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DROGA DO ZDROWIA

z gruzlica, tg kleska spoteczna,
jeden z najwazniejszych rozdziatow
i o higjenie. Wszyscy staramy sie droga
wyktadéw, odczytéw, artykutdéw w prasie
codziennej popularyzowaé¢ jej zasady, u-
Swiadamia¢ og6ét o grozacem mu niebez-
pieczenstwie i wpaja¢ wen zasady racjonal-
nego postepowania ochronnego.
Jednakowoz fakt, ze poczatki gruzlicy sie-
gaja zazwyczaj czaséw najwczes$niejszego
dziecinstwa, nie bywa do$¢ wystarczajaco
uwzgledniany, bo gdyby okoliczno$¢ ta
znalazta wreszcie zrozumienie u szerokich
warstw spoteczenstwa, to zwalczanie gruzli-
cy miatoby daleko wigksze widoki powo-
dzenia.
Trzeba przedewszystkiem pamietaé, ze
zarazenie sie gruzlica dokonywa si¢ naogot

od cztowieka do cztowieka, przez wdychi-
wanie pratkéw gruzliczych, ktére wykaszlu-
je cztowiek chory na pluca. Ze, nastepnie
najtatwiej i najczesciej zaraza sige cztowiek
w wieku dzieciecym. Wreszcie, ze jezeli in-
fekcja nastapi w pierwszych dwéch latach
zycia, to zazwyczaj przebieg choroby bywa
ciezki, lub Smiertelny, ajezeli w poézniej-
szych latach, to lzejszy.

Szczepienia tuberkulinowe pozwolity
stwierdzi¢, ze czesto$¢ zarazenia sie gru-
zlicg wzrasta z roku na rok i ze w okresie
pokwitania piciowego prawie wszystkie
dzieci biedniejszej ludnosci miejskiej sg za-
razone gruzlica.

U dzieci wystepuje ona zazwyczaj w po-
staci gruzlicy gruczotéw oskrzelowych lub
gruzliczego zapalenia opon mézgowych al-
bowiem zajecie ptuc wymaga zazwyczaj
wiekszego odstepu czasu.

Wszystkie usitowania zapobiegawcze mu-
szg tedy dotyczy¢ przedewszystkiem pierw-
szych lat zycia.

Pierwszem i najwazniejszem jest chro-
nienie dziecka od stykania sie z ludZzmi cho-

rymi lub podejrzanymi, o gruzlice. Jest to
oczywiscie w odniesieniu do ludzi, nie na-
lezacych do rodziny, rzeczg tatwa, daleko
tiudniejszg natomiast, a czasem wprost
niemozliwg jest izolowanie chorych czton-
kéw rodziny.

Dla unikniecia zakazenia nie wystarcza
np. uzywanie stale przez ojca, czy matke,
chorych na gruzlice, kieszonkowej splu-
waczki. Pamieta¢ trzeba o tem, ze do in-
fekcji wystarcza pocatunek Ilub Kkaszel
w strone dziecka. Drobniutkie, niewidzialne
dla oka kropelki plwociny, rozpraszajace sig
w powietrzu dokota chorego, zawierajg
pratki gruzlicze, stanowigce niebezpieczen-
stwo dla otoczenia.

Dziecko z gruzlicg najlepiej umiesci¢ na
dtuzszy czas na wsi, gdzie moze uczeszczaé
do szkoty, pamieta¢ o obfitcm odzywianiu
dziecka i dostatecznie diugiem przeby-
waniu na $wiezem powietrzu.

Dziecko zmeznieje, zahartuje sie a cier-
pienia dziecinstwa pozostang dla dorostego
cztowieka juz tylko niemitem wspomnie-
niem. Dr. A. A.

WEASNOSC UBEZPIECZALNI
SPOLECZNEJ W KRAKOWIE
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PROBLEM ten, ktérego omoéwienie jest
Célem niniejszego artykutu i ktory tak cze-
sto narzuca sie lekarzom i laikom, nie obej-
muje oczywiscie catoksztattu choréb, kté-
rym ulegajg zaréwno mezczyzni jak kobiety,
lecz odnosi sie jedynie do swoistych scho-
rzenn kobiecych. Zasadniczo odpowiedZz na
podobne pytanie jest tatwa i prosta, zagad-
nienie samo wymaga jednak paru stéw wy-
jasnienia. Mnéstwo kobiet choruje dlatego,
ze nie zdaje sobie zupetnie sprawy z istoty
narzadéw kobiecych, ani z ich funkcji, nie
umie zachowywac sie higjenicznie i popet-
nia wiele kardynalnych btedéw, wynikaja-
cych z nieSwiadomosci. Ostatnie lata przy-
niosty znaczng poprawe w tej dziedzinie,
wiele jeszcze jednak pozostaje do zrobienia.
Fakt, ze same kobiety w sprawie higjeny
Zycia kobiecego wykazujg tyle ignorancji,
wynika z gteboko zakorzenionego, cho¢
moze tatwo dajacego sie wyttumaczy¢,
uczucia wstydu. Miode dziewczeta, a na-
wet zamezne kobiety, wstydzg sie szukac
rady u lekarza, ktory moégtby udzieli¢ im
fachowej i rozumnej pomocy. Mtode dziew-
czatko w okresie dojrzewania, kiedy zjawiajg
sie pierwsze objawy, takie jak bole gtowy,
og6lne znuzenie, zmienne nastroje, bez-
podstawne przygnebienie, a wkonhcu krwa-
wienie — conajwyzej zwraca sie z prosha
0 pomoc i objasnienia do matki, czy innej
starszej krewnej. Bywajg jednak matki,
ktore wstydza sie mowi¢ z cérkami o po-
dobnych rzeczach, woéwczas dziewczynka
skazana jest na to, by fakt dojrzewania prze-
zy¢ samotnie, co powoduje najczesciej gte-
bokie psychiczne urazy, a moze pociggnacé
takze fatalne chorobowe nastepstwa, kto6-
rych tatwo bytoby unikng¢. Trzeba doda¢,
Ze czesto matka sama nie ma pojecia o hi-
gjenie kobiecego zycia, nie moze przeto
udzieli¢ racjonalnych wskazéwek, tembar-
dziej, ze ta dziedzina ciggle jest jeszcze
obwarowana mnéstwem przesadéw, igno-
rancji i zahamowan, skad sie rodza najfa-
talniejsze nastepstwa.

