—  Z  w ęgielków  pew nie.
—  I m iotłę m u dali.
M atka gniewnie w yjrzała do sieni.
—  C o  się tu dzieje? Lodow nię chcecie 

Z domu zrobić? D a  wam  ojciec, jak  przyj
dzie!

—  M am usiu, m am usiu, tylko chw ilecz
kę! T ak i cudak ze śniegu, śliczn y! A  tam

da saneczkach z g# ,ezd*4 —  żeby tak 
m y...

Wyjrzała przez ń
—  I... bogate dz#' SWeterki, skarpety 

mają, nie dziwota, żtf ' łm ta^ chce —  tłu
m aczyła, ale urwali)1? " 'kśn ie  od prze- 
d w n ej strony szło <î ,e Sliw ów , oku
tanych w m atczyne ^ ^ 7’  w s^ rą  ojcową 
kapotę, ale taksamo ̂  °  śm iejących.

—  W idzi mama. .. .
—  N ic  nie widzę- °  ^  duze dzieci, 

nie takie skrzaty, jał1̂ ' O g lą d a ją  cał
kiem inaczej —  czef*ll.(£ '° |cr^głe, nie ta
kie chudziaki, jak tf/ 7°  1 W iśka.

—  O ni codzień 8°®^*
—  A  niech se gofl* Śliw ow a ma 

majątki ńa doktorów*  ̂I tó re  rozcho

ru je , b o ja  n ie . Zrob>*? w '°s n a , c ie p ło , 
się d o sy ć  nagonici«< ' e teraz' na mrc

Z atrzasnęła  s t a n o ń ym  f u c h em  drzv 
D z ie c i  z  w e s t c h n ie ń  w r o c ‘ ły  p o d  pii

—  N u d n o . , ■ . . .
—  C ic h o  b ą d ź , k ń  ld z ie !
—  T o  n ie d o  naS-
—  A  w łaśn ie , że j
K to ś  zastukał w  ‘t r T  . ■,
—  P roszę , p rósz?  " ń  ’  °  PanJ- 2 e < 

się p an i n ie b o i p o  t ń  TOZle c *ł ° d t i ć  
g o tow a  c h o r o b a . . . ,

- G d z i e  tam  c < Tb .a . Z d r o w e  5a> 
p o w ie trz e , aż r adość 1 Z ! ', l a■ 1 
n in e  d z iew czę ta  W ,U ' ? lc '  t0 
i na sznu rku  teraz ń  ?  r~ym ;[ł. O d  ra 
d o  w ieczora  w  śn ie iti grze ;i'

—  I tak pani p o ń 3 a ’

...stal wielki bałwan ze śniegu...

Na saneczkach jeżdżą ...

Poszłyby my na pole, mamo —

—  A n o  pew nie! C o  m i mają na chuder
laków, niedołęgi rosnąć —  niech się w y
gonią, zahartują, zaraz i w ygląd  i  zdrowie 
inne. $

—  I nie boi się pani?
—  C o  się m am  bać? D aw niej, to i ja  tak, jak 

pani w śnieg i m róz za próg sw oich nie pusz
czałam  — tyle, co  do szkoły. "Ale zachodzę raz 
do nauczyciela —  akurat pauza była —  pa
trzę, a to w szystko po podwórzu się goni, 
śniegiem  bije, na łyżw ach jeździ, niektóre 
to  naw et bez płaszczy tak, jak z  klasy w y
leciały. A żem  się zlękła —  a nauczyciel 
tylko się śm ieje. W ytłum aczył m i, co  i  jak, 
teraz już nie bronię. I co pani pow ie? D zieci 
jakby kto odm ienił. N ałykają się tego świe
żego pow ietrza, nagonią, potem  i apetyt 
lepszy, i śpią dobrze, i jakoś grzeczniejsze, 
kłopotu z  niem i żadnego w  dom u nie mam. 
A n i nie chorują —  dawniej ledw o co , to 
ju ż kaszel, katar, w  boku kłuje, teraz n ic. 
Rum iane, jak te jabłuszka. Paninym  teżby 
się przydało —  bledziutkie, że aż strach.

M atka pokiwała niechętnie głow ą. —  
D obrze się pani m ów i, dzieci ju ż większe 
do szkoły chodzą, a m oje, to przecież je
szcze drobiazg. G d zie  je tam puszczać na 
takie zim no!

Śliw ow a się zaśmiała. —  N iech  no pani 
w yjdzie ze m ną na chw ileczkę do sieni, 
coś pani pokażę.

M atka w yjrzała niechętnie przez uchy
lone drzw i. A kurat w  tej chw ili pokazała się 
w  zaśnieżonej alejce pchająca przed sobą 
w ózek panienka.

—  T o  przecie ch yb a  jeszcze m niejsze, 
n iż W iśka, albo A nka?

—  Jezusie, takie m aleństwo na pole w  taki 
m róz w yw ozić! —  plasnęła m atka w  prze
rażeniu dłońm i.

—  E ch , niech się tylko pani przypatrzy, 
jakie grube a czerwone! Ż e b y  je tak w  m ie
szkaniu całą zim ę trzym ali, ani o  pół b y  tak 
nie w yglądało.

—  M am o... —  szepnęła nieśmiało W iśka, 
ciągnąc m atkę za spódnicę. Śliw ow ej żal się 
zrobiło  dzieci.

—  N o , niem a co , niech się pani każe 
dziew uchom  ubrać, zabiorę je, niech się 
Z m ojem i pobawią.

—  Zm arzną —  wahała się jeszcze matka.
—  G d zie  ta zm arzną! Pew nie, że pani 

zim no, jak skurczona pod w ystygłym  pie
cem  siedzi! A le  jak pogonią, na sankach 
pojeżdżą, to im  aż zagorąco będzie!

—  N o  —  niech idą —  ale to n ic dobrego 
Z tego nie będzie —  rzekła niechętnie m at
ka, otulając szyje dziew czynek szalikami.

A le  bardzo szybko musiała zm ienić zda
n ie —  już tego sam ego dnia, kiedy dzieci 
w róciły rozradow ane, szczęśliw e, z  różo- 
w em i od m rozu policzkam i, zachwycone 
zim ow ym  dniem .

I odtąd ju ż codzień biegały po śniegu. 
Zapominając o daw nych nudach w  dusznej 
izbie. Znikła gdzieś bladość, kaszle i katary.

A ż  w reszcie i matka odw ażyła się i za
częła codzień chodzić na spacer do ośnie
żonego parku. I  ze  zdum ieniem  czuła, że 
nie jest jej wcale zim no, że zim a jest m oże 
równie piękna, jak lato, o  ile się jej nie spę
dza w  zam kniętym  pokoju. S .

...S z ło  dwoje od Śliw ów...

...akurat pauza była...

...pchająca przed sobą wózek panienka...



c i e p ł o t y ,  a ni
gd y może nie na
rażam y się na nie 
tak lekkom yślnie, 
jak w  czasie karna
wału.

Pow szechny zw y
czaj nakazuje spę
dzić ostatni wie
czór roku w  du
sznych, przegrza
n ych l o k a l a c h ,  
w  licznem  to
w arzystw ie, przy- 
czem  dla „oży
w ienia" nastroju 
nie gardzi się 
zazwyczaj wysko- 
kowemi napoja
m i. W szak uży
wanie alkoholu 
pod najrozmait- 
szemi postaciam i, 
w ódki, wina i li
kierów, należy 
w  tym  pier
w szym  dniu kar
nawału niemal do 
„obrzędow ych obo
w iązków ". Jakże 
często zdarza się, 
że ktoś otw orzy 
okno i w puści 
prąd zim nego po
w ietrza do w nę
trza, w którem 
ludzie w  lek

kiej odzieży od
dają się hucznej 
zabawie. N ad 
ranem rozgrzani 
i podnieceni u- 
czestnicy zabaw y 
w ychodzą na uli
cę w  m roźną noc 
zim ową, śmiejąc 
się, rozprawiając 
i śpiewając.

W iem y dobrze, 
że w  . ustroju na
szym , nadewszyst- 
ko zaś w  jamie 
ustnej, gnieżdżą 
się stale roz
maite zarazki
c h o r o b o t w ó r c z e .

Norm alnie funk
cjonująca bło
na śluzow a nie 
dopuszcza do ich 
rozwoju i prze
niknięcia w głąb 
ustroju, traci je
dnak ona swe 
w łaściw ości och
ronne, gdy ule
gnie nadmierne
m u ogrzaniu, a po

tem nagłemu ochłodzeniu. Zarazki w ów 
czas mogą wtargnąć do ustroju i spo
w odow ać grypę lu b  zapalenie płuc.

