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NA SZLAKU DO DUCHOWEGO

NIE DA sige zaprzeczy¢, ze zycie przed
wspotczesnym cztowiekiem pietrzy trud-
nosci, nieznane w niedalekiej jeszcze prze-
szto$ci. Niepewnos¢, brak ustalonych norm,
brak wytycznych, ktéreby prowadzity ludz-
ko$¢ do okreslonego celu, stanowig cechy
charakterystyczne naszej epoki. Ptynnos¢
zjawisk spotecznych i gospodarczych, nie-
ustabilizowane jutro, wytezona walka o byt,
wytwarzajg atmosfere wysoce niekorzystng
dla pracy i normalnego rozwoju cztowieka.
Wskutek tego na catej kuli ziemskiej wzra-
sta nadmierna sktonno$¢ do wszelkich ner-
wowych schorzen, a wskaznikiem tego bra-
ku odpornosci uktadu nerwowego, jest stale
przybierajaca liczba samobojstw.

Pokolenie nasze przezyto wiele wstrzg-
$nien; wojna z nieodstepng nedzg i calym
orszakiem towarzyszacych jej nieszczesc,
przewro6t dokonujacy sie stale w stosunkach
gospodarczych, wkocu — najciezsza moze
sprawa — powszechne bezrobocie, wytrg-
city ludzkoé¢ z normalnej kolei zycia, ode-
bralty pogode i wewnetrzne mestwo, wy-
tworzyty nastr6j beznadziejny, nadewszy-
stko za$, jak to juz zaznaczyliSmy, za-
chwiaty zdrowiem moralnem.

A jednak chcemy, powinniSmy i musimy
by¢ zdrowi i silni. Dano nam krotki okres
czasu na tej ziemi, trzeba go w petni wyko-
rzystaé, trzeba stworzy¢ sobie i otoczeniu
tyle dobra i szczes$cia, ile to lezy w zakresie
moznosci cztowieka.

Odwréémy wiec conajrychlej oczy od
przeszto$ci, przestanmy wspomina¢ minio-
ne czasy i wezmy sie z mestwem w duszy
do wykuwania nowej doli w ciezkich, obec-
nych warunkach, nadewszystko pamietaj-
my o tem, ze pierwszym naszym obowigz-
kiem jest tak wychowaé¢ miode pokolenie,
aby umiato sprosta¢ wszystkim wymaga-
niom wspodiczesnego zycia.

Chwila biezaca, cho¢ ciezka i twarda,
niesie nam jednak wiele nowych, niezna-
nych przed wojng momentéw, ktére moga
sta¢ sie, tak dla mtodziezy, jak dla doro-
stych, zrédtem wielu radosnych i pokrzepia-
jacych wzruszen. Zacznijmy od szkoty.

DROGA DO ZDROWIA mmmmmm—

Jakze daleko odbiegliSmy od dawnych
tradycyj, kiedy to szkota byta dla dziecka
wiezieniem, nauczyciel postrachem, a pa-
mieciowe obkuwanie lekcji codzienng zmo-
ra. Dzi$ szkota staje sie powoli miejscem
radosnej wspotpracy, gdzie wyrabiajg sie
réwnorzednie umysty i charaktery.

Ongis$ przed wojng ludzie nie umieli wca-
le wyzyska¢ korzysci ptynacych z bezpo-
Sredniego obcowania z natura, storicem
i powietrzem, zwtaszcza mieszkancy miast.
Uciechy przechadzki ograniczaly sie do
niedzielnego wymarszu do najblizszego
parku lub na Btonia, ktéry nieodmiennie
konczyt sie wstapieniem do kawiarni czy
handelku. Dzi$ jakze inaczej ta sprawa sie
przedstawia. Juz w szkole dzieci uczg sie
ptywaé, gimnastykowaé, gra¢ w pitke, w dni
za$ $wiagteczne jadg na dalekie wycieczki
Za miasto, gdzie swobodnie korzystaja
z tych wszystkich uciech, jakie daje swo-
boda, wie$, las i stonce. Dorosli powinni
bra¢ przyktad z dzieci. Srodki lokomocji
tak dzi$ rozwinigte i urozmaicone ulatwiaja
wydostanie sie poza obreb miasta, a kilka
godzin spedzonych na $wiezem powietrzu
daje catlemu organizmowi odprezenie i ra-
cjonalny odpoczynek po pracy. Kazdy z nas
chyba doswiadczyt z jak mitem uczuciem
wraca sie do domu, gdy wiatr letni owiat
storicem rozgrzane ciato, jak dobrze $pi sie
w nocy i jak chetnie idzie sie do pracy na-
zajutrz po takiej wycieczce. Od dzieci na-
szych uczymy sie chodzi¢ na wycieczki
i uprawia¢ sporty, sg to bowiem o wiele
zdrowsze zajecia niz przesiadywanie w du-
sznym lokalu kawiarnianym.

Oczywiscie bytoby rzeczg pozadana,
aby wycieczek i sportéw nie ograniczac
jedynie do niedzieli i dni $wigtecznych.
Dzi$§ we wszystkich wiekszych miastach
znajdujg sie boiska i ptywalnie, z ktérych
mozna korzysta¢ w godzinach wolnych od
pracy. Z radoscig nalezy stwierdzi¢, ze
sg one obficie uczeszczane przez mtodziez
i przez dorostych.

Cztowiek potrzebuje takze i duchowych
rozrywek, a sg one dostepniejsze dzi$ niz
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dawniej i kazdy znajdzie je, kto szuka gorli-
wie. Przedewszystkiem odczyty. W kazdem
miesScie mozna z nich korzysta¢ codziennie,
zaleznie od osobistych zainteresowan za
niewielka optata, lub nawet zupetnie bez-
ptatnie. Kto interesuje sie muzyka, sztukag
lub zagadnieniami naukowemi, ten bez
trudu znajdzie odczyt, czy koncert, ktory
mu odpowiada.

Ale i ci, ktérzy nie moga czy nie chca
wyjs¢ z domu, znajdujag na miejscu moz-
nos$¢ rozerwania si¢ lub ksztatcenia. Mamy
przeciez radjo i niemal wszyscy mozemy
korzystaé z niestychanych dobrodziejstw
tego wspaniatego wynalazku. Samodzielne
zmontowanie aparatu nie jest kosztowne
ani trudne, a dostarcza niewyczerpanego
zrédta rozrywek w postaci interesujacych
audycyj z koncertéw, odczytéw i przedsta-
wien teatralnych.