W wielu kotach do dzi§ dnia pokutujg
najémieszniejsze wyobrazenia, dotyczace
miesigczki. | tak kobiety wierzg, Ze orga-
nizm oczyszcza sie wtedy przez usuwanie
zepsutej krwi, ze czeste zmienianie bielizny
powieksza uptyw krwi, ze w czasie men-
struacji potrzebna jest specjalna djeta, po-
legajaca na unikaniu ostrych i zimnych po-
traw. Niektére kobiety znowu nie myja sie
wcale przez caty ten okres. Wobec zatem
tylu przesadoéw, wobec tak gtebokiej nie-
znajomosci praw i dziatalnosci narzadéw
kobiecych, byloby rzecza pozadang, zeby
matki, majace dorastajace cérki zwracaty
sie przed okresem ich dojrzewania do le-
karza, ktoryby wyjasnit im przebieg tego
procesu i udzielit potrzebnych wskazéwek.
Woéwczas dopiero beda mogly przystgpic
do uswiadomienia corek.

W wielu rodzinach do niedawna panowat
przesad, ze mioda dziewczyna powinna
stale unika¢ ruchu i wszelkich wysitkow fi-
zycznych, jako szkodliwych dla zdrowia.
Obecnie wiemy, ze jest to poglad fatszywy
1 uposdledzajagcy organizm kobiety. Dzi$
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mioda dziewczyna naréwni z chiopcem
sportuje sie, gimnastykuje i chodzi na wy-
cieczki. Jednak przesada w tym kierunku
réwniez nie jest wskazana, kobieta w czasie
menstruacji powinna wstrzymac si¢ od nad-
miernych wysitkéw, gimnastyki, ptywania,
jazdy konnej i na rowerze i t. p., poza tym
okresem jednak niech korzysta swobodnie
z wszystkich przywilejéw mtodosci.

Zasady higjeny zycia matzenskiego u nas
takze nie dotarty jeszcze do Swiadomosci
og6tu. Kobiety zamiast zwrécié sie do le-
karza szukaja porady u réwnie nieuswiado-
mionych przyjaciétek, ktére oczywiscie tyl-
ko Zle radzi¢ moga. Nawiasem tu wspomni-
my, ze nadmierne uzywanie przeptokiwari
kwasami i silnemi roztworami odkazajgce-
mi, w celu unikniecia cigzy, powoduje cze-
sto katary macicy dtugotrwate i dokuczliwe,
ktére zwykle odbijaja si¢ ujemnie na sy-
stemie nerwowym, wywotujac rozdraznie-
nie lub depresje psychiczne.

Rzecz godna uwagi, ze kobiety czesto nie
orjentujg sie nawet w pierwszych objawach
cigzy, wskutek tego zachowuja sie niesto-
sownie, tancza, plywaja, uzywaja kapieli
rzecznych i t. d., a brak menstruacji przy-
pisuja jakiej$ rozpoczynajacej sie chorobie
kobiecej. Cigza tymczasem jest stanem,
ktéry wymaga odpowiedniej higjeny, sto-
sownego trybu zycia, ktéryby utatwit prze-
trwanie tego ciezkiego dla kobiety okresu
i magt zakonczy¢ sie pomysinym porodem.
Wykroczenia przeciw higjenie w tym czasie
moga spowodowaé uszkodzenie wewnetrz-
nych narzadéw, np. skrzywienie macicy.

W tym wiec wypadku zachodzi wprost
konieczno$¢ udania sie do lekarza z proshg
0 wskazéwki jak pielegnowac piersi i jak
Zachowywaé sie w czasie cigzy i potogu.

Zakorzeniony ws$réd publicznosci po-
glad, ze okres przekwitania, t. zw. wiek
przejsciowy, z reguty pocigga za soba po-
wazne choroby, nieraz zagrazajgce zyciu,
jest oczywiscie bitedny — niemniej nalezy
stwierdzi¢, ze okres ten, tak samo jak
epoka dojrzewania, wymaga bacznej uwagi
1 pielegnacji. Obydwa te procesy powoduja
powazne wstrzasy catego organizmu, a ja-
kie§ karygodne zaniedbania, czy biedy
w postepowaniu, moga pociggna¢ za sobg
powazne schorzenia. Dlatego w razie
stwierdzenia jakichkolwiek nieprawidtowo-
$ci, takich jak bolesno$¢ w jamie brzusznej,

uptawy, lub obrzeki w jamie brzucha,
trzeba natychmiast zwréci¢ sie do lekarza
specjalisty.

Z tego co$Smy dotad powiedzieli wynika,
Ze kobieta przez cate zycie musi czuwac nad
swem zdrowiem, nie lekcewazy¢ zaburzen
w dziatalno$ci narzadéw piciowych, stoso-
wac si¢ do przepiséw higjenicznych i pa-
mieta¢ o tem, ze wezwany w pore lekarz
Z fatwoscig usunie niedomagania. Cierpie-
nia narzadéw kobiecych zaniedbane i nie-
leczone stajg sie przyczyna przewlektych
choréb, ktére uniemozliwiajg kobiecie spet-
nianie obowigzkéw zawodowych i rodzin-
nych, powodujg przedwczesng staros¢, a zy-
cie pozbawiajg wszelkich radosci i urokéw.

Dr. Marja Gotebiowska



4 . DROGA DO ZDROWIA

COZ TO zarado$¢ mieé dziecko, ktére sie
nigdy nie nudzi, ktére umie sobie samo
wymysle¢ zabawe! Matki marza o takich
dzieciach, bo maja spok6j i moga si¢ swo-
bodnie oddaé¢ swoim zajeciom.

To tez najczeSciej nie sprawdzajg zbyt
skrupulatnie — jak sie to dziecko bawi—
grunt, ze jest czem$ zajete i jest cicho.

Mama nie patrzy — ano! dobra nasza!
Jazda na czworakach, czy na niepewnych
jeszcze noézkach pod piec, gdzie jest naj-
ciekawszy katek. — W skrzynce z wegla-
mi— co za cuda! Skorupki z jajek, niedo-
patki ojcowych papieroséw, sucha skoérka
Z chleba, gtowa i oS$ci $ledzia z wczorajszej
kolacji, wyssane plasterki cytryny — jak to
sie tem $licznie mozna pobawié! Najpierw
trzeba zapali¢ papierosa, jak tata.

Niosg brudne raczki oSliniony, pogry-
ziony niedopatek, ktada do buzi — buzia
krzywisie — fel niedobre. Moze ta cytryn-
ka?— nie, kwasne; najlepsza okazuje sie
ogryziona skdérka z chleba powalana we-
glem — ciekawa buzia wszystkiego pré-
buje, napracuje sie coniemiara nim wynaj-
dzie jaki$ jadalny kawateczek.

Raczki po tokcie umazane weglem —
rozktadajg na podtodze znalezio-
ne skarby.

Wraca ojciec z roboty:
spluwasoczyscie pod piec,

Zdejmuje zabtocone bu-
ty, ustawia je blisko
ognia, zeby wy-
schty. — Nowy te-
ren do zabawy: roz-
sznurowuje sie i za-
sznurowuje z po-
wrotem, uwalane
ulicznem btotem,
przepocone buty.

Matka rzuca z nad
balji uwage: ,Jasia,

to wcale bawi¢ nie trza; sam sie zabawi, do-
bre dziecko".

Jas podrost, ma juz kilka lat.

Uroki mieszkania znikty dla niego, ciasno
mu tu i nudno; od rana do wieczora prze-
siaduje teraz na podwo6rzu i na ulicy przed
domem.

Na podwoérku jest $Smietnik. Dostarcza
on mndéstwo radosci. Petno tam starych
szmat, blaszanych pudetek od konserw, po-
dartych papieréw, potamanych gratow,
z ktérych zawsze da sie co$ wybra¢ do za-
bawy.

To co doroéli zuzyli, zniszczyli, prze-
poili swoim brudem, potem i zarazkami —
dzieci uzywaja i upiekszajg swojag fantazja.

Ze przytem kalecza sobie rece blachg
pudetka lub zardzewiatym gwozdziem, ze
wchtaniajg zarazki i wdychaja w swoje mio-
de ptuca wstretny pyt i odér Smietnika —
to im zupeinie nie psuje zabawy.

Uliczny rynsztok, jest rzeka, na ktorej
metnych falach kotyszg sie statki — pudetka
z tutek. Tamy i mosty z btota zgarnianego
z ulicy, wymagaja duzej pomystowosci ze
strony miodych inzynieréw, ktérzy od czasu

do czasu odpedzeni przez stroza,

wracajg ciagle do tej najmilszej

zabawy, maczajac nogi w wstret-

nej cieczy rynsztokowej i o-

klepujac starannie rekami
swoje budowle.

Jas majuz 10 lat. Chodzido

szkoty z kilku kolegami

z tej samej dzielnicy;

szkota jest do$¢ daleko,

trzeba i$¢ przez kilka ulic.

Jedng z nich przecho-
dzi tramwaj.

Co za pokusa! Jakze

tu nie wskoczy¢ na

stopien, zeby sie

cho¢ od stacji do

stacji przeje-

chaé. Nie ze zmeczenia przeciez, tylko tak
sobie, dla przyjemnosci, czepia sie ich kilku
na schodku.

Konduktor wyglagda z drugiego konca
wozu: ,a zeskoczysz ty jeden z drugim, czy

nie?!" — Chtopcy skacza na ulice — btoto,
$lisko — jeden z nich pada— och! co za
okropnos$¢! — noga zmiazdzona ciezkiemi
kotami.— Po diugich miesigcach spedzo-

nych w szpitalu, wrécit do szkoly — ale
chodzi teraz o kulach. Jedng swojg noga
zaptacit za wesotg zabawe z wskakiwaniem
do tramwaju.

Trzyma sie teraz zdata od kolegoéw, ktoé-
rym nie moze nadazy¢ w ich zabawach,
czuje sie osamotniony i nieszcze$liwy.

Na cate zycie ma nauke, wie juz jak sie
moze skonczy¢ zabawa — tylko to jego do-
Swiadczenie na nic mu sie juz dzisiaj nie
zda — kaleka zostanie na zawsze.

Gorzej, ze jego dosSwiadczenie i straszny
przyktad nie nauczyly jego przyjaciot.

Czy myslicie, ze unikajg tramwaju?

Gdziez tam!

Z dzikiemi okrzykami pedza ulica, wie-
szajg sie na schodkach lub na buforach
i jazda!

Ktoby tam mys$lat, ze o nieszczes$cie tak
tatwo, ze tylko jednego niezrecznego ruchu
trzeba, zeby sie raz na zawsze sta¢ kaleka
niezdatnym do pracy i zycia.

Zte, nieodpowiednie zabawy dzieci, sg
niestychanie czesto przyczyng ich choréb!
Dziecko petzajgce po brudnej, zaplutej po-
dtodze, bawigce sie w $mietniku, czy ryn-
sztoku— naraza bezustannie swdéj miody,
a wiec jakze podatny organizm, na stykanie
sie z wszelkiemi mozliwemi zarazkami.

Gruzlica dziesigtkuje naszg ludnosé,
zwihaszcza w miastach. Do znudzenia po-
wtarza sie o koniecznem mini-
mum higjeny i czystosci
mieszkan, bo tylko to moze
ustrzec od szerzenia sie
tej strasznej choroby.

W domach, gdzie sg dzieci, na te czysto$¢
musi by¢ zwrécona jeszcze wigksza uwaga.

Trzeba, zeby dziecko bawito sie na czy-
stei Podtodze, przedmiotami bedacemi tylko
jego wiasnosciag, dajagcemi sie tatwo utrzy-
ma¢ w czystosci; trzeba usunac z jego za-
s,Sgu to wszystko, czem bawienie sie
moze mu przynie$¢ szkode.

Nie znaczy to, zeby dziecko trzymac
P°d kloszem; kazda przesada jest rze-

Zt3. Zbytnie wydelikacanie zmniej-
sza odpornos$¢ dziecka i jest tak samo
mebezpieczne dla jego zdrowia, jak
zupeiny brak opieki.
. Kazdy cztowiek, zaréwno dorosty, jak
1 dziecko, nosi stale w sobie gtéwnie
w ustach, nosie i gardle, moc zarazkéw
chorobotwérczych, ktére mu nic nie szko-
dza, dlatego, ze ich dziatalno$¢ jest ciagle
hamowana przez sily obronne ustroju.
Niech te sity obronne ostabng — a przy-
czyna tego moze by¢ nawet do$¢ btaha, ot,
chocby takie moczenie nég w rynsztoku
1 chodzenie przez dzien caty w mokrych
hutach — juz zto$liwo$¢ zarazka bierze go-
fe> i choroba wybucha. Rzecz prosta, ze
u dzieci zaniedbanych, ile odzywianych,
me mytych, mieszkajgcych w niewietrzo-
°ych izbach — te sity obronne sg niezwykle
stabe;stad choroby niszczace naszg ludnosé.

| tu matka — choc¢by nawet warunki jej
2ycia byly bardzo cigezkie — moze dac
dziecku to, co mu jest niezbednie potrzebne
do zycia: czysto$¢ i staranng, rozumng
upieke. Niech dla swojej wygody nie pu-
szcza dziecka samopas na podwérko czy
uhce, niech zastanowi sie nad niebezpie-
czenstwami grozacemi mu wskutek jego
lekkomys$inych zabaw, niech mu te niebez-
pieczenstwa przypomina i stawia przed
OcZy. Napewno bedzie miata mniej ktopotu,

jesli dopilnuje za-
baw swerp dziecka,
niz gdy przez jej
zaniedbanieto dziec-

ko wpadnie

w  chorobe,

lub wyrzadzi

sobie krzywde. P6z-
niej dopiero bywa
lament i narzeka-
nia — a obesztoby
sie bez nieszcze-
$cia, gdyby dziec-
ko miato te troche
starania, ktére mu
sie od matkinalezy.

/. B.

DROGA DO ZDROW IA

pij. po/-

5



6 » DROGA DO ZDROWIA

zasady higjeny obowigzujg na-

i cztowieka pracujacego umystowo,

niemi jednak istnieje jeszcze caly sze-

reg wskazan, niezbednych dla umystowych
pracownikéw, ktérzy powinni je zna¢, aby
wiedzie¢, jak pracowaé nalezy, celem osiag-
niecianajwiekszejwydajnosciumystowej, bez
doprowadzenia sit zywotnych doprzedwcze-
snego wyczerpania wskutek przecigzenia.
Powszechnie jest rzeczg znanag, ze pod-
czas wszelkiej pracy, zaréwno fizycznej,
jak i umystowej, zuzywa sie energja ner-
wowa. Zbyt wielka i wyczerpujgca praca
doprowadza do znacznej utraty tej energji,
do stanu, ktéry w zyciu codziennem nazy-
wamy ,zmeczeniem". Osobnik zmeczony
odznacza sie pod wzgledem psychicznym
ociezatoscia w mysleniu, trudnoscig sku-
pienia uwagi — podnieceniem lub przy-
gnebieniem, rozdraznieniem i t. d. Rze-
czywistej utracie pewnego zapasu energji,
towarzyszy uczucie znuzenia, stan niezdol-
noécido pracy. Ten stan jest niejako oznaka,
ostrzezeniem organizmu przed nadmiemem
zuzyciem energji, przed wyczerpaniem.
W czasie zmeczenia w organizmie naszym
powstajg zmiany chemiczne, zuzywa sie
materjat odzywczy, niezbedny przy wy-
twarzaniu wszelkiej energji. Te produkty

rozktadu, powstajgce wskutek pracy, majag
charakter trujacy. Przekonano sie o tem
w ten sposéb, ze krew zwierzecia mocno
zmeczonego wstrzyknieto innemu zwie-
rzeciu i wywotano w ten sposéb objawy
zatrucia. Dlatego tez, moéwigc o higjenie
pracy umystowej na pierwsze miejsce wysu-
niemy zagadnienie racjonalnego odpo-
czynku. Kazda praca wymaga odpowied-
niego podziatu pracy, stosownego rozkiadu
zaje¢ z uwzglednieniem wieku i pici pra-
cujacego, rodzaju pracy, czasu pracy i t. p.

Pamietaé nalezy, ze tylko w czasie odpo-
czynku z organizmu usuwaja sie ciata tru-
jace, ktére powstajg w czasie wielkiej pracy,
w szczeg6lnosci zas pracy umystowej. Te
t. zw. Ketotoksyny, trucizny znuzenia, wy-
wotujg brak sit, zty nastréj, niecheé¢ do
pracy, roztargnienie i przygnebienie. Ra-
cjonalny odpoczynek jest podstawowg za-
sadg w organizacji kazdej pracy, w szcze-
g6lnosci za$ doniosta role odgrywa w pracy
umystowej. Juz zwykta zmiana pracy jest
do pewnego stopnia odpoczynkiem, a wiec
kiedy sie zamieni czytanie stuchaniem ra-
dja lub przyjemna rozmowa, lecz nie wy-
czerpujaca dyskusja, to w gruncie rzeczy
juz odczuwa sie pewien wypoczynek. Do-
Swiadczenie poucza, ze krotkie odpoczynki,

ale zato czestsze sg o wiele korzystniejsze
dla organizmu, anizeli wypoczynki dtuzsze,
kilka tygodni trwajace, ale zato rzadkie.
Précz wypoczynkéw co kilkudniowych, or-
ganizm cztowieka umystowo pracujgcego
wymaga tez i odpoczynku w ciggu dnia
pracy. Nie nalezy szczedzi¢ tej godziny
wypoczynku, gdyz godzina ta sowicie optaci
sie umystowo pracujgcemu.
Najodpowiedniejsza godzing odpoczynku
jest godzina poobiednia, godzina snu lub
zupetnego wytchnienia, woéwczas kiedy
w przekrwionych narzadach brzusznych
odbywa si¢ proces trawienia a mézg po
odptywie krwi wymaga chwilowego wypo-
czynku. Rozpowszechnito sie mniemanie,
jakoby praca fizyczna byta najlepszym wy-
poczynkiem po pracy umystowej. To mnie-
manie nie jest zupetnie stuszne. Wszak
wiedzie¢ nalezy, Ze i fizyczne zmeczenie
sprzyja zmeczeniu umystowemu, a wiec
nalezatoby rozpoczaé¢ prace umystowa do-
piero po dostatecznym wypoczynku po
pracy fizycznej i nie gimnastykowac sie
Zbyt dtugo — jak to czesto obserwujemy —

przed lub bezposrednio po pracy umysto-
wej.— Jest rzeczag dowiedziong, ze ,na-
tchnienia™ réwniez odgrywajg pewng role
u codziennych pracownikéw umystowych.
Wyrazajg si¢ one w tem, ze niekiedy pra-
cuje sie bardzo duzo godzin bez wytchnie-
nia, to znéw przerywa sie prace na czas
dtuzszy. Kardynalng zasada higjeny pracy
umystowej jest praca dobrze zorganizowa-
na, mozliwie wedtug zasad naukowych,
w kazdym badz razie praca systematyczna,
po kilka godzin dziennie lecz codziennie
a nie po kilkanascie i to bez przerwy — az
do wyczerpania. Do pracy umystowej na-
lezy wciggac sie stopniowo, a p6zniej dazy¢
do mozliwie najwiekszego skupienia i skon-
centrowania catej uwagi na danem zadaniu.
Powinnismy dazyé¢ do stworzenia wtasnego
tempa pracy, gdyz kazdy czlowiek pracu-
jacy ma swéj odrebny typ pracy, ktéory mu
odpowiada. Zmiana tego tempa, w szcze-
gélnosci zmiana jego w kierunku przyspie-
szenia, praca gorgczkowa odbija sie bardzo
niekorzystnie na uktadzie nerwowym, do-



prowadzajgc do rozwoju bardzo popularnej
choroby nerwowej umystowych pracowni-
kéw, a mianowicie — neurastenji. Prof.
Oswald w pracy p. t. ,Wielcy ludzie" ze-
brat ogromnie duzo danych, dotyczacych

szczeg6téw pracy ludzi utalentowanych
i genjalnych. Stad wiemy, ze ludzie ci
umieli nietylko pracowaé, lecz przede-

wszystkiem znakomicie opanowali technike
odpoczynku. Pracowali wszyscy systema-
tycznie, bez diugich przerw, ale tez i bez
nadmiernego wysitku. Naturalnie, ze jest
to reguta z licznemi wyjgtkami. Wiemy
wszak o Edisonie, ze kiedy byt zajety swoim
fonografem, pracowal woéwczas bez przer-
wy trzy doby a potem spat kilkadziesiat
godzin. — Zbyt czeste przerwy w pracy
wywotujg roztargnienie, a brak koncentra-
cji w pracy odbija sie wybitnie na jej wy-
dajnosci. Pamieta¢ trzeba, ze najwigksza
wydajno$¢ w pracy umystowej najwcze-
$niej dopiero nastepuje po godzinie pracy.
Zbyt diugie przerwy w pracy wywotujg
zaburzenie w t. zw. nastawieniu sie do
pracy, w natogu lub przyzwyczajeniu sie do
pracy, ktére wcigz trzeba po dtuzszej przer-
wie w pracy na nowo zdobywac.

lle wiec godzin witasciwie nalezatloby pra-
cowa¢ umystowo w ciggu doby? Kant ra-
dzit podzieli¢ dobe na trzy réwne czesci,
a wiec 8.godzin poswieci¢ pracy, 8 wypo-
czynkowi i 8godzin spa¢. Ten podziat natu-
ralnie moze mie¢ znaczenie tylko teore-
tyczne. Praktycznie — wszystko zalezy od
jakosci pracy, warunkéw pracy, osobnika
pracujacego i t. d. Niekiedy praca ma ten
charakter, ze wymaga nadmiernej koncen-
tracji sit, tak, ze juz po kilku godzinach
moze nastgpi¢ dos$¢ znaczne znuzenie.
W pewnych warunkach pracuje sie dobrze,
inne moga pewnym pracownikom nie od-
powiadaé¢ — sg to rzeczy wybitnie indy-
widualne i kazdy pracujacy umystowo zna
L,recepte” na najkorzystniejsze dla siebie
warunki pracy. Niektdrzy pracownicy umy-
stowi sami poddajg sie niejako znuzeniu.
Juz po kilkudziesieciu minutach pracy czujg
znuzenie, szukaja sztucznych $rodkéw pod-
niecajacych, zapijajac sie herbata i kawa.
W tym czasie wypalajg sporo papierosow,
ktére chwilowo podniecajg ich zdolno$¢ do
pracy, poczem znéw nastepuje reakcja znu-
zeniaizniechecenia. Szczeg6lng uwage musi

zwréci¢ pracownik umystowy na zagad-
nienie snu. Praca umystowa wymaga dtuz-
szego snu, niz praca fizyczna. Bardzo czesto
stwierdza sig, ze pracownik umystowy $pi
zbyt krétko i nie we witasciwym czasie t. j.
po poinocy. Higjena pracy umystowej wy-
maga minimalnie 8 godzin snu, pozadang
za$ jest rzecza, aby pracujagcy umystowo
spat nawet 9 godzin. Kazdy z wiasnego
doswiadczenia \yie, .jak .teeudno pracowac
bezposrednig :'p6 6biedzfe,' kiejiy zotadek
jest wypetpiony. ,Plenus venter. non stu-
det libénter" mowi stare przystowieLlstot-
nie po jedzeniu praca umystowa nie idzie
skig||iEte, wida¢, ze uktad neiwowy wymaga
chocéby krotkiego wypoczynku, cho¢ Zdru-
giej strony nalezy tez wiedzie¢, ze i gtéd
nie jest dobrym doradca w pracy umys
wej, gdyz powoduje roztargnienie, nie.
zwalg skupi¢ sie, pobudza fantazje
wyWpluje stan, mato nadajacy si¢ do
umystowej. Monotonna praca pot
szybko ~nuzenie, dlatego tez nalezy

do pewnégd urozmaicenia ,'pracy. Vol-
taire np. pracowat rd*"iGB”ne na 5 sto-
tach, i kiedy zakonczytprace na jednym,
przechodzit do drugiego i nastepnego, So-
krates przerywal co pewien czas prace gra
na lirze, Gladstone po wyczerpujacej pracy
ragbat drzewo i t. d.

W pracy umystowej duzg role odgrywa
Swiadomos¢ celu i korzysci, jakie beda na-
stepstwem pracy. To pobudza uwage, ener-
gje i fantazje pracujacego, a zdolno$¢ sku-
piania uwagi, t. j. skierowania toku mysli
w obranym kierunku — oto zasadniczy wa-
runek pomys$lnosci wszelkiej pracy. Wy-
dajnos$¢ pracy i jej jakos¢ w duzej mierze
Zalezy od nastroju, w jakim cztowiek pra-
cuje. Kiedy jesteSmy dobrze nastrojeni,
weselimy sig, czujemy w sobie rado$¢ zycia,
dokota nas panuje nastroj zyczliwy i wesoty,
praca idzie nam szybko i sprawnie. | od-
wrotnie, w nastroju przygnebionym, kiedy
serce pracuje leniwie, mézg jest niedosta-
tecznie ukrwiony, praca wcigz rwie sie, nie
klei sie. To tez sie nie nalezy zabiera¢ do
pracy w ztym nastroju, lecz raczej przecze-
ka¢ go, w szczeg6lnosci za$ dazy¢ nalezy do
usuniecia tych wszystkich momentéw, ktére
wywotujg roztargnienie i odprowadzajg na-
szg uwage od wytknietego celu pracy. Ranne
godziny dla pracy umystowej sg o wiele ko-
rzystniejsze od godzin wieczornych lub
nocnych, choé¢ wiemy dobrze, jak bardzo
niestety rozpowszechniong jest nocna pra-
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ca umystowa. Cieptota w pokoju pracu-
jacego umystowo nie powinna przekra-
cza¢ 17— 180 C. Jest to najodpowiedniejsza
temperatura dla pracy umystowej. Wyzsza
lub nizsza cieptota powoduje juz zaburzenie
w krazeniu i utrudnia prace. Sposéb odzy-
wiania sie pracownika umystowego jest
réwniez niezmiernie wazny. Pracownik
umystowy winien wprowadza¢ do orga-
nizmu ciata pozywne, bogate w ciata fosfo-
rowe, jak mieso, jaja, mleko, serit. d. Procz
biatka umystowy pracownik wymaga odzy-
wiania sie ttuszczami, w szczegélnosci ttu-
szczem lekkostrawnym, jak krowiem ma-
stem. Inne ttuszcze, jak barani lub wotowy
nie sg tak korzystne, gdyz potrawy przygo-
towane na tych ttuszczach diugo pozostajg
w zotgdku. - W pracy umystowej cztowieka
powazng rolg odgry ,ot tarezykowy,
ktérego czynno$¢ wymaga pewnej ilosci
jodu. Jod ten mozemy wprowadzi¢ do or-
ganizmu, spozywajac szczaw, S$ledzie we-

‘e i tran, zawierajacy jod. Intel

umystowa wskutek siedzgcego

. powoduje czesto leniwg
jelit, dlatego pracujacy umystowo
unika¢ potraw, ktére zwigkszajg le
trawienie, jak makaron, ryz, kasza, t
miast doskonale wptywa odzywianie
owocatfti i jarzynami. Nie wystarczy ftednak
wiedzie¢ o tem, co nalezy je$¢, trzeba tez
wiedzie¢, kiedy i w jaki spo$db' nalezy sie
odzywiac.

Reguty odzywiania sie cztowieka pracu-
jacego umystowo sg nastepujace:

a) jes¢ nalezy codziennie w $cisle ozna-
czonym czasie,

b) nie doprowadzaé¢ organizmu do uczu-
cia silnego gtodu lub co gorsze przesycenia,

c) nie rozpoczynaé pracy na czczo,

d) nie pracowac intensywnie bezposred-
nio przed lub po obiedzie,

e) spozywac pokarmy powoliidobrze zu¢ i

f) cho¢by kwadrans przed obiadem po-
Swieci¢ spacerowi wolnym krokiem.

Zblizamy sie ku konhcowi naszych roz-
wazan.

Wiele choréb nerwowych jest wynikiem
ztej organizacji pracy umystowej, niedo-
statecznego uwzglednienia zasad higjeny
pracy. Liczenie sie choc¢by tylko z temi
Zasadami, o Kktérych dzi§ tu pobieznie
wspomniatem, moze mie¢ donioste znacze-
nie dla pracujgcego umystowo, albowiem
praca jego bedzie owocng a zdrowie ner-
wowe zachowane. E)ye. WH M.
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WSZYSCY rodzice pragng, aby ich dzieci
byty zdrowe, dobre i szcze$liwe.

WSZYSCY wychowawcy dazg do przygo-
towania rozumnych i szlachetnych oby-

wateli.

WSZYSTKIE dzieci pragng szczescia i ra-
dosci...

USZCZESLIWIANIE innych ludzi daje nam
szczescie!

Zasada ta jest podstawg Organizacji Kot
Milodziezy Czerwonego Krzyza, ktéra
pod hastem ,,Mituj Blizniego" rozwija,
pogtebia i rozpowszechnia swe ideaty na
catej kuli ziemskiej.

Obecnie Kola Miodziezy Czerwonego
Krzyza istniejg w 49 krajach i liczg
zg6rg 12 miljonéw cztonkow.

W Polsce, pod sztandarem Czerwonego
Krzyza, pracuje okoto 80 ty$. miodo-
cianych cztonkéw, zgrupowanych w 1062
Kotach.

Praca w Kotach Mtiodziezy Polskiego Czer-
wonego Krzyza uczy:

1) odczuwaé nieszczeScie bliznich i czynem
wspomagacé potrzebujacych, 2) stosowac
w zyciu codziennem zasady czystosci,
porzadku i higjeny, 3) rozwijaé¢ uczucia
przyjazni wséréd miodziezy w kraju i za-
granicg przez prowadzenie korespondencji
miedzyszkolnej, ktéra zbliza dzieci wszy-
stkich narodéwl dostarcza cennego rna-
terjatu do spostrzezen pedagogicznych
i jest propaganda Polski wsrdéd obcych.

ZaktadajcieSzkolne
I Pozaszkolne Kota

Mitodziezy Polskiego
Czerwonego Krzyza

Adres: Warszawa, ul. Smolna <

PLWOCINA

ZAPEW NE maja wiele stusznosci ci, ktérzy
twierdza, ze catkowite rozwigzanie zagad-
nienia zwalczania gruzlicy — bez gruntow-
nej przebudowy gospodarczo-spotecznej —
jest niemozliwe do przeprowadzenia. Jed-
nak nawet w dzisiejszych warunkach moz-
naby znacznie te kleske spoteczna, jakg jest

gruzlica, zmniejszy¢, gdyby rzetelne
przestrzeganie zasadniczych wy-
mogoéw higjeny byto nieco popu-

larniejszg cnotg, niz to jest obecnie.
Dlatego nigdy nie jest do$¢ te zasadnicze
nakazy higjeny spotecznej przypominac,
tak, jak sie przypomina w codziennym pa-
cierzu zasadnicze przykazania moralne.

Dzisiaj pragne przypomnie¢ starg praw-
de, sformutowang juz dawno przez Schroet-
tera, a mianowicie, ze — ,suchotnik, za-
chowujacy wszelkie przepisy co do odda-
wania i niszczenia plwociny, nie kaszlacy
i nie kichajagcy w twarz swoim sasiadom,
nie jest niebezpieczny".