U jem ne skutki nierozsądnie spędzonej 
nocy sylwestrowej nie ograniczają się jedy
nie do zaziębienia —  istnieją inne jeszcze 
niebezpieczeństwa. W ędrów ka nocna do 
domu w  stanie alkoholowego zam roczenia 
po ślizkich, obm arzłych chodnikach, nieraz 
powoduje złamanie rąk i n óg; przestrzec 
też m usim y przed odpoczyw aniem  po dro
dze i drzem ką na ławkach, zachodzi 
bowiem  m ożliw ość zam arznięcia na 
śm ierć.

C ó ż dopiero m ówić o ludziach, cierpią
cych na wadę serca, artretyzm , m iażdżycę 
naczyń, na nerki i płuca. D la  nich Sylw e
ster może stać się przyczyną długotrwałych 
chorób, które nieraz pociągają za sobą nie
bezpieczeństwo stałego niedołęstwa a na
w et śm ierci.

T en  cały zespół w ypadków  i zjawisk 
ujęliśm y ogólną nazwą chorób karna
w ałow ych.

O czyw iście, nie w ystępujem y tu przeciw  
wesołej tradycji i rozsądnym  rozrywkom , 
przestrzegam y jedynie przed lekkom yśl- 
nem  zachowaniem  się, a nadewszystko 
przed nadużywaniem  alkoholu, co zawsze 
i w  każdym  w ypadku odbija się szkodliwie 
na zdrow iu. D r. B . M .

CHOROBY
KARNAWAŁOWE

ytuł niniejszego artykułu za
dziw i może naszych czytel
ników. Choroby karnawało
w e: C ó ż to takiego? C zy żb y  
istniały dolegliwości związa
ne specjalnie z  tym  czasem? 
T akie  ujęcie spraw y może 

niejednem u w ydać się pozornie nieuzasad
nione, jeżeli jednak uprzytom nim y sobie 
dokładniej sposób, w  jaki ludzie bawią się 
w  karnawale, zrozum iem y, że istotnie 
w  ciągu nocy karnawałowej w iele osób 
łatwiej zapada na w szelkiego rodzaju cho
roby, aniżeli w  jakim kolwiek innym  czasie 
roku.

Mimochodem tylko wspomnimy tu o za
burzeniach trawienia, wywołanych przełado
waniem żołądka i nadużyciem alkoholu —  
fakty te wiążą się zazwyczaj z każdem więk- 
szem świętem w roku —  silniejszy nato
miast nacisk położymy na niebezpieczeń
stwo przeziębienia się, które w ciągu np. 
nocy sylwestrowej Zdaje się czyhać na 
każdego, kto chce wesoło i bez troski po
witać rok nowy.

N iebezpieczeństw o przeziębienia się nie 
zależy od tego, że przez dłuższy czas prze
byw am y w  zim nem  powietrzu, nie powo
duje go w ogóle m róz sam przez się —  j e s t  
o n o  raczej s k u t k ie m  n a g ły c h  z m ia n



kilku stopniowy m róz nie powinien już być 
przeszkodą w  przebyw aniu na wolnem 
powietrzu.

Taksam o należy starannie w ietrzyć po
kój, w  którym  dziecko sypia, okryw szy je 
przedtem  odpowiednio. W  ten sposób za
hartuje się, nie będzie przesadnie w rażliw e, 
i doczeka w iosny o wiele zdrow sze, niż 
jego rów ieśnicy, zam knięci przez kilka 
m iesięcy w  dusznych, przegrzanych po
kojach. W .

POKRZYWDZENI

matki przynosi dziecku szkodę. O czyw iście, 
nie m ożna niem owlęcia w ynieść odrazu na 
mróz, ale można je stopniowo przyzw y
czajać do przebywania na powietrzu. Jeśli 
jest dobrze okryte i zabezpieczone od wia
tru, początkowo krótka, stopniowo przedłu
żana przechadzka nietylko nie zaszkodzi, 
lecz przyniesie dużo pożytku. Zdrowe 
dziecko oddycha nosem tak, iż  zim ne po
wietrze ma się czas ogrzać, nim  dojdzie 
do gardła i p łuc. Po pew nym  czasie nawet

aogół ju ż ludzie zrozum ieli 
konieczność świeżego po
wietrza dla ustroju. Coraz 
częściej w idzi się otwarte 
okna, małe dzieci w yprow a
dzone na spacer, w yw ożone 
w  wózkach lub niesione na 

rękach do parku, za miasto, czy też przed 
dom .