Mito$nicy ksigzki sa dzi$ coprawda po-
krzywdzeni, ksigzka bowiem, ten nasz naj-
lepszy przyjaciel, stata sie bardzo droga;
wzamian powstaty liczne czytelnie, wypo-
zyczalnie, bibljoteki, skad mozna za nie-
wielkag stosunkowo opfata otrzymywac
ksigzki.

Oto wymieniliSmy szereg pigknych i do-
niostych rzeczy, ktére przy racjonalnej or-
ganizacji, moga uczyni¢ zycie mozliwem,
a nawet przyjemnem. W owych dawnych,
niby to dobrych czasach, wycieczki, kon-
certy, sporty bylty wytgcznym przywilejem
garstki ludzi, szerokie za§ masy wcale z nich
korzysta¢ nie mogty. Uswiadommy sobie
doktadnie te wielkg prawde i w chwili gdy
uginamy sie pod ciezarem obecnych sto-
sunkéw, poszukajmy odprezenia w po-
czuciu, ze nie wszystko co nas otacza jest
zte i smutne, ze epoka nasza przynosi nam
takze wiele zdobyczy moralnych i technicz-
nych, z ktérych moze wyktué sie jasniejsze
jutro. Starajmy sie wzy¢ w te mysl, a otwo-
rzy sie przed nami droga, wiodaca ku zdro-
wiu i wewnetrznej mocy; trzeba tylko na
ten szlak wstgpi¢ i innych za sobg pocia-
gnac.

Dr. -ski.
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JAK ODZYWIAC SIE NA WYCIECZKACH

0 WYBORZE pokarmu na wycieczki
winna decydowa¢ mozliwie pozywnos$¢ po-
karmoéw, lekkos$é, szybkie, tatwe i smaczne
przyrzadzenie ich (posiadanie maszynki
spirytusowej jest nieodzowne), oraz tanios¢.

Wybo6r musi sie zasadniczo opiera¢ na
znajomos$ci odzywczych wlasciwosci po-
karmow.

Wiemy, ze w skiad codziennego pozy-
wienia musi wchodzi¢ biatko, ttuszcze,
weglowodany, woda i pewne sole mineralne.
Na wycieczkach narciarskich, a wiec zimo-
wych, jesteSmy ciggle nietylko w ruchu,
ale podlegamy tez dziataniu niskich tem-
peratur; potrzebny jest wiec nam materja!
1 do wytwarzania ciepta i do pracy mecha-
nicznej (budowa tkanek). Srednio forso-
wany organizm mezczyzny na wycieczkach
potrzebuje 4000— 6000 kaloryj, kobieta za$
od 3000— 4000 kal., czyli w gramach ilosci
pokarmu — 90— 130 gr biatka, 55— 90 gr
tluszczu, 660— 800 gr weglowodandw.

Pokarmem, ktéry rozktadajac sie w na-
szym ustroju wytwarza najwiecej ciepta —
sg tluszcze. 1 gram ttuszczu daje 9 jedno-
stek ciepta, podczas gdy 1 gr biatka lub
weglowodanu — tylko 4,5 kal. Jak waznym
jest ttuszcz dla organizmu przebywajacego
w niskiej temperaturze, $wiadczy przyktad
ludéw dalekiej Pétnocy, ktére spozywaja
niestychanie wielkie iloSci ttuszczu. Dlatego
tez masta nalezy bra¢ na wycieczki zimo-
we jak najwiecej i spozywaé go w jak
najwiekszych iloSciach. Opr6cz masta ma-
my do wyboru stonine, wedzonke, oraz
przer6zne ryby w oliwie (sardynki,
szproty).

Materjat do budowy tkanek zawieraja cia-
ta biatkowate. Nalezg do nich: miegso, jaja,
mleko, ser. Z pokarméw miesnych najcze-

$ciej uzywane sg we-
dliny. Na dtuzsze
wycieczki dobrze
jest zabiera¢ miegso
gotowane i przyrza-
dzone w domu (np.
gulasz Z kapusta, bi-
gos, sznycle, kotlety
1t p.), ktére w zi-
mie bardzo dtugo (do
2tygodni) utrzymuja
sie w Swiezym sta-
nie. Takze konserwy
,domowe" majg du-
zgprzewage nad kon
serwami miesnemi
kupowanemi, sa bo-
wiem bez poréwna-
nia tansze. Réwniez
jaja zawieraja duze
ilosci biatka. Mimo
trudniejszego nieco
ich transportu, maja
te wielkg zalete, iz
dadza sie przyrza-
dza¢ nader szybko
i w spos6b wielce
urozmaicony. Sery
mozna wybieraé¢ do-
wolnie, zaleznie od
upodoban. Mozna
zabiera¢ tez mleko
kondensowane, ktére
jednak ze wzgledu
na duzg wage, nie
jest tak bardzo
godne polecenia.

Gtownem  Zréd-
tem pracy mecha-
nicznej sa weglo-
wodany. W pozywie-
niu codziennem pod-
stawowym weglowodanem jest chleb. Na
wycieczki jednak, ze wzgledu na wage,

bierze si¢ go w niedostatecznej ilosci.
Chleb razowy, czarny, zawierajagcy duzo
biatka roslinnego, jest najlepszym nie-

tylko ze wzgledu na pozywno$¢, lecz i na
to, ze przez diuzszy czas (tydzien) zacho-
wuje Swiezo$¢. Nic chcac dzwigaé wiek-
szych ilosci chleba, mozna go zastapi¢ naj-
rozmaitszemi kaszami. Nalezy z nich wy-
biera¢ te, ktore gotuja sie najszybciej (ka-
szka czestochowska, czyli krakowska, gry-
sik).

Nie mozna réwniez zapominaé¢ o stody-
czach, a wiec pozadane sg najrozmaitsze
ciasta, pierniki, czekolada, cukierki i t. d.
Niezbedne sg owoce. Nie nalezy jednak za-
biera¢ owocow S$Swiezych, ze wzgledu na
ich wage. Podobnie ma sie rzecz z gotowa-
nemi kompotami w puszkach, zwitaszcza,
Ze maja nietylko duzg wage, ale i cene. Naj-
Izejszg forma owocéw, to owoce suszone,
z ktoérych stodki kompot jest niezwykle
pozywny. Obok niego wazng role odgrywaja
marmolady owocowe, ktéremi najbardziej
zmeczony turysta nie pogardzi.

W razie sprzyjajacych warunkéw atmo-
sferycznych mozna podczas odpoczynku
gotowa¢ zupy na buljonie lub kostkach

Maggiego, ktére w potaczeniu z grysi-
kiem kasza lub jajkiem, sg nader odzywcze,

zwlaszcza ze wzgledu na swa forme
ptynna.
W ciggu doby wydzielamy — gtow-

nie przez skére — okoto 3 litry wody, te
strate musimy wyréwna¢. Podczas marszu
w gére wytrawny turysta nie pije wody,
nie oszczedza jej jednak w innych okolicz-
nosciach. Jesli na wycieczkach zimowych
mozemy pi¢ wode jedynie ze $niegu stopio-
ng, a wiec pozbawiong soli, nalezy doda¢ do
niej jakiegokolwiek soku lub cytryny. Naj-
czesdciej uzywanym napojem przez turystow
jest herbata, ktéra nietylko gasi pragnienie,
ale podnieca apetyt i nerwy. Jak szkodliwe
jest uzywanie alkoholu na wycieczkach,
jest rzeczg ogdlnie znana.

Wyzej podany dobér pozywienia jest nie-
zmiernie szczupty; moze by¢ on jedynie
wytycznym w wyborze pokarméw na wy-
cieczki zimowe, przy odpowiednich zmia-
nach w iloSci tluszcz6w — réwniez
i w lecie. Wymieniono pokarmy je-
dynie zasadnicze i najpraktyczniejsze. Ich
zasadniczy dobdr zalezy przedewszystkiem
od upodoban indywidualnych sit fizycz-
nych, oraz funduszéw, jakiemi turysta roz-
porzadza. Medicus.
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DROGA DO ZDROWIA

CHCECIE MIEC ZDROWE NERWY?

NUDNA i cigzka jest zawodowa praca
przecietnego inteligenta w miescie. Siedzi
schylony nad biurkiem, odstawia kawatki
i tesknie spoziera w okno na skrawek nieba
i ruch uliczny. W ten sposéb mijaja mu
dni i miesigce, a beznadziejno$¢ tego zycia,
z dodatkiem ciezkiego balastu nieustannych
trosk, zaostrzonych walka o chleb codzien-
ny, powoli zabiera mu $wiezo$¢ umystu,
zdrowie cielesne, sprawno$¢ systemu ner-
wowego. — W jaki sposéb ulzy¢ tej doli? —
Zasadniczych zmian wprowadzi¢ nie mo-
zemy — nie lezy to w naszej mocy — sa
jednak sposoby na odprezenie bodaj chwi-
lowe organizmu, ktére ma dtugotrwate
i btogostawione skutki.— Odprezenie to
znajdziemy poza murami miasta, na $wie-
Zem powietrzu, na dalekich i pieknych
wycieczkach.

Popotudnie w sobote, dzien niedzielny,
przypadkowy zbieg dwoéch $wiagt, powin-
nismy wyzyskiwaé¢ w ten sposéb, by stwo-
rzy¢ sobie mozno$¢ wybrania sie na diuzsza
wycieczke, kazdy z nas bowiem doznat juz
z pewnoscig btogostawionych skutkéw tego
sportu. Wedréwka na Swiezem powietrzu
nie jest gimnastyka, zmierzajacg do wyro-
bienia sity i sprawnos$ci mieg$ni, daje ona
raczej wytchnienie calego organizmu,
wzmacnia ptuca i serce, regeneruje moézg
i system nerwowy.

Dzisiejsza medycyna stwierdzita niezbi-
cie, ze produkty procesu przemiany mate-

SPIESZCIE NA WYCIECZKI

rji, pozostajace w organiZmie w postaci
réznych zalezyn, dziatajg ujemnie na spraw-
no$¢ naszego systemu nerwowego, powodu-
jac tak zw. samozatrucie. — Spacery, dalsze
wycieczki — wogdle ruch na Swiezem po-
wietrzu przyspiesza rytm zycia i obieg krwi,
a temsamem utatwia organizmowi pozba-
wienie si¢ tych szkodliwych pozostatosci.
Krew zywo krazaca unosi wszelkie jady,
nie dopuszcza do osadzania sie ich i two-
rzenia ztogow, tak jak wartki strumien wody
zabiera z sobg wszystek szlam i gnijgce od-
padki, pozostawiajac jasne i czyste dno.
W strumieniu naszej krwi krazy 25 biljo-
now ciatek, ktore naksztatt malenkich okre-
cikbw dowozg stale komoérkom materjaty
odzywcze. — Im strumieh plynie zwawiej,
tem dowédz idzie sprawniej i tem szybciej
nastepuje wymiana zuzytej substancji ner-
wowej na $Swiezg i zywotna.

Najcenniejszym produktem dostarcza-
nym komdérkom przez krew jest tlen, w kté-
ry krew zaopatruje sie w ptucach; gdy
w tym narzadzie niema dostatecznego za-
pasu caly organizm odczuwa ujemne skutki
tego braku. Cztowiek siedzgcy nieruchomo,
zwlaszcza w ciasnej, zle przewietrzanej
przestrzeni, oddycha powierzchownie, po-
wietrze nie moze doj$¢ do wszystkich za-
kamarkéw piuc, ktoére przez to nie nabie-
rajg tlenu w dostatecznej ilosci. Mdbzg
i nerwy sg wtedy niedozywione, a organizm
staby i wyczerpany.

ZA MIASTO!

Zupetnie inaczej przedstawia sie sprawa,
gdy znajdziemy sie na Swiezem powietrzu
i w petnym ruchu na wsi, czy w goérach,
gdzie kazdy listek, kazde Zzdzbto trawy
przedstawia sie jak nala fabryczka tlenu.
Ptuca rozprezajg sie woéwczas, oddychaja
szybko i gteboko, czerpiag przeto ten zycio-
dajny produkt petnemi haustami. Ciatka
krwi pobudzone przez ruch do szybkiego
obiegu, powracaja czesto do ptuc, zabieraja
z nich zapas tlenu i roznosza go po catem
ciele, nadewszystko za$ dostarczajg go mo6z-
gowi i nerwom, ktére pod tym wpltywem
odzyskujg powoli sprezysto$¢ i odpornosc
i zdobywajg zdolno$¢ do nowych wysit-
kow.

Wszyscy wiec przepracowani, neuraste-
nicy, hipochondrycy i t. p., powinni spie-
szy¢ na wycieczki, by zapomocg wedréwki
poprzez goéry i doliny nabraé¢ nowych sit
i zdrowia. Niech w domu pozostawig dre-
czgce ich troski i niepokoje, niech oderwga
mys$li od pracy zawodowej, niech sie pod-
dadza kojagcemu wptywowi przyrody. Roz-
maito$¢ zmieniajacych sie widokéw dostar-
czy im nowych wrazen, a obcowanie z nie-
krepowanem zyciem p6l i laséw, gdzie
wszystko ro$nie i rozwija sie swobodnie
w storicu i radosci, uzyczy im nowych sit
do podjecia trudéw i pracy i pozwoli ciezar
wiasnego zycia dzwiga¢ pogodnie i ufnie.

Dr. B. M.
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ZDROWY cztowiek ma statg cieptote, ktéra
ulega niewielkim tylko wahaniom. Pod-
wyzszenie cieptoty nazywamy goraczka,
a zwyzka ta zazwyczaj bywa zwiastunem
choroby. Gorgczka sama przez si¢ nie jest
chorobg, lecz objawem wielu rozmaitych
choréb i zaleznie od rodzaju cierpienia, oraz
jego nasilenia, moze by¢ wyzsza lub nizsza.
Goraczke mierzymy termometrem z po-
dzialka Celsjusza, a skala obejmuje od 350
do 42% przyczem kazdy stopien podzielony
jest jeszcze na 10 czeSci, t. zw. kresek. Na-
sze termometry majg te whasciwos¢, ze rtec
w nich po zmierzeniu nie opada, dlatego
trzeba pamietaé¢, aby termometr strzasnac
przed ponownem uzyciem.

Gorgczke mierzy sie pod pachg lub w ki-
szce stolcowej (u niemowlat) — réznica
wynosi przecietnie 0,3°. Mierzenie w kiszce
stolcowej ma te wyzszo$¢, ze notuje stan
goragczki bardzo Scisle, a trwa krotko —
pie¢ minut wystarcza w zupetnosci do wy-
kazania nawet najwyzszej gorgczki — pod
pacha za$ termometr musi spoczywac co-
najmniej minut dziesie¢. Temperatury cho-
rego powinny by¢ notowane doktadnie,
wykre$lona bowiem na zasadzie cyfr krzy-
wa, utatwia lekarzowi postawienie djagnozy.

Normalna cieptota waha sie miedzy 36,5°
a 37,3° C, zwyzkuje nieco bezposrednio po
wysitkach lub po intensywnym wysitku fi-
zycznym. Wog6te cieptota u zdrowego czto-
wieka jest najnizsza rano, podnosi sig
zwolna w ciggu dnia i jest najwyzsza wie-
czorem. Wahania te lezg zazwyczaj w gra-
nicach i° C.

Stan goraczkowy nie objawia sie jedynie
podniesieniem cieptoty, lecz wywotuje row-
niez zaburzenia w innych narzgdach. | tak
przy wysokiej temperaturze wystepuje bi-
cie serca, przyspieszony oddech, béle gto-
wy i mie$ni, brak apetytu, brak sit, pra-
gnienie, zaburzenia w uktadzie trawienia
i uposledzenia czynnos$ci wydzielniczej pe-
cherza.

Rozr6zniamy goraczke lekkag do 38,5°,
$rednig do 39,5° i wysoka od 39,5 do 40,5° C.
Temperatury wyzsze nad 40,5° pociagaja
utrate przytomnosci i moga zagrazac zyciu.

Goraczka nie przebiega nigdy w jedna-
kiem nasileniu, lecz w ciggu doby ulega
wahaniom: opada rano i podnosi sie wie-
czorem ; zrzadka tylko zdarzajg sie wypadki,
Ze goraczka osiagtta swoje najwieksze nasile-
nie w godzinach porannych. Zwyzke tem-
peratury poprzedzaja zwykle dreszcze, u-
czucie zimna, szczekanie zebami.

Zaleznie od wahan cieptoty rozrézniamy
rézne typy goraczek. Typy te bywaja cha-
rakterystyczne dla pewnych choréb: przy
Zapaleniu ptuc i przy tyfusie wystepuje typ
pierwszy, przy przewlektej gruzlicy drugi,
trzeci za$ wskazuje na obecno$¢ ropy w or-
ganizmie.

Z chwilg przesilenia sie choroby goraczka
opada i powraca do normy. Spadek moze
nastapi¢ nagle, w ciggu paru godzin, cze-
mu towarzysza zawsze obfite poty; te po-
sta¢ nazywamy kryzysem, wystepuje ona
przy pewnym typie zapalenia ptuc.

W pewnych wypadkach, zwtaszcza przy
kryzysie, po cigzkich chorobach, operacjach,

przy znacznym ubytku krwi, zdarza sie
spadek cieptoty ponizej normy. Przyjmuje-
my, ze temperatury ponizej 36,2° nalezg juz
do subnormalnych. Stan taki jest zawsze
krétkotrwaty, w przeciwiefstwie do wyso-
kich goraczek, ktére wloka sie nieraz ty-
godniami.

Istniejg pewne typy chronicznych scho-
rzen, dla ktérych gorgczka stanowi $rodek
leczniczy. Wspdiczesna medycyna szczepi
w tym celu osobnikom dotknietym parali-
zem postgpowym, malarje, za$ u ludzi cho-
rych na przewlekly reumatyzm stawowy
wywotuje sie celowo goragczke zastrzykami
mleka.

Jak juz powiedzieliSmy goraczka sama
przez sie nie jest chorobg, lecz ma znacze-
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ISTOCIE GORACZKI

nie jedyni¢ objawowe, poniewaz jednak wy-
czerpuje organizm i nuzy chorego, zwalcza
sie jg przy pomocy lekéw a w pewnych
wypadkach przy pomocy oktadéw z wody,
ewentualnie letnich kapieli.

Pozostaje jeszcze jedna kwestja do omoé-
wienia: odzywianie podczas goraczki.
W pierwszych dniach, zwtaszcza przy wy-
sokiej temperaturze, nalezy zastosowac djete
ptynna, a wiec herbatg, mleko, kleiki, soki
owocowe; nastepnie — o ile gorgczka u-
trzymuje sie, a choroba sama przez sie djety
nie wymaga, mozna ja rozszerzy¢, by pod-
trzymac sity organizmu i podawac sucharki,
keksy z mastem, kaszki, kompoty, rosoty,
ewentualnie migso.

Dr. Kaz. Polny.
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NERKI

NERKI sa nader skomplikowanym, deli-
katnym narzadem ludzkiego ciata, odgry-
wajacym pierwszorzedng role w catoksztat-
cie naszego ustroju. Dlatego powinnismy
zapozna¢ sie blizej z ich budowg i znacze-
niem, poniewaz zdrowe nerki to pod-
stawa zdrowego organizmu.

Nerki odznaczajg sie niewiarogodnie
subtelng budowa; jest to niejako splot nie-
zliczonej ilosci drobniutkich naczyn krwio-
nosnych, zebranych w dwoéch grupach,
umieszczonych powyzej kosci biodrowych,
po obu stronach kregostupa. Nie sg one moc-
no do mies$ni przyroéniete, lecz spoczywaja
luzno w obstonie tkanki ttuszczowej, ktora je
podtrzymuje. Jezeli ta podktadka zmniejszy
swag objeto$¢ wskutek obchudzenia, nerki
stajg sie ruchome, przesuwaja sie w te lub
inng stroneg, a stan taki zowiemy ,wedru-
jaca nerka". Nazwa ta nie odpowiada isto-
cie rzeczy, nerka bowiem nie wedruje po
jamie brzusznej — raczej chwieje sie zlekka
w swej obsadzie, co powoduje silne bdle.
Przybranie na wadze, elastyczna opaska
na brzuch, zwitaszcza u kobiet, usuwaja
bolesno$¢, sama za$ nerka nie ulega zad-
nej zmianie i dalej funkcjonuje sprawnie.
sWedrujaca nerka" dlatego nie stanowi
jeszcze prawdziwej choroby.

Dziatalno$¢ nerek polega na tem, ze fil-
trujg catg krew, krazaca w organizmie, wy-
dzielaja nadmiar wody, a wraz z nig mné-
stwo trujacych substancyj, tworzacych sie
przy przemianie materji. Krew oczyszczona
w ten spos6b opuszcza nerki i odzywia ca-
to$¢ naszego ustroju. Wydalone czesci zbie-
raja sie¢ w miedniczkach nerkowych, stam-
tad sptywaja przez moczowody do pecherza
i uchodza nazewnatrz pod postaciag moczu.
Mocz zatem zawiera te wszystkie trujgce
substancje, z ktérych organizm oczyscit sie
przy pomocy normalnie funkcjonujacych
nerek. Pracujg one nieprzerwanie. Nie na-
lezy jednak ich przecigza¢. Dostarczanie
nerkom nadmiernej ilosci ptynéw, zwia-
szcza alkoholu w postaci piwa np., dziata
szkodliwie na witasciwoséci filtracyjne tych
narzadéw i powoduje ich degeneracje. Cho-
robe nerkowg stwierdza sie zapomocg ana-
lizy, ktéra pozwala wykryé w moczu skiad-
niki znamionujgce chorobe np. biatko,
ktére wystepuje chwilowo, lub pojawia sie
stale, zaleznie od stanu chorobowego i jego
nasilenia.

Poza alkoholem nerki reagujg ujemnie na
wszystkie ostre potrawy, korzenie, sol,
mocne rosoty, ciemne migso. To tez przy
schorzeniach nerek zastosowanie odpo-
wiedniej djety, odgrywa pierwszorzedng
role. Ludzie, u ktérych w moczu stwier-
dzono biatko musza pdjs¢ do lekarza i pod-
da¢ sie Scistej djecie.

Po dtugotrwatych chorobach gorgczko-
wych schorzenia nerek wystepujg jako
objaw wtérny. | tak np. po szkarlatynie po-
jawia sie czesto zapalenie nerek, dlatego
dzieci po przejsSciu szkarlatyny powinny
przez diuzszy czas pozostawa¢ pod opieka
lekarza.

Analiza moczu oddaje medycynie ogrom-
ne ustugi i utatwia postawienie djagnozy na-
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wetw ty¢h wypadkach,w ktérych nerki funk-
cjonujg normalnie i same przezsig nie sa cho-
re. I tak np. cukier, ktéry wydalajaz moczem,
aczkolwiek niema z nerkami bezposrednio
do czynienia, Swiadczy jednak o powaznych
zaburzeniach w procesie przemiany materji
i wskazuje na konieczno$¢ leczenia; w mo-
czu roéwniez znajdujemy drobniutkie wy-
dzieliny z64ci, ktére przemawiajg za scho-
rzeniem watroby, lub ukiadu trawienia.
Ongi$, gdy nie znano jeszcze naukowych
metod badania moczu, lekarze postugiwali
sie przy stawianiu djagnozy wzrokowemi
ogledzinami moczu, wyciggajac wnioski
nieraz bardzo trafne z koloru, gestosci
i zapachu. Doktadna analiza utatwita im

PRZYCZYNY,
ZWALCZANIA

ISTNIEJE teorja, ze punktem wyjscia
béléw glowy jest nie mébzg, jak mnoé-
stwo ludzi mniema — lecz migénie cza-
szki. Oczywiscie nie mamy tu na mysli
okreslonych choréb mdézgowych, lecz
zwykte migreny, na ktére tak wiele oséb
sie skarzy. Wedtug tej
lach gtowy wystepuja lekkie skurcze mu-
skutéw szyji i czaszki, ktére przy ucisku
zdradzajg bolesno$¢, sa zarazem twardsze
i bardziej napigte niz normalnie. Oproécz
tego nie nalezy lekcewazy¢ znaczenia sy-
stemu nerwowego. Wiemy bowiem, ze bol
gtowy zwitaszcza u kobiet znika z chwila,
gdy zajdzie wypadek pochtaniajacy ich
uwage np. jaka$ rozrywka. Podobny fakt
oddziatywania nerwowego obserwujemy
u 0s6b, ktére wchodzac do poczekalni den-
tysty, zapominajg o dokuczliwym boélu zeba.

Ciezka praca powoduje znuzenie mie$ni
czaszki, odnosi sie to zwtaszcza do pracy
umystowej, zwigzanej z pewneini ruchami
gtowy i twarzy. Stwierdzono, ze ludzie o sil-
nej muskulaturze rzadziej cierpia na bole
gtowy, niz osoby watte, posiadajgce stabe

miesnie, ktére dostaja migreny przy lada

wysitku. Anemja w pierwszym rzedzie
uspasabia do boéléw gtowy, poniewaz w tym
wypadku krew doprowadza zbyt mato tlenu
do muskutéw. Béle gtowy spowodowane

teorji przy bo-

ogromnie zadanie i przyczynita sie wydat-

nie do podniesienia stanu zdrowotnoSci.
Wiemy réwniez, Ze do dzi$ dnia istnieja
po wsiach znachorzy, ktérzy ciesza sie

duzem powodzeniem ws$r6d nieuswiado-

mionych warstw ludnosci, a ktérzy stawiajg
djagnozeileczg nazasadzie ogledzin moczu,
nie badajac wcale chorego— sa to jednak za-
bytki dawnej ciemnoty, coraz bardziej za-
nikajace pod dziataniem os$wiaty. — Ogol
ludzi zaczyna rozumie¢, ze tylko prawdziwa
wiedza lekarska, poparta powaznemi obser-
wacjami i naukowemi metodami,
przynie$é¢ ulge cierpigcej ludzkosci.

-ski.

ORAZ SPOSOB
BOLOW GLOWY

zatruciem alkoholowem réwniez dadza sie
wyttumaczy¢ upos$ledzeniem miegéni gtowy
i karku. Cztowiek w stanie nietrzezwym S$pi
bardzo mocno i nie zmienia pozycji przez
dtuzszy czas, wskutek tego muskutly nuzg
sig, dretwiejg i ulegaja kurczom.

Jako $rodki lecznicze polecamy w tych
wypadkach masaze szwedzkie i gorgce okta-
dy na kark i szyje np. poduszka elek-
tryczna, lub woreczek z gorgcym piaskiem.
Czasem filizanka mocnej, czarnej kawy
wystarczy do usunigcia boélu.

Pobudliwo$¢ systemu nerwowego odgry-
wa tu ogromng role, — to tez w
upartych i dokuczliwych béléw gtowy, na-
lezy pomys$le¢ o wzmocnieniu nerwoéw.
Odpoczynek gruntowny, wyjazd na urlop,
zmiana otoczenia majg pierwszorzedne zna-
czenie.

Wiele os6b zdradza ogromng wrazliwo$é
na wahania barometryczne. Pogoda nie-
ustalona — nagte skoki ci$nienia atmosfe-
rycznego, powodujg dtugotrwate boéle glo-
wy, ktére ustepuja z chwilag gdy pogoda
sie ustala.

Przy przewlektych bélach nalezy zwrécic
sie¢ do lekarza, by stwierdzit przyczyne
i wskazat sposob leczenia.

Dr. K. Polny.

moze

razie



O PADACZCE

EPILEPSJA — nazwana takze padaczka
lub wielkg chorobg, u starozytnych Rzy-
mian nosita nazwe ,morbus sacer” — t. zn.
Swietej choroby. Wierzono podéwczas, ze
poprzez betkot chorego, wijgcego sie nie-
przytomnie w drgawkach, przemawia bo-
sko$¢. Nierzadko zdarzato sie, Ze dotknie-
tych epilepsja uwazano za jasnowidzow,
prorokéw i otaczano czcig i powazaniem.

Epilepsja jest schorzeniem centralnego
systemu nerwowego, polega na tem, ze od
czasu do czasu, chory traci przytomnos¢,
czemu towarzyszg kurcze ragk i nég, a cza-
sem nawet catego ciata. Pada wéwczas na
Ziemie z piang na ustach, zagryza wargi
1 jezyk, nie styszy wotania, nieraz nieswia-
domie oddaje mocz pod siebie; po chwili
jednak odzyskuje $wiadomos$¢, dzwiga sie
z ziemi i nie wie wcale co sie z nim dziato.
Ataki takie przychodzg w nieregularnych
odstepach czasu, niekiedy paromiesiecz-
nych, lub parotygodniowych, czasem je-
szcze czestszych; trwajg od kilku minut
do paru godzin — zaleznie od formy i na-
silenia choroby. W powazniejszych wy-
padkach rodzina epileptyka powinna stale
czuwac nad nim, nie pozwala¢ mu wydalaé
sig samotnie, zwtaszcza w wielkich mia-
stach, ataki bowiem przychodzg niespo-
dziewanie i tak nagle, ze chory pozostawio-
ny sam sobie moze na ulicy wpas$¢ pod kota
pojazdéw. Oczywiscie o ptywaniu, ciez-
szych sportach i wycieczkach mowy by¢
nie moze.

Epilepsja wystepuje zazwyczaj juz we
wczesnem dziecinstwie — woéwczas mamy

do czynienia z dziedzicznem obarczeniem
alkoholizmem — czasem pojawia si¢ do-
piero u dorostych, jako skutek jakiego$
ciezszego urazu — np. postrzatu w glowe.
U kobiet znika nieraz sama przez sig
w wieku przejsciowym, nasilenia za$ jej
bywajg bardzo réznorodne, tak w zakresie
intensywnosci, jak i czestosci napadow.-

Jedynie bardzo Sciste przestrzeganie djety
i systematyczne zazywanie lek6w moze
ztagodzi¢ chorobe i ostabi¢ ataki. Epilepty-
kowi nadewszystko nie wolno wzig¢' do
ust ani kropli alkoholu, najmniejsza bo-
wiem ilos¢ wywotuje atak. Wogbéle epilep-
tyk musi unika¢ wszelkich narkotykéw,
dziatajacych na system nerwowy, nie wolno
mu pali¢ ani pi¢ czarnej kawy. Na djete
powinny sie sktada¢ jarzyny, potrawy macz-
ne z bardzo niewielkim dodatkiem miesa,
mleko, przyczem nalezy pamieta¢, ze so6l
kuchenna jest bardzo szkodliwa, trzeba
wiec potrawy soli¢ bardzo umiarkowanie.

Z lek6w dziataja doskonale preparaty
bromowe, ktére chory musi zazywaé sy-
stematycznie w ciggu diugich Ilat.

Jest rzeczg znamienng, ze wielu wielkich
ludzi, takich jak Napoleon, Fryderyk Wiel-
ki, Mahomet, cierpieli na epilepsje; jak wi-
dzimy byli to ludzie obdarzeni genjalnemi
zdolno$ciami, a choroba ta nie wptywata
ujemnie ani na ich aktywno$¢, ani na spraw-
no$¢ umystowa.

Widok chorego w ataku dziata bardzo
przygnebiajaco na otoczenie, tembardziej,
Ze laik nie wie, w jaki sposéb przyjs$¢ nie-
szcze$liwemu z pomoca. Istotnie, nic wia-
$ciwie uczyni¢ nie mozna dla chorego,
chyba utozy¢ wygodnie i zostawi¢ w spo-
koju. W ciezkich wypadkach, tam np., gdzie
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chory przygryza jezyk, lepiej jest wezwacé
lekarza, pod zadnym za$ warunkiem nie
wolno wlewa¢ nic choremu eto ust, by nie
spowodowaé¢ uduszenia, chory bowiem
w napadzie epilepsji nic nie moze przetkna¢.

Histeryczne ataki przebiegiem przypo- .
minajg nieco epilepsje, jednak przy histerji
nie wystepuje nigdy przygryzanie jezyka,
oddawanie moczu i piana na ustach” histe-
ryk tez nigdy nie pada gwaltownie, lecz
tagodnie usuwa sie na ziemieg, baczac, by
nie sprawi¢ sobie bélu.

Silne wzruszenie i wog6le wszelkie
wstrzasy u epileptykéw i histerykéw moga
wywotaé atak, — dlatego nalezy wedle moz-
nosci ludziom dotknietym temi chorobami
zapewnié¢ jaknajwiekszy spokoj.

ski.

JAK POWINNY SIE
ODZYWIAC
RODZINY

ROBOTNICZE?"?

OBNIZENIE zarobkéw w latach kryzysu
zmusito rodziny robotnicze do znacznego
okrojenia budzetéw spozywczych. W zwigz-
ku z tem Sekcja Higjeny Ligi Narodéw po-
wotata specjalng komisje, ktéra miata zajac
sie opracowaniem og6lnych zasad zdrowego
i taniego odzywiania sie. Zasady ujeto w po-
pularng forme dekalogu:

1. Pozywienie, w ktérem przewaza chleb,
kartofle i margaryna lub ttuszcz wieprzowy,
nalezy uzupetniaé mlekiem i serem oraz
Swiezemi jarzynami, azeby uzupetni¢ bra-
kujaca ilos¢ petnowartoSciowego biatka,
waphnia i witamin.

2. W codziennem pozywieniu nie po-
winno brakowaé grubomielonego zboza,
czy to w postaci chleba razowego, czy tez
potraw z maki razowej.

3. Dorastajace dzieci, matki w cigzy oraz
karmigce powinny otrzymywac zwiekszona
racje mleka, conajmniej litr dziennie.

4. Mleko zbierane jest tansze i jako takie
zawiera wiecej cze$ci pozywnych w sto-
sunku do ceny. Brak za$ witaminy przeciw-
krzywiczej i witaminy wzrostu mozna uzu-
petni¢ w inny sposéb.

5.Sery sg najtafiszem zrédtem biatka zwie-
rzecego, powinny by¢ przeto obficie repre-
zentowane w pozywieniu.

6. Jesli kto$ nie kupuje masta, lub uzywa
go w matej iloSci, powinien otrzymywac
w pozywieniu wiecej zielonych jarzyn
i marchwi.

7. Zamiast zwyczajnej margaryny lub
thuszczu wieprzowego powinno sie uzywaé
margaryny, zawierajgcej witaminy. (U nas.
niestety, nie wytwarza si¢ takiej margaryny).

8. Ttuste ryby, szczegdlnie $ledzie, sg
taniem Zzréditem wartosciowych sktadnikéw
pozywienia.

9. Mie$nie sa mniej wartosciowym $rod-
kiem odzywczym, niz gruczoly (watroba,
nerki, $ledziona) i krew. Lepiej jest wiec
kupowaé kiszki watrobiane i krwawe, niz
mieso, bo sg i tansze i pozywniejsze.

10. Niemowleta i mate dzieci powinny
otrzymywa¢, oprécz zwyczajnego pozy-
wienia, tran. Bez tego nie mozna mie¢ pew-
nos$ci, ze sie je uchroni przed krzywica.
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CO SIE Z NAMI DZItJE W CZASIE SNU

PRZECIETNY cztowiek usypiajac pragnie
przerwaé wszelka prace i poswigci¢ noc na
petny i zastuzony odpoczynek. Odnosi sig
to do naszej Swiadomosci, ciato bowiem —
nasz organizm fizyczny — wie dobrze, ze
o catkowitem odprezeniu, o zupeinem za-
wieszeniu funkcji mowy byé nie moze.
Ciato pracuje ciagte, poki cho¢ iskra zycia
sie¢ w nim tai, bez wzgledu na to czy $wia-
domos$¢ czuwa, czy tez pograza sie we $nie.

Zupeiny odpoczynek ciata jest wogoéle
nie do pomys$lenia — w czasie snu pracujg
nietylko miesnie, niepodlegajace naszej woli
jak serce i muskulatura uktadu trawienia,
ale takze i te, nad ktéremi panujemy $wia-
domie w ciggu dnia. — Wykazujg one nie-
jako, ze nie potrzebujg kontroli Swiadomo-
$ci, ale ze moga dziata¢ bez udziatu woli
cztowieka np. miesnie klatki piersiowej,
ktore regulujg samodzielnie oddech w cza-
sie snu. Tak wiec ciato ludzkie spetnia
wytrwale prace nocng, ktéra warunkuje
Zycie kazdego zywego organizmu. A praca
to niemata. Obliczono, ze serce w czasie
jednej godziny wykonuje wysitek potrzebny
do podniesienia isocntn.na wysokos$¢ i m.
Pracuje nietylko serce, ale i mézg. Praca
mozgu dociera czasami do naszej Swiadomo-
§ci w postaci majaczen sennych, ktére sa re-

HIGJENA W PRZEMYSLE,jjjggpcuf

odbyta sie w Warszawie kon:

tana z inicjatywy Instytutj® Spraw Spo-

tecznych, na ktérej obradomfl6 nad orga-..

nizacja pomocy lekarskiej w zakladach
przemystowych. Stwierdzono,"” ze jednym
z pierwszych krokéw, jakie nalez™"yflté
dla zorg&HA@MihiR" Rigipmy ib bephkezeni-
stwa pracy jest utworzegj*~NiiKisk le-
karzy fabrycznych prze

ktadach gaAstwewWych, ,Sadzi¢
pisze W 2WilagKU%_tem , ie egniar
polska", ze lekdrd fdyazmy Rie obejidzie

nalezy,

sie bez pielegniarki fabrycznej, ze wigc
pielegnianstwo w ~Polsce wzbogaé, s,e
jeszcze .

>WQZDtINIE Z DZIALALNO-
fetpmCZEN SPOLECZN
IKE§ PIERWSZYEH 16 MIE-
SIECY 1034 R. Wed#tug estatnieh ebliezen,
dokonaniyeR przez Zakiad Ubezpieszen
Spotecznych we wszystkich Ubezp. Spoi.
byto w listopadzie 1934 r. 1.733.615 u-
bezpieczonych, w tem 281.741 pracowni-
kéw umystowych.
W ciggu 12 miesiecy wyptacono z ty-
tutu Swiadczen emerytalnych pracownikéw

WARTJINKI PRENUMERATY: z przesytkg poczt,

rocznie 2 zt. numer pojed. 30 gr.
Spoteczna w Krakowie. Adres Redakcji i Administracji: ,Droga do Zdrowia*

/sh i g ujacych sie bez-
Zakami bez kon-
lcza-

cztowieka réwniez nie zazywaja
spoczynku. Oczy wprawdzie sa
zamkniete i wzrok odpoczywa
uszy petnig niejako straz nad
Nie tracg one w petni wrazliwo!
jakiego$ nieznanego odgtosu,

sem nawet szelestu wysylaj; wcze
sygnaty do moézgu. Wéwczas owiek sie
budzi. Wech nasz ulegt copraws znacznej
degeneracji wskutek 7y-
cia — ale i on nie przestaje w ae snu
catkowicie dziata¢ i zdarza sie, i trzega
cztowieka na czas przed nieb, czen-

stwem, np. przed pozarem. O ile cz|pwiek
jest bardzo zmeczony i wyczerpany jjpraca,
natenczas i zmysty jego w czasie snu\dzia-
tajg mniej sprawnie i mniej czujnie; a |

tylko cztowiek $pi tak mocno, ze nie reaguj”®
na sygnaty ostrjspawczefzrnystdy. Tem"

tez ttlumaczy, fe majaczenia senne doclje-1
raja dfi nas tylko w czasie péistfu. CztowiH
$pigcy gteboko nie mietdppiH; moézg jeg«l
pracaSfflfiwicznie, wydjjrazet&a senne nie]
m o» jednak wydosta¢ sie ponad prog

umystowych jjjfcenty ir starcze,
Z tytulu swia

pracy pracownikow umystowyc!

Z tytulu Swiadczen od wypadkéw
trudnieniu 30.774.532 z}'

° gOlny k(mt Swiadczen na wypadek
mszcza wNrNWATzI-
n ieniezne (7.5ag tys.), koszt opieki
n w Jekarstw
srodkéw pomocniczych (8 gg tys>),
koszty leczenla W szpitai,ch , ,ktadach
leczniczych (13.32*05”~ oraz przewo6z
chorych V let&lzy W ciagu
Y pierwszych lo~gip r- ogélna

ssumea sidkad fk ubezpieczeniow”~bh, wymie-
reomiyyeh pa obszarze catego panstwa wy-
nedda 226.188 tys._ Z< >ggo na ubezpie-
czenie na ~wypadek choroby przypada
84.770 tys. Wplywy w tym samym okre-
158.435 tys$ z tego
na ubezpieczenie na wypadek choroby
59.268 tys.

sie wyniosty ogotem

Liczba ubezpieczonych w najwigkszych

Praca, ktérg organizm ludzki wykonuje
w czasie snu dla podtrzymania zycia, przed-
stawia sie¢ w imponujacych cyfrach. Mozna
ja obliczy¢ na podstawie ilosci ciepta, wy-
twarzanego przecietnie przez cialo czto-
wieka. Ilo$¢ ta daje w ciggu dnia mniej
wiecej okoto 2400 jednostek. Kazda jednost-
ka ciepta wystarcza do ogrzania 1 kg wody
od 0°— 1° C. Wedtug angielskiego fizyka
Joule'a, cyfra ta jest jednoznaczna z praca,
ktérej potrzeba na podniesienie 425 kg na
wysoko$¢ jednego metra. Jezeli wiec jed-
nostka ciepta réwna sie 425 jednostkom
pracy — przeto 2.400 kaloryj mozna zmie-
ni¢ na 1,000.000 jednostek pracy. Z tego
obliczenia wynika jakg olbrzymig ilo$¢ pracy
musi wykona¢ organizm cztowieka, by po-
dota¢ zadaniu utrzymania zycia. Materjat
palny stuzacy do otrzymania ciepta ciato
pobiera za posSrednictwem pozywienia, kto-
re do organizmu sprowadzlamy.

Obraz, ktory tu przedstawiliSmy daje
nam mniej wiecej pojecie o madrych i ce-
lowych pracach i wysitkach/ktérych ciato
nasze dokonuje w czasie snu, a ktérych
znaczna ilo$¢ na jawie nie dociera do naszej
Swiadomosci.

Dr. M. B.

ubezpieczeniach przedstawia sie nastepu-
w Warszawie 293.062 ubezp. w to-
62.896, w Krakowie 84.314, we Lwo-
677, w Sosnowcu 67.278, w Wilnie

oraz \ Czestochowie 34.527.

URZ DOMOWY W POLSCE.
Prace'nad organizacjg lekarza domowego
na terennwaasfa»J4séezypospolitej zblizajg

tempie ku koncowi. Jak

Z calg .nizacji

strojenie leczn raw-
me, bez zadnych wsi . ...
zadowoleniu ubezpieczonych i ich rol|$n
Udostepnienie lecznictwa, brak biun”~raeji,
lekarskich

na Zmianeg

mita  atmosfera . gabinetow
sprzyja niezwykle korzystnie
stosunku ubezpieczonych do samej insty-
tucji. ukonczeniem pierwszego
etapu organizacyjnego rozpocznie-sie okres
drugi, niezmiernie doniosty dla przysztosci
ubezpieczeh spotecznych w Polsce, jak

Wraz z

rowniez dla catego zagadnienia opieki nad
zdrowiem w Polsce, a mianowicie rozbu-
dowa profilaktyki. Temu zagadnieniu, za-
po-
Swiecimy jeden z najblizszych numeréw
,Drogi do Zdrowia".

rowno jak i lekarzowi domowemu
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