


Z | M A
W SLUZBIE
ZDROWIA

o niedawna z pojeciem zimy

taczyty sie nieodstepnie za-

bite ,na gtucho" okna, moc-

no zaopatrzone drzwi, bar-

chany i trykoty, a przede-

wszystkiem ulubiony o$ro-
dek trosk i zainteresowan catego domu —
gorgcy piec. Wprawdzie jezdzono gdzie-
niegdzie na saneczkach i uprawiano tyz-
wiarstwo, ale pierwsze bytly raczej przed-
miotem zaléw, i skarg rodzicéw jako ,wy-
bryki nieznos$nych dzieci", drugie za$ —
okazjg do studenckich flirtéw, ale nie spor-
tem w dzisiejszem pojeciu. Narty za$ byty
az nieprzyzwoitg rzadkosciag. Z dusznych
i zadymionych izb przez brudne okna
wygladaty blade twarzyczki, upatrujac wio-
sny, ktéra miata leczy¢ wszelkie ,anemje",
btednice, przeziebienia, ,zawiania"™ i reu-
matyzmy, jako ,smutny dorobek zimy..."

Dzi$§ grozng dawniej zime ujarzmiono
i wciggnieto w stuzbe zdrowia.

Przedewszystkiem odkryto ludziom urok
zimy, objawiono jej piekno i czar, nauczono
obcowaé z nig nie przez szybke, lecz bez-
posrednio, wskazano $rodki, ktéremi po-
trafi ona zwalcza¢ dolegliwosci, o ktérych
powodowanie jag sama dawniej obwiniano.

Wszak juz krétki spacer w pole w mrozny
dzien przewietrza ptuca, ozywia przemiang
materji (jaki $wietny potem apetyt!), krzepi
miesnie, odSwieza umyst, uspakaja nerwy,
dodaje sit, hartu i pogody. C6z dopiero,
kiedy przypniesz do nég ten przedziwny
sprzet, jakim sg narty, gdy znajdziesz sie
na torze saneczkowym lub $lizgawce! Po
kilku ruchach znika zimno, mroéz, wiatr,
opada z cztowieka gnus$nos$¢, ociezatoscé,
rozleniwienie, caly ustréj az tryska zdro-
wiem i moca.

A kiedy na nartach, jak na skrzydtach,
pomkniesz Z gérskim wiatrem w zawody,
kiedy stopniowo zdobywaé zaczniesz be-
skidzkie pagory, az pokusisz si¢ wreszcie
o zbocza Tatr, staniesz sie¢ opalonem uoso-
bieniem zdrowia, sity, i radosci.

Po kilku takich wyprawach gruntownie
poprawia sie stan catego ustroju. Nietylko
wzrastajg sity fizyczne, nietylko wzrasta
wytrwato$¢ i wydajnosé¢ w pracy zawodo-
wej, ale ustr6j zdobywa odpornos$¢ na
wszelkie przezigbienia i ,zawiania", jest
zahartowany. Narty — to radosny sport,
daje on bowiem réwnowage duchowa, be-
daca zrodiem zadowolenia, energji i checi
do zycia.

Dlatego czas najwiekszy, aby wszyscy,
ktorzy obawiajg sie zimy i uciekajg od niej
w ciepty zaduch zapiecka, zrozumieli, ze
ona jest prawdziwym przyjacielem zdrowia,
Ze sporty zimowe, narty, tyzwy, saneczki
oraz rozmaite gry i zabawy zimowe — to
droga do zdrowia!

H.

ODMROZENIA

ima poza swem pieknem,

przyjemnosciami i korzysScia-

mi zdrowotnemi kryje w so-

bie zarazem i wielkie niebez-

pieczenstwo. Tym niebez-

piecznym dla cztowiekaczyn-
nikiem jest zimno.

Zimno ostabia wszelkie sprawy zyciowe,
dziata niekorzystnie na caty ustroj przez to,
Ze odbiera mu wielkg ilo$¢ ciepta. Zimno
uszkadza wreszcie tkanki.

Ciato ludzkie nie w kazdem miejscu jest
w réwnej mierze wrazliwe na zimno. Naj-
silniej dziata zimno na odcinki naszego
ciata, potozone najdalej od serca, lub posia-
dajagce najwiekszg styczng powierzchnie
Z powietrzem, a wiec: konce palcow rak
i n6g, koniec nosa i uszy. Sa to czesci, do
ktérych krew ma utrudniony dostep i przez
to najmniej je ogrzewa. Wilgo¢ i wiatr po-
wiekszaja jeszcze szkodliwe dziatanie zim-
nego powietrza, bo wzmagajg utrate ciepta

ciata. Woda w niskiej temperaturze dziata
o wiele szkodliwiej od powietrza tej samej
temperatury: nogi mozna odmrozi¢ po
diuzszem staniu w wodzie, posiadajacej
nawet kilka stopni ciepta.

Przed szkodliwem dziataniem zimna czto-
wiek chroni sie cieptg odziezg i odpowied-
niem obuwiem, ktére powinno by¢ zawsze
suche i nieprzepuszczajgce wilgoci. Musi
ono by¢ zarazem dos$¢ obszerne, aby nie
uciskato konczyn. Ciasne obuwie lub re-
kawiczki hamujg doptyw krwi i poteguja
szkodliwe dziatanie zimna.

Zimno dziata, oczywiscie, najsilniej na
skére, gdyz ona bezposrednio styka sie
z powietrzem. Juz pod wplywem niewiel-
kiego zimna skéra blednie, potem czerwie-
nieje, wreszcie sinieje, jednakze po ogrza-
niu wraca do odpowiedniego stanu. Inaczej
sie sprawa przedstawia, gdy zadziata sil-
niejsze, diuzej trwajace zimno. Powstaje
woéwczas t. zw. odmrozenie. Rozr6zniamy
trzy jego stopnie.

Odmrozenie pierwszego stopnia
jest najlzejsze: skéra w miejscu odmrozo-



nem czerwienieje a potem sinieje, czucie
w-niej stabnie, a nawet zupetnie znika. Po
ustgpieniu tych objawéw naskérek sie tu-
szczy, skéra staje sie szorstka, czasem
naskorek peka.

Odmrozenie drugiego stopnia spro-
wadza juz wieksze uszkodzenia: powstaja
pecherze, wypetnione cieczg. Odmrozona
skora brzeknie, staje sie bolesna, powstajg
powierzchowne rozpadliny, a w miejscu
pecherzy tworza sie owrzodzenia. Po pew-
nym czasie zmiany te moga ustapié, czesto
jednak, o ile zimno dalej dziata na uszko-
dzone miejsce, powstaje tak zwana odmro-
zina. Skéra wowczas jest stale zaczerwie-
niona, obrzekta i zgrubiata. Odmroziny
ustepuja zwykle dopiero po diugim czasie,
a, co gorsza, skéra w ich miejscu zostaje
na state wrazliwsza na zimno i tatwo ulega
powtérnemu odmrozeniu.

Odmrozenie trzeciego stopnia jest
najciezsze. Skéra i gtebsze tkanki obumie-
raja, a odmrozone czesci nieraz odpadaja,
powodujac kalectwo.

Przed temi szkodliwemi skutkami zimna

chronimy sie cieptem odzieniem. Précz
tego sam ustréj broni sie¢ wytwarzaniem
wiekszej ilosci ciepta i ogrzewaniem nara-
zonych na zimno cze$ci przez zywszy obieg
krwi. ldac, rozgrzewamy sobie do pewnego
stopnia nogi, podobnie jak tarciem rozgrze-
wamy rece, mozemy to samo zrobi¢ z in-
nemi cze$ciami ciata— i tak przed wyj-
$ciem na mroéz dobrze jest natrze¢ policzki,
nos i uszy, bo wtedy przez szybsze krazenie
krwi lepiej sie ogrzewajg i diuzej moga
opiera¢ sie zimnu.

Po przemrozeniu jakiej$ czesci ciata nie
wolno jej nagle ogrzewac, np. przez wtoze-
nie zziebnigtych rak do goracej wody, gdyz
mozna sobie tem jeszcze bardziej zaszko-
dzi¢; nalezy stopniowo doprowadzaé¢ od-
mrozone cztonki do odpowiedniej cieptoty,
dobrze jest naprzyktad, lekko naciera¢ je
$niegiem w chtodnej izbie. W watpliwych
przypadkach nie nalezy stucha¢ rad niepo-
wotanych oséb lub stosowa¢ wiasnych nie-
zawsze odpowiednich sposobdw, lecz udac
sie pod opieke lekarza.

T. L.

ZA ZI1R-
BIENIE

aziebienie jest powodem wie-

lu choroéb, zwtaszcza drog

oddechowych, jak nosa, gar-

dta, krtani, oskrzeli i ptuc,

oraz migéniistawéw.Wpraw-

dzie samo przezigbienie mo-
ze nie wywota¢ choroby zakaznej bezpo-
srednio wywolywanej przez zarazki, to jed-
nakze odgrywa ono w tem bardzo wazng
role. Swiadczy o tem fakt, ze ludzie nara-
zeni na przeziebienia sie cztery razy cze-
$ciej zapadajg na choroby zakazne, niz inni.
Nie kazdy jest jednakowo wrazliwy na
przeziebienia, wielu ludzi znosi bez szkody
takie warunki, w ktérych inni sie przezie-
biaja. Wrazliwsi na przeziebienia powinni
szczeg6lnie uwaza¢ na siebie i nie narazac
sie na nie lekkomysSinie

Przeziebienie moze powstac¢ juz po krot-
kiem i nagtem zadziataniu zimna, szczeg6l-
nie na cztowieka spoconego. Wystarczajaca
przyczyna zaziebienia bywa nieraz ochto-
dzenie jakiej$ czesci ciata, np. przemoczenie
nég, spozycie zimnego napoju, nawet
ostrzyzenie witosé6w w czasie zimna lub
stoty. Latwiej przezigbiaja sie ludzie starzy
i dzieci, jak réwniez ludzie niedokrwisci,
zle odzywieni, wyczerpani, ostabieni. Szcze-
g6lnie szkodliwe jest suszenie na sobie
mokrego ubrania czy obuwia, gdyz wéwczas
ciato traci bardzo duzg ilo$¢ ciepta przez
wzmozone parowanie.

Szkodliwe takze jest zimne, niedosta-
tecznie ogrzane powietrze wdychane. Pra-
widlowo wdychane powietrze ogrzewa sig
w jamie nosowej i gardtowej. Na zimnem
powietrzu oddychanie pogtebia sie, szcze-
g6lnie podczas wykonywania pracy lub
szybszego ruchu tak, iz ustréj musi zapo-
mocg S$luzéwki nosa i gardta ogrzewacd
wiekszg ilo§¢ powietrza. Btona $luzowa
traci przez to wiecej ciepta, a wkoncu, gdy
juz nie zdota dostatecznie ogrza¢ wdycha-
nego powietrza, zimne powietrze dochodzi
az do ptuc i uszkadza komérki ptucne, nie-
przyzwyczajone do niskiej temperatury.
Sprzyja to zyjacym w piucach bakterjom,
ktérych zjadliwo$¢ poteguje sie tak, iz na-
bieraja wtasciwosci chorobotwdérczych.

Niekorzystnie wptywa tez na zdrowie
palenie tytoniu na mrozie, gdyz, wciggajac
dym, ré6wnocze$nie wdychamy szybko przez
otwarte usta duzo zimnego powietrza, ktére
niema czasu sie¢ ogrzac.

Na skutek przezigbienia moga powstac:
béle gtowy, nerwobdle, b6l mieéni, gosciec
miesniowy (reumatyzm), zapalenie ptuc,
grypa, katar nosa, zapalenie gardta, katar
krtani i katar oskrzeli. Précz tego przezie-
bienie pogarsza stan chorych na gruzlice
ptuc oraz usposabia do zapalenia optucnej
i zapalenia nerek. Moze wiec spowodowac
nietylko drobne dolegliwosci, ale nawet
grozne dla zycia choroby.



rzyszty mrozne, pogodne
dnie- W promieniach ston-
ca bialy $nieg iskrzyt sie
miljonami I$nigcych diamen-
cikow. Ciezkie od $niegu
drzewa pochylaty ku ziemi
obwiste gatezie. Umilkt ha-
tas i tomot két po brukach, cicho sunety
sanki po gestym puchu, ktérego nikt nie
nadazyt usuwac¢. Ods$wietnie, uroczyscie
wygladato miasto w swojej nowej, biatej
szacie.

Ale w matej izdebce na przedmiesSciu
byto ciemno. Mr6z zamalowat szyby zacza-
rowang koronkg fantastycznych lisci, za-
murowat je na gtucho grubg warstwga szro-
nu. Naprézno Anka i Wisia przykfadaly
noski do zimnych szyb — nie bylo nic
wida¢. Gdzie$ nazewnatrz stycha¢ byto
dzwonki sunacych predko san, gdzie$ roz-
brzmiewat wesoty dzieciecy $miech, rozle-
galy sie jakie$ okrzyki, ktérych znaczenia
nie mogly rozrézni¢ nastuchujagce pilnie
dzieci. Malenki krazek, odchuchany mo-
zolnie na szybie goragcym oddechem, za-
snuwat sie natychmiast szarg mgietka, ani
rusz nie chciat by¢ okienkiem na S$wiat
w zamarznietej szybce.

Nudno byto. Czasem przychodzity o tej
porze dzieci od Kaletow — ale dzi$, jak
na zto$¢, nikt sie nie pokazywat. Matka tez
nie chciala nawet zagadac¢; jaka$ chora
i zmarznieta grzata sie¢ przy piecu. Od
biedy moznaby i$¢ spa¢ — ale jakze to —
dzien jeszcze, cho¢ tak mroczno w izbie...

— Posztybymy na pole, mamo.

— Panu Bogu dziekuj, ze jeszcze jest ten
dach nad gtowa, ze jest gdzie siedzie¢ na
taki mroz!

— Nudno.

— Patrzcie sig, nudno! A i lepiej troche
sie ponudzi¢, jak zapalenie ptuc ztapa¢,
albo chocby sie i zaziebi¢... Tys$, Anka,
i tak dosy¢ mizerna, na moja zgryzote,
nie, zeby jeszcze na taki mréz lecie¢, cho-
robe tapac.

— Ale sie przecie inne dzieci bawig na
polu.

— Gdzie d sie ta bawig! Kto madry, to
sie pod pierzyne wpycha i ani nosa z domu
nie wystawi.

Umilkty, zrazone ostrym tonem matki.
Ale w dalszym riggu korcity je radosne
okrzyki, dolatujace zdaleka. Wyszly ci-
chutko do sionki i uchylity drzwi. Czyste,
ostre powietrze wtargneto w zaduch nie-
wietrzonych nigdy izb. Calg piersig wdy-j
chaty je, ozywcze i upajajace.

— Zamykajcie tam drzwi! Przecigg!
Mré6z do domu puszczacie!

— Mamo! bawig sie, dzieci sie bawig!

Niedaleko pod parkanem sgsiedniego
domku stat juz wielki balwan ze $niegu.

— Popatrz, Wiska, jakie to ma oczy...
— Z wegielkbw pewnie.

— | miotte mu dali.

Matka gniewnie wyjrzata do sieni.

— Co sie tu dzieje? Lodownie chcecie
z domu zrobi¢? Da wam ojciec, jak przyj-
dzie!

— Mamusiu, mamusiu, tylko chwilecz-
ke! Taki cudak ze $niegu, $liczny! A tam

Posztyby my na pole, mamo —

...stal wielki batwan ze $niegu...

Na saneczkach jezdzg...

da saneczkach z g# ,ezd*4 — zeby tak
my...

Wyjrzata przez n

— |... bogate dz#' SWeterki, skarpety
maja, nie dziwota, ztf'tm ta™ chce — thu-
maczyta, ale urwali)1l? "'k$nie od prze-

dwnej strony szto <if\e Sliwéw, oku-
tanych w matczyne "™ 7" w s”rg ojcowga
kapote, ale taksamo”™ ° Smiejacych.

— Widzi mama.

— Nic nie widzge- ° ~ duze dzieci,
nie takie skrzaty, jat*' Ogladajg cat-
kiem inaczej — czef*ll.E£'°|cr*gle, nie ta-
kie chudziaki, jak t/ 7° 1 Wiska.

— Oni codzien 8°@®N*

— A niech se gofl* Sliwowa ma
majatki na doktoréw*  ~Itére rozcho-

ruje, boja nie. Zrob>*? w'°sna, ciepto,
sig dosy¢ nagonicic< 'e teraz' na mrc
Zatrzasneta stanonym fuchem drzv
Dzieci z westchnien wroc'ty pod pii
— Nudno. , m
— Cicho badz, kn ldzie!
— To nie do naS-

— A wtasdnie, ze j

Kto$ zastukat w ‘trT . m,

— Prosze, prész?"n’ ° PanJd- 2e <
si¢ pani nie boi po tnA TOZle c#°dti¢

gotowa choroba. . s

-G dzie tam c¢ < Pa. Zdrowe 5a>
powietrze, az rado$¢l z ! am1l
nine dziewczeta W U’ ?1lc ' tO
i na sznurku teraz n ? r~ym;[t. Od ra
do wieczora w $nieit grze i’

— | tak pani pon3a’

...Szto dwoje od Sliwow...

...akurat pauza byta...

...pchajaca przed sobg wozek panienka...

— Ano pewnie! Co mi majg na chuder-
lak6w, niedotegi rosngé — niech sie wy-
gonig, zahartuja, zaraz i wyglad i zdrowie
inne. $

— | nie boi sie pani?

— Cosiemambac¢? Dawniej, toijatak, jak
paniw $niegimroz za prog swoich nie pusz-
czatam — tyle,co doszkoty. "Alezachodze raz
do nauczyciela— akurat pauza byta — pa-
trze, a to wszystko po podwo6rzu sie goni,
$niegiem bije, na tyzwach jezdzi, niektore
to nawet bez ptaszczy tak, jak z klasy wy-
leciaty. Azem sie zlekta — a nauczyciel
tylko sie Smieje. Wyttumaczyt mi, co i jak,
teraz juz nie bronie. I co pani powie? Dzieci
jakby kto odmienit. Natykajg sie tego Swie-
zego powietrza, nagonig, potem i apetyt
lepszy, i $pig dobrze, i jako$ grzeczniejsze,
ktopotu z niemi zadnego wdomu nie mam.
Ani nie chorujg— dawniej ledwo co, to
juz kaszel, katar, w boku ktuje, teraz nic.
Rumiane, jak te jabtuszka. Paninym tezby
sie przydalo — bledziutkie, ze az strach.

Matka pokiwata niechetnie glowg. —
Dobrze sie pani moéwi, dzieci juz wieksze
do szkoly chodzg, a moje, to przeciez je-
szcze drobiazg. Gdzie je tam puszcza¢ na
takie zimno!

Sliwowa sie za$miata. — Niech no pani
wyjdzie ze mng na chwileczke do sieni,
co$ pani pokaze.

Matka wyjrzata niechetnie przez uchy-
lone drzwi. Akurat w tej chwili pokazata sig
w zasniezonej alejce pchajaca przed sobg
woézek panienka.

— To przecie chyba jeszcze mniejsze,
niz Wiska, albo Anka?

— Jezusie, takie malenstwo na pole w taki
mréz wywozi¢! — plasneta matka w prze-
razeniu dtonmi.

— Ech, niech sie tylko pani przypatrzy,
jakie grube a czerwone! Zeby je tak w mie-
szkaniu calg zime trzymali, ani o pét by tak
nie wygladato.

— Mamo... — szepneta nieSmiato Wiska,
ciggnac matke za spédnice. Sliwowej zal sie
zrobito dzieci.

— No, niema co, niech sie pani kaze
dziewuchom ubra¢, zabiore je, niech sie
Z mojemi pobawia.

— Zmarzng — wahata si¢ jeszcze matka.

— Gdzie ta zmarzng! Pewnie, ze pani
zimno, jak skurczona pod wystygtym pie-
cem siedzi! Ale jak pogonia, na sankach
pojezdzg, to im az zagorgco bedzie!

— No — niech idg — ale to nic dobrego
Z tego nie bedzie — rzekta niechetnie mat-
ka, otulajac szyje dziewczynek szalikami.

Ale bardzo szybko musiata zmieni¢ zda-
nie— juz tego samego dnia, kiedy dzieci
wrécity rozradowane, szczesSliwe, z rézo-
wemi od mrozu policzkami, zachwycone
zimowym dniem.

| odtad juz codzien biegaly po $niegu.
Zapominajac o dawnych nudach w dusznej
izbie. Znikta gdzie$ blados$¢, kaszle i katary.

Az wreszcie i matka odwazyta sie i za-
czeta codzien chodzi¢ na spacer do o$nie-
zonego parku. | ze zdumieniem czuta, ze
nie jest jej wcale zimno, ze zima jest moze

réwnie piekna, jak lato, o ile sie jej nie spe-

dza w zamknietym pokoju. S.



CHOROBY
KARNAWALOWE

ytut niniejszego artykutu za-
dziwi moze naszych czytel-
nikéw. Choroby karnawato-
we: Céz to takiego? Czyzby
istnialy dolegliwosci zwigza-
ne specjalnie z tym czasem?
Takie ujecie sprawy moze
niejednemu wyda¢ sie pozornie nieuzasad-
nione, jezeli jednak uprzytomnimy sobie
doktadniej sposéb, w jaki ludzie bawia sie
w karnawale, zrozumiemy, ze istotnie
w ciggu nocy karnawatowej wiele o0so6b
tatwiej zapada na wszelkiego rodzaju cho-
roby, anizeli w jakimkolwiek innym czasie
roku.

Mimochodem tylko wspomnimy tu o za-
burzeniach trawienia, wywotanych przetado-
waniem zotgdka i naduzyciem alkoholu —
fakty te wigzg sie zazwyczaj z kazdem wiek-
szem S$wietem w roku — silniejszy nato-
miast nacisk potozymy na niebezpieczen-
stwo przezigbienia sie, ktére w ciggu np.
nocy sylwestrowej Zdaje sie czyha¢ na
kazdego, kto chce wesoto i bez troski po-
wita¢ rok nowy.

Niebezpieczenstwo przezigbienia sig¢ nie
zalezy od tego, ze przez dituzszy czas prze-
bywamy w zimnem powietrzu, nie powo-
duje go wog6le mr6z sam przez sie — jest
ono raczej skutkiem nagtych zmian

cieptoty, a ni-
gdy moze nie na-
razamy sie na nie
tak lekkomyslinie,
jak w czasie karna-
watu.

Powszechny zwy-
czaj nakazuje spe-
dzi¢ ostatni wie-
cz6r roku w du-
sznych, przegrza-
nych lokalach,
w licznem to-
warzystwie, przy-
czem dla ,ozy-
wienia" nastroju
nie gardzi sie
zazwyczaj wysko-
kowemi napoja-
mi. Wszak uzy-
wanie alkoholu
pod najrozmait-
szemi postaciami,
wodki, wina i li-
kierow, nalezy
w tym pier-
wszym dniu  kar-
nawatu niemal do
,obrzedowych obo-
wigzkow", Jakze
czesto zdarza sie,
ze kto$ otworzy
okno i wpusci
prad zimnego po-
wietrza do wne-
trza, w ktorem
ludzie w lek-

kiej odziezy od-
dajg sie hucznej
zabawie. Nad
ranem rozgrzani
i podnieceni  u-
czestnicy zabawy
wychodza na uli-
ce W mrozng nhoc
zimowa, $miejac
sie, rozprawiajac
i $piewajac.
Wiemy dobrze,
ze w .ustroju na-
szym, nadewszyst-
ko za$§ w jamie
ustnej, gniezdza
sie stale roz-
maite zarazki
chorobotwoércze.
Normalnie funk-
cjonujaca bto-
na S$luzowa nie
dopuszcza do ich

rozwoju i prze-
nikniecia wgtab
ustroju, traci je-
dnak ona swe
wiasciwosci och-
ronne, gdy ule-
gnie nadmierne-

mu ogrzaniu, a po-

tem nagtemu ochtodzeniu. Zarazki woéw-
czas moga wtargngé¢ do ustroju i spo-
wodowac grype lub zapalenie ptuc.
Ujemne skutki nierozsadnie spedzonej
nocy sylwestrowej nie ograniczajg sie jedy-
nie do zaziebienia — istniejg inne jeszcze
niebezpieczenstwa. Wedréwka nocna do
domu w stanie alkoholowego zamroczenia
po $lizkich, obmarztych chodnikach, nieraz
powoduje ztamanie rgk i ndg; przestrzec
tez musimy przed odpoczywaniem po dro-

dze i drzemka na ‘tawkach, zachodzi
bowiem mozliwo$¢ zamarzniecia na
smierc.

C6z dopiero moéwi¢ o ludziach, cierpig-
cych na wade serca, artretyzm, miazdzyce
naczyn, na nerki i ptuca. Dla nich Sylwe-
ster moze stac sie przyczyna dtugotrwatych
choréb, ktére nieraz pociggajg za soba nie-
bezpieczenstwo statego niedotestwa a na-
wet Smierci.

Ten caly zesp6t wypadkéw i zjawisk
ujeliSmy og6lng nazwa chorob karna-
watowych.

Oczywiscie, nie wystepujemy tu przeciw
wesotej tradycji i rozsadnym rozrywkom,
przestrzegamy jedynie przed lekkomysl-
nem zachowaniem sig, a nadewszystko
przed naduzywaniem alkoholu, co zawsze
i w kazdym wypadku odbijasie szkodliwie
na zdrowiu. Dr. B. M.



POKRZYWDZENI

aog6t juz ludzie zrozumieli
konieczno$¢ $Swiezego po-
wietrza dla ustroju. Coraz
czesciej widzi sie otwarte
okna, mate dzieci wyprowa-
dzone na spacer, wywozone
w wdzkach lub niesione na
rekach do parku, za miasto, czy tez przed
dom.

Ale mamy tu takze pokrzywdzonych —
sg to dzieci, urodzone na jesieni lub w zi-
mie. Biedactwa muszg czeka¢ wiosny, by
Zaczerpna( $wiezego powietrza, bo ostrozna
a nieswiadoma matka chroni je przed kaz-
dym powiewem $wiezego powietrza, jak
przed najgrozniejszem niebezpieczennstwem.
Pocg sie pod pierzynkami i kocami, zapa-
tulone szczelnie, oddychaja zepsutem po-
wietrzem niewietrzonych pokoi. Kiedy
wreszcie zaswieci wiosenne storice i wy-
wiezie sie je czy wyniesie na powietrze,
twarzyczki maja blade jak papier, cho-
robliwie przezroczyste, sa watte i z tatwo-
$cig ulegajg wszelkim chorobom. — ,Trud-
no, urodzit sie w zimie, dlatego taki mizer-
ny" — moéwi matka.’” Nie, nie dlatego jest
mizerny — tylko nie dano mu powietrza,
zamykano starannie okna, hodowalo sie
jak roslina bez storica i $wiatta, jak watta
roslinka.

W ten spos6b nierozsgdna troskliwos¢

matki przynosi dziecku szkode. Oczywiscie,
nie mozna niemowlecia wynie$¢ odrazu na
mréz, ale mozna je stopniowo przyzwy-
czaja¢ do przebywania na powietrzu. Jesli
jest dobrze okryte i zabezpieczone od wia-
tru, poczatkowo krotka, stopniowo przedtu-
zana przechadzka nietylko nie zaszkodzi,
lecz przyniesie duzo pozytku. Zdrowe
dziecko oddycha nosem tak, iz zimne po-
wietrze ma sie czas ogrzaé, nim dojdzie
do gardta i ptuc. Po pewnym czasie nawet

kilku stopniowy mréz nie powinien juz by¢
przeszkodg w przebywaniu na wolnem
powietrzu.

Taksamo nalezy starannie wietrzy¢ po-
ko6j, w ktérym dziecko sypia, okrywszy je
przedtem odpowiednio. W ten sposéb za-
hartuje sie, nie bedzie przesadnie wrazliwe,
i doczeka wiosny o wiele zdrowsze, niz

jego rowiednicy, zamknieci przez kilka
miesiecy w dusznych, przegrzanych po-
kojach. W.



OWOCE W ZIMIE

Sitg rzeczy nasze pozywienie w zimie
ulega pogorszeniu. Nabiatl drozeje, jarzyn
jest coraz mniej, owoce stajg sie dla wiek-
szos$ci ludzi niedostepne z powodu wyso-
kich cen. W ten spos6b niemal zupeinie
pozbawieni jesteémy witaminéw niezbed-

ABC HIGJENY

nych dla ustroju. Szczegdlnie odczuwa ten
brak szybko rozwijajgcy sie i rosnacy
ustréj dziedecy. W pewnej mierze mozna
jednak temu zaradzi¢. Ten sam pozytek,
co drogi banan czy pomarancza, przyniesie
cytryna, na ktorg kazdy moze sobie po-
zwoli¢, a kazde dziecko z przyjemnoScig
spozyje wyciSniety z cytryny sok z odro-
bing cukru. W ztébkach amerykanskich

téw, ale i tu nie zapominaj, ze préby spor-
towania musza by¢ umiarkowane i stop-
niowe, w przeciwnym razie przyniosg mito-

i. Pamietaj, ze hartowanie data, to naj-demu ustrojowi szkode zamiast korzysd.

skuteczniejsza ochrona
niem!

-2. Korzystaj z pory zimowej, uprawiaj
sporty zimowe! Nie zapominaj jednak, ze
tylko umiarkowanie w sportach wyrabia
sity ustroju i poteguje zdrowie.

3, Zachecaj mtodziez do uprawiania spor-

przed zazigbie-

ODPOWIEDZI REDAKCJI

Panu L. 18. Gruzlica ptuc, na ktéra, za-
pada¢ moga zaréwno ludzie miodsi jak
i starsi, szczegdlnie napastuje b. mate dzieci
(do 1 roku i 3— 5), pozostajace w Scistej tacz-
noéd z chorymi rodzicami, poza tem za$
mtodziez w wieku od 14, 15 do 30, 25 lat.
Pozostaje to w zwigzku z dokonujgcem sie
przestrojeniem ustroju, przypuszczalnie na
tle okresu dojrzewania ptciowego.

Leczenie tuberkuling nie polega na bez-
posredniem zniszczeniu pratkéw gruzli-
czych, lecz na uruchomieniu odpornoscio-
wych sit ustroju do walki z bakcylami. Nie
kazda posta¢ gruzlicy ptuc nadaje sie do
tego leczenia. Stosowaniu tuberkuliny to-
warzyszy bowiem czesto stan zapalny do-
okota ognisk gruzliczych, ktérego skutki,
niekiedy b. szkodliwe, niezawsze mozemy

...w krajach po6tnocnych, gdzie zima jest
znacznie srozsza, procentowo mniej ludzi
ulega zaziebieniom, niz u nas. Pochodzi to
stad, ze mieszkancy P6inocy hartuja sie od
wczesnego dziecinstwa. Juz kilkoletni malcy
zaprawiajg si¢ w jezdzie na nartach, san-

WARUNKI PRENUMERATY: z przesylka poczt, rocznic 2 zi. numer pojed. 30 gr. Redaktor odpowiedzialny: Dr.

Na Wypadek Choroby w Warszawie.

4. Tylko zupetnie zdrowi mogg wedtug
upodobania uprawia¢ wszelkie sporty zi-
mowe. Stabowitym i ozdrowieicom wolno
sportowac¢ tylko za zgoda lekarza.

5. Nie narazaj lekkomys$lnie swego data
na dziatanie mrozu. Przedewszystkiem
chron przed mrozem odkryte czesci ciata.

przewidzie¢. Do leczenia tuberkuling naj-
bardziej nadajg sie postacie t, zw. gruczo-
towe, oraz bardziej ftagodne, nie rozpada-
jace sie, widkniste ogniska w ptucach obok
zapalnych zmian optucnej. W kazdym razie
leczenie to mozna przeprowadzaé jedynie
pod bardzo czujng i dokiadng kontrolg
i obserwacja lekarskg. Na podstawie oceny
sprawnoséci catego ustroju chorego jedy-
nie lekarz moze uznaé¢ konieczno$¢ leczenia
tuberkuling i ustali¢ odpowiedni sposo6b
podawania i dawkowania tego leku.

Nie kazda przewlekta choroba ptucna jest
gruzlicg ptuc! Jedynie charakterystyczne,
okre$lone zmiany w tkance ptucnej, wywo-
tane przez pratek gruzliczy, sktadaja sie na
obraz gruzlicy ptuc. Zmiany te moga by¢
niewinne — i tych jest wér6d ludzi bardzo
duzo. Czesto nie wymagaja one zadnego
leczenia. Zmiany te moga mie¢ przebieg

IESZ, ZI

kach, zwiekszajgc przez to odpornos$¢ ustro-
ju wobec dziatania zimna nawet diugo-
trwatego. Odmrozenia koriczyn, nosa, uszu,
twarzy sg tam rowniez stosunkowo rzadkie,
gdyz ludno$¢ krain wiecznej zimy umie-
jetnie zabezpiecza sige przed szkodliwoscia

dzien niemowlecia rozpoczyna sie od ty-
zeczki ostodzonego soku cytrynowego, co
podobno daje doskonate wyniki. Nie ma
wiec potrzeby rujnowaé sie na kupowanie
drogich owocow, zastgpi je doskonale cy-
tryna, kosztujgca kilka groszy, a nie uste-
pujaca iloscig witaminéw pomaranczy.

W.

6. Nie zwlekaj z zasieganiem porady le-
karskiej w wypadkach odmrozenia!l

7. Nie uzywaj napojow alkoholowych,
gdy przebywasz na mrozie! Alkohol przy-
spiesza utrate ciepta, co grozi przezigbie-
niem a nawet zamarznieciem.

8. Nie pij wogodle ani wodki, ani zadnych
napojow wyskokowych, jeslichceszuprawiaé
sporty. Alkohol, uzyty nawet w malejilosci,
wybitnie uposledza zreczno$¢ ruchow,
sprawno$¢ ciata iszybko wyczerpuje. 5.

powazniejszy, cho¢ dobrze rokujacy
i wtedy wymagajg kontroli lekarskiej. Roz-
strzygna¢, czy zachodzi gruzlica ptuc, czy
tez niegruzlicze schorzenie ptuc (np. niezyt
oskrzeli, rozedma ptuc, pylica itd.) moze
ejedynie badanie lekarza, a czesto tylko
z pomocg promieni Roentgena.

Obrzeki, czyli t. zw. puchlina, moze wy-
stapi¢ u gruzlikéw, powstaje ona jednak
przewaznie w zwigzku z uszkodzeniem
serca albo nerek. Nie musi to dowodzi¢
bezwzglednie stanu beznadziejnego.

Najodpowiedniejsze w gruzlicy ptuc jest
powietrze czyste—lesne, podgoérskielub gér-
skie. Bardzo ciezkie wypadki gruzlicy znosza
dobrze klimat na potudniu, nad morzem.
Nad Battyk, wzgl. nad morze na Pdéinocy
moga si¢ udawac ludzie z zagojonemi, zu-
petnie niewinnemi zmianami w ptucach.

Dr.B. M.

mrozéw. Wynika stad, ze przez stosowny
tryb zycia (uprawianie sportéw, hartowa-
nie sig) oraz stosowne odzienie mozna

skutecznie chroni¢ sie przed ujemnym
wptywem niskiej temperatury na nasz
ustroj.
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