A le  mamy tu także pokrzyw dzonych —  
są to dzieci, urodzone na jesieni lub  w  z i
mie. Biedactw a muszą czekać w iosny, by 
Zaczerpnąć świeżego powietrza, bo ostrożna 
a nieświadoma matka chroni je przed każ
dym  pow iew em  świeżego pow ietrza, jak 
przed najgroźniejszem  niebezpieczeństwem . 
Pocą się pod pierzynkam i i kocam i, zapa- 
tulone szczelnie, oddychają zepsutem  po
w ietrzem  niew ietrzonych pokoi. K ied y  
wreszcie zaśw ieci wiosenne słońce i w y
w iezie się je czy wyniesie na powietrze, 
tw arzyczki mają blade jak papier, cho
robliwie przeźroczyste, są wątłe i z  łatwo
ścią ulegają wszelkim  chorobom . —  „T r u d 
no, urodził się w  zim ie, dlatego taki m izer
n y "  —  m ówi matka.’ N ie, nie dlatego jest 
m izerny —  tylko nie dano m u powietrza, 
zamykano starannie okna, hodowało się 
jak roślina bez słońca i światła, jak wątła 
roślinka.

W  ten sposób nierozsądna troskliwość



OWOCE W ZIMIE
Siłą  rzeczy nasze pożyw ienie w  zim ie 

ulega pogorszeniu. N abiał drożeje, jarzyn 
jest coraz m niej, ow oce stają się dla więk
szości ludzi niedostępne z  powodu w yso
kich cen. W  ten sposób niemal zupełnie 
pozbawieni jesteśm y witam inów niezbęd-

A B C  HIGJENY
i .  Pam iętaj, że  hartowanie d a ła , to naj

skuteczniejsza ochrona przed zaziębie
niem !

-2. K orzystaj z  pory zim ow ej, uprawiaj 
sporty zim ow e! N ie  zapom inaj jednak, że 
tylko um iarkowanie w  sportach w yrabia 
s iły  ustroju i potęguje zdrow ie.

3, Zachęcaj m łodzież do uprawiania spor

n ych  dla ustroju. Szczególnie odczuw a ten 
brak szybko rozwijający się i rosnący 
ustrój d zied ęcy . W  pewnej m ierze można 
jednak temu zaradzić. T e n  sam pożytek, 
co drogi banan czy  pom arańcza, przyniesie 
cytryna, na którą każdy m oże sobie p o
zw olić, a każde dziecko z przyjem nością 
spożyje w yciśnięty z  cytryn y sok z  odro
biną cukru. W  żłóbkach am erykańskich

tów , ale i tu  n ie zapom inaj, że próby spor- 
towania m uszą być umiarkowane i stop
niow e, w  przeciw nym  razie przyniosą mło
dem u ustrojowi szkodę zam iast ko rzy śd .

4. T y lk o  zupełnie zdrow i m ogą w edług 
upodobania upraw iać wszelkie sporty zi
m owe. Słabow itym  i ozdrowieńcom  wolno 
sportować tylko za zgodą lekarza.

5. N ie  narażaj lekkom yślnie swego d a ła  
na działanie m rozu. Prżedewszystkiem  
chroń przed m rozem  odkryte części ciała.

dzień niem owlęcia rozpoczyna się od ły
żeczki osłodzonego soku cytrynow ego, co 
podobno daje doskonałe w yniki. N ie ma 
w ięc potrzeby rujnować się na kupowanie 
drogich ow oców , zastąpi je doskonale cy
tryna, kosztująca kilka groszy, a nie ustę
pująca ilością witam inów pom arańczy.

W .

6. N ie  zwlekaj z  zasięganiem  porady le
karskiej w  w ypadkach odm rożenia!

7. N ie  używaj napojów alkoholowych, 
gdy przebyw asz na m rozie! Alkohol przy
spiesza utratę ciepła, co  grozi przeziębie
niem  a naw et zam arznięciem .

8. N ie  pij wogóle ani w ódki, ani żadnych 
napojów w yskokow ych, jeśli chcesz uprawiać 
sporty. A lkohol, użyty  nawet w  malej ilości, 
w ybitnie upośledza zręczność ruchów , 
sprawność ciała i szybko w yczerpuje. 5 .

ODPOWIEDZI REDAKCJI
P a n u  L .  18. G ru źlica  p łuc, na którą, za

padać m ogą zarówno ludzie  m łodsi jak 
i starsi, szczególnie napastuje b. małe dzieci 
(do 1 roku i  3— 5), pozostające w  ścisłej łącz- 
n o śd  z  chorym i rodzicam i, poza tem  zaś 
m łodzież w  w ieku od 14, 15 do 30, 25 lat. 
Pozostaje to w  zw iązku z dokonującem się 
przestrojeniem  ustroju, przypuszczalnie na 
tle okresu dojrzewania płciowego.

L eczen ie  tuberkuliną nie polega na bez- 
pośredniem zniszczeniu prątków gruźli
czych, lecz na uruchom ieniu odpornościo
w ych sił ustroju do walki z  bakcylam i. N ie  
każda postać gruźlicy p łu c nadaje się do 
tego leczenia. Stosow aniu tuberkuliny to
w arzyszy bowiem  często stan zapalny d o 
okoła ognisk gruźliczych, którego skutki, 
niekiedy b . szkodliw e, niezawsze m ożem y

przew idzieć. D o  leczenia tuberkuliną naj
bardziej nadają się postacie t, zw . gruczo
łow e, oraz bardziej łagodne, nie rozpada
jące się, włókniste ogniska w  płucach obok 
zapalnych zm ian opłucnej. W  każdym  razie 
leczenie to m ożna przeprow adzać jedynie 
pod bardzo czujną i  dokładną kontrolą 
i obserwacją lekarską. N a podstawie oceny 
sprawności c a łe g o  ustroju chorego jedy
nie lekarz m oże uznać konieczność leczenia 
tuberkuliną i ustalić odpowiedni sposób 
podawania i dawkowania tego leku.

N ie  każda przew lekła choroba płucna jest 
gruźlicą p łuc! Jedynie charakterystyczne, 
określone zm iany w  tkance płucnej, w yw o
łane przez prątek gruźliczy, składają się na 
obraz gruźlicy płuc. Zm iany te m ogą być 
niewinne —  i  tych jest w śród ludzi bardzo 
dużo. Często nie wym agają one żadnego 
leczenia. Zm iany te mogą m ieć przebieg

poważniejszy, choć dobrze rokujący 
i  w tedy wym agają kontroli lekarskiej. R oz
strzygnąć, czy  zachodzi gruźlica p łuc, czy  
też niegruźlicze schorzenie płuc (np. n ieżyt 
oskrzeli, rozedm a płuc, pylica itd .) może 

•jedynie badanie lekarza, a często tylko 
Z pom ocą prom ieni Roentgena.

O brzęki, czyli t. zw . puchlina, m oże w y
stąpić u gruźlików , powstaje ona jednak 
przew ażnie w  związku z  uszkodzeniem  
serca albo nerek. N ie  m usi to dow odzić 
bezw zględnie stanu beznadziejnego.

Najodpow iedniejsze w  gruźlicy płuc jest 
pow ietrze czyste— leśne, podgórskie lu b  gór
skie. Bardzo ciężkie w ypadki gruźlicy znoszą 
dobrze klim at na południu, nad m orzem . 
N ad Bałtyk, w zgl. nad m orze na Północy 
m ogą się udawać ludzie z  zagojonem i, zu
pełnie niewinnem i zmianam i w  płucach.

Dr. B . M .

IESZ, Zl

. . .w  krajach północnych, gdzie zim a jest 
znacznie sroźsza, procentow o m niej ludzi 
ulega zaziębieniom , n iż u nas. Pochodzi to 
stąd, że  m ieszkańcy Północy hartują się od 
wczesnego dzieciństw a. Już kilkoletni m alcy 
zaprawiają się w  jeździe na nartach, san

kach, zwiększając przez to odporność ustro
ju w obec działania zim na nawet długo
trwałego. O dm rożenia kończyn, nosa, uszu, 
tw arzy są tam  rów nież stosunkowo rzadkie, 
gd yż ludność krain wiecznej zim y umie
jętnie zabezpiecza się przed szkodliwością

m rozów. W ynika stąd, że przez stosowny 
tryb  życia  (uprawianie sportów , hartowa
nie się) oraz stosowne odzienie m ożna 
skutecznie chronić się przed ujem nym  
w pływ em  niskiej tem peratury na nasz 
ustrój.
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