Poniewaz najwazniejszem zrodtem zarazy
gruzliczej jest plwocina chorego cztowieka,
wazng jest rzeczg — znajomos$¢ owych prze-
piséw, dotyczacych oddawania i uiszcze-
nia plwociny gruzlikéw. — Muszg o nich
by¢ pouczeni doktadnie przedewszystkiem
sami chorzy.

Chory na gruzlice winien mie¢ stale pod
reka spluwaczke z rozczynem sublimatu
i tylko do niej oddawa¢ wykrztuszong plwo-
cing; uwazaé przy tem musi starannie, aby
nie oplut jej brzegébw i nie zanieczyszczat
plwocing swoich rak.

Jezeli nie mozna dostarczy¢ biednym cho-
rym odpowiednich spluwaczek, to wystar-
czy¢ musi jakiekolwiek naczynie, wypetnio-
ne ptynem odkazajacym, lub chociazby wo-
da, wzglednie nawet szczelna torebka z pa-
pieru, ktéra nastepnie trzeba spali¢.

Nie wolno natomiast odpluwa¢
do chustek i recznikéw, a przede-
wszystkiem na podtoge.

Sag chorzy, ktoérzy maja zwyczaj potyka-
nia wykrztuszonej plwociny. Jest to bar-
dzo niebezpieczne, gdyz w ten sposéb
materja! zakazny dostaje sie do przetyku,
zotgdka i jelit, powodujac zmiany gruzlicze
tych narzadéw, co ogromnie komplikuje
i utrudnia leczenie. Dlatego chory musi sie
nauczy¢ odpluwaé¢ plwocinge na zewnatrz.

Przy kaszlu, kichaniu, a nawet zywej roz-
mowie — winien chory chustka zastania¢
sobie usta, aby nie rozrzuca¢ wokot siebie
drobnych, zakazonych pratkami kropelek
sliny; one to bowiem, utrzymujac si¢ przez
dtuzszy czas w powietrzu, staja sie Zzrodtem
t. zw. zakazenia kropelkowego.

Po kazdorazowem wydaleniu plwociny
powinien chory wyptukaé bezzwiocznie

H =
jNje piuc
na podtoge!

Plwocina gruzlicza pod mikroskopem (czer-
wone plamki to pratki gruzlicze).

GRUZLIKA

usta wodga i odda¢ jg do spluwaczki, dale;
powinien doktadnie oczysci¢ zarost, na kt6-
rym prawie zawsze troche plwociny pozo-
staje. Z tego tez wzgledu polecenia godnem
jest, aby chory starannie golit sw6j zarost
i zrezygnowat z tej ozdoby, jaka sa wasy.

Jezeli przy odpluwaniu chory zanieczysci
sobie rece, winien bezzwtocznie je wymy¢,
gdyz pézniej o tem zapomina i brudnemi
rekoma roznosi pratki po wszystkich uzy-
wanych przedmiotach, a przedewszyst-
kiem po naczyniach, bieliznie i ksigzkach,
ktére czyta.

Mycie doktadne rak przed kaz-
dym positkiem nalezy do zasadni-
czych obowigzkow.

Zawarto$¢ spluwaczek nalezy ostroznie
wylewaé do czysto utrzymywanych kloze-
téow wzglednie do dotdéw kloacznych.
W niektérych sanatorjach spalaja zebrang
plwocine. — W prymitywnych za$ warun-
kach nalezy zlewa¢ zawarto$¢ spluwaczek
do dotkéw ziemnych, zlewanych mlekiem
wapiennem i zasypywanych.

Zwyczaj plucia na ulicy jest zar6wno ze
stanowiska higjeny, jak i estetyki — barba-
rzynstwem.

Rodzice i wychowawcy powinni od naj-
wcze$niejszych lat zwracaé¢ na to dzieciom
uwage. Trzeba bowiem pamietaé, ze kurz
uliczny, ktéry przy kazdym podmuchu
wiatru wznosi sie w powietrze, dostaje sie
do ptuc, przyczepia sie do ubrania i obuwia
przechodniéw i na tem wedruje do mie-
szkan — zawiera bardzo czesto pratki gru-
zlicze i jest waznem zrodiem zakazenia
gruzlica.

Przepiséw, dotyczacych oddawania i ni-
szczenia plwociny gruzlikéw winni prze-
strzegac zaréwno chorzy, jak i ich otoczenie.
Poniewaz jednak znany jest powszechnie
ten brzydki rys psychiki gruzlikéw, ktéry
nazwano ,negatywnym altruizmem™, a kt6-
ry polega na tem, ze chory z dziwng zto$li-
woscig rozrzuca materja! zakazny, jakby
w okropnej checi podzielenia sie Z bliznim
swojem nieszcze$ciem — winno otoczenie
przestrzega¢ specjalnie bacznie — niejako
w celu samoobrony — wszystkich zasad
higjeny. I1.. ;kiewicz.

WARUNKIPRENUMERATY: z przesytkag poczt, rocznie 2zt. numer pojed. 30 gr. Redaktor odpowiedziaJny: Dr. Witadystaw Medynski. Wydawca: Ubezpicczalnia

Spoteczna w Krakowie. Adres Redakcji i Administracji: ,Droga do Zdrowia“ Krakéw ul. Batorego 3. Telef.

150-80. — Drukarnia Narodowa w Krakowie



