Rok 1. Wychodzi w Krakowie w potowie kazdego miesigca. 1889.
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OD REDAKCYL

Z powodu wyjazdu z Krakowa na czas diuzszy dotychcza-
sowego redaktora p. Dra Lutostanskiego, redakcyje ,Przewodnika
higijenieznego* objat Dr. H. Jordan, ktéry uprasza korespondencye
nadsyta¢ pod jego adresem: Krakoéw, ulica Wislna 5.

OD E ZWA.

TT. (Delegatow, ktorzy dotychczas list subskrypcyjnych
nie odestali, uprasza sie najuprzejmiej o spieszne nadestanie
wykazu cztonkéw zjednanych Towarzystiou opieki zdrowia
celem ustalenia naktadu (Przewodnika higijenicznego.

Wydziat Towarzystwa Opieki zdrowia.

KAPIELE ZIMNE POD WZGLEDEM HIGIJENICZNYM.

Lekarze po wszystkie czasy uwazali kagpiele i obmywania ciata
za pierwsza i najwazniejsza potrzebg utrzymania zdrowia i ochrony
od wielu choréb. Mojzesz i Mahomet niewatpliwie jedynie stusznie
oceniajgc wielkie znaczenie obmywan i kapieli dla zdrowia, uczynili
je przedmiotami rytualnych przepiséw. Mimo to w naszych czasach
jednym z najwiecej zaniedbanych, po macoszemu traktowanych na-
rzadéw naszego ustroju jest skéra, wielu ogranicza sie do utrzyma-
nia w czystosci jedynie tylko widocznych jej czesci, zapoznajagc wa-
zne znaczenie, jakie dla zdrowia posiada cata skdéra. Skéry pokry-
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wajgcej nasze ciato nie nalezy uwazaé jedynie za powtoki;, pokrycie
majace nas chroni¢ od deszczu i promieni stonecznych, ale za jeden
z najwazniejszych narzgdéw naszego ustroju, ktérego ciggta a pra-
widtowa czynno$é konieczng jest do utrzymania zdrowia i zycia na-
szego. Skoéra jest bowiem najwazniejszg z drog, ktorg ciato gtéwnie
pozbywa sie czeSci zuzytych i zepsutych, ciagle niewidocznie ucho-
dzacych z powierzchni skéry milijonami drobnych otworéw. Je-
zeli zatem skéra przez zatkanie tych otwordw nieczysto$ciami, bru-
dem staje si<; nieczynng, to nieuniknionem tego nastepstwem jest
zatrzymanie tych zepsutych, zuzytych istot, ktore ustrdj opuscié
miaty, w sokach ustroju, wskutek czego rézne powstajg choroby.

Skora jest dalej narzadem najogolniejszego zmystu, t. j. czu-
cia. Za pomocg tegoto zmystu zostajemy wW zwigzku ze S$wiatem
zewnetrznym, mianowicie z otaczajacg nas powietrznia, jemuto za-
wdzieczamy poznanie naszego istnienia i naszego stosunku do S$wiata
zewnetrznego.

Skéra jest tez gtdwnym Srodkiem utrzymauia réwnowagi mie-
dzy sitami i ruchami naszego ustroju. Im wiecej otwartg i czyn-
niejszg jest skora, tem bezpieczniejszym jest cztowiek od wielu cho-
rob ptuc i przewodu pokarmowego, tem mniej ma skionnosci do
zaziebien, katarow i t. d.

Nie nalezy tez zapominaé, ze skoOra jest narzadem, na ktdrego
terytoryjum odbywaja sie najczesciej przesilenia choréb, t. j. pomoc
natury w chorobach, jak rdwniez, Zze ona jest narzadem posredni-
czacym wr odcieplaniu naszego ustroju, t. j. uchodzeniu nadmiaru
ciepta, ciggle w naszym ustroju wytwarzanego, trzema drogami:
przewodnictwa, promieniowania i parowumia.

I*o tem, co dopiero o przeznaczeniu skory powiedzieliSmy, nikt
zapewne watpi¢ nie bedzie, ze narzad majacy tak rozliczne prze-
znaczenie jest jednag z podwalin zdrowia i zycia, jak rowniez, ze
utrzymanie go w odpowiednim stanie i rozciggniecie pieczy nad nim
jest koniecznoscig dla zdrowia, a zaniedbanie staran koto niego staje
sig zrodtem wielu choréb. Nie idzie tu o utrzymanie w czystosci
i porzadku niektdrych tylko czeSci ciata wystawionych na widok
innych, jak np. twarzy, ragk i t. d., dla tego wtasnie, ze sg wysta-
wione na widok lub dla utrzymania ich samych, ale ze wzgledu na
zdrowie w ogoéle, nalezy staranie o cato$¢, czysto$¢ i porzadek roz-
ciggna¢ do catej powtoki skdérnej i niektédrych jej dodatkow.

Dla dopiecia tego celu oddaje nam ubrauie, a w szczeg6lnosci
bielizna, przy odpowiedniej czystosci i czestej zmianie, wielkie ustugi,
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gtownym jednak S$rodkiem jest zawsze regularne i w ogdle odpo-
wiednie czyszczenie skory przez kapiele i obmywania. W lecie na-
darza nam sie tatwa sposobno$¢ do kapieli w naturalnych zbiorni-
kach wody, jak w stawach, rzekach i t. d., mimo to nie korzystamy
z tych kapieli tak czesto, jakby nalezato i sprzyjato naszemu zdro-
wiu. Ze stanowiska higijenicznego wypada jak najusilniej zalecac
uzywanie kapieli, zwtaszcza zimnych w lecie, zachowujac jednakze
pewne ostrozno$ci, o ktérych zaraz pomoéwimy, pierwej jednak za-
stanowimy sie jeszcze nad wptywem, jaki kapiele na ustréj wywieraja.

Kapiele oprocz oczyszczenia skory majg jeszcze za zadanie
wptywaé na nasz ustréj wzmacniajgco i orzezwiajgco. Przez dziata-
nie wody na skore zostaje z jednej strony czynno$¢ skory pobudzong
a z drugiej strony przyspieszong przemiang materyi — przy chtodnych
kgpielach wskutek nastajacej przytem utraty ciepta, przy cieptych
za$ w skutek pobudzenia do obfitszego pocenia sie. Stosownie do
cieptoty wody réznemi sg skutki kapieli.

Ze wzgledu na stopiehA cieptoty rozrézniamy:
zimne kapiele o cieptocie ponizej -j- 19" C (-j- 15° i)

chtodne , ” od -f19" C do 27-5° 0 (+ 15—22° R)
letnie o w » » -f-27-5" 0 do 31° G ((22°—27° R)
ciepte y o ” ” + 34“C -40"C (+ 27uR - 32" R)
gorace ” ” ” ponad -j- 40" 0 (+ 32" R).

Na dzi$ zajmiemy sie tylko kapielami zimnemi i chtodnemi,

bo do tych rodzajow nalezg kapiele w naturalnych zbiornikach wéd,
jakich zwykle w lecie uzywamy, pozostawiajgc omowienie letnich,
cieptych i goracych kapieli na kiedy indziej.

Zimne kapiele sg nader dzielnym S$rodkiem odciggajacym ciatu
znaczne ilosci ciepta jak tego np. w chorobach gorgczkowych za-
chodzi potrzeba. — kapiele chtodne sprawiaja toz samo ale tagodniej
i w mniejszym stopniu. Skutki kapieli w naturalnych zbiornikach
nie ograniczajg sie atoli do tego tylko, ale sg ro6zne stosownie do
wielkos$ci, gtebokosci rzeki i jej pradu czy woda powoli ptynie czy
tez stoi spokojnie, jak np. w jeziorach, w stawach, lub tez z wielka
biezy gwattownoscig jak w rzekach goérskich, zalezg od tego ruchy
wody, fale, ktéore na ustr6j wptyw pobudzajacy, wzmacniajacy wy-
wierajg. Sposéb dziatania kapieli zimnych i chtodnych, miedzy kté-
remi granica $ciSle pociagng¢ sie nie daje, nie zawist jedynie od
cieptoty wskazywanej przez cieptomierz, ale wogole od okolicznosci
wzmiankowanych. Nadto na sposob dziatania kapieli majg wptyw:
dtugos¢ przebywania w kapieli, sposéb w jaki sie w kapieli zacho-
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wujemy, stan naszej cieptoty ustrojowej, nasza wrazliwo$¢, zwyczaje
i t. d. Ztadto pochodzi, ze taz sama woda, ktora sig jednemu wy-
daje miernie chtodng, przyjemnie orzezwiajaca, drugiemu wydaje sig
bardzo zimng, sprawia u niego dreszcze, a nawet sta¢ sig moze dla
niego niebezpieczng.

Przypatrzmy sig teraz skutkom kapieli zimnej lub chtodnej.
Po zanurzeniu naszego ciata w wodzie zimnej spostrzegamy dwoja-
kiego rodzaju objawy. Jedne sa skutkiem ci$nienia cieczy na po-
wierzchnig naszego ciata, drugie zalezg od cieptoty wody. Ustréj
ludzki w powietrzu zostaje pod cisnieniem, jakie nan powietrznia
wywiera, przy zanurzeniu w woda ustréj zmienia os$rodek, w ktoé-
rym zwykle przebywa, przenosi sig w o$rodek, ktéry, jako gastszy,
wigksze wywiera ci$nienia. Tego zwigkszonego ci$nienia otaczajgcej
nas wody nie znosimy obojatnie lecz po zanurzeniu doznajemy pe-
wnego utrudnienia w oddechauiu, t. j. zaduszenia, ktére jednak
pradko przemija, w miarg jak ustréj przyzwyczaja sig do cis$nienia
wody. Uczucie to nieprzyjemne pojawia sig albo w gérze albo tez
w dole mostka, ludzie otyli doznajg go w S$cianach brzusznych, gdy
u szczuptych wystgpuje w goérze w postaci Sciskania jakby kleszczami.

Drugi rodzaj zjawisk po zanurzeniu w woda zalezy od jej cie-
ptoty. W chwili zanurzenia doznajemy zywego wrazenia zimna,
og6lnego wstrza$nienia, objawiajgcego sig dreszczem. Dreszcz ow
pochodzi od nagtego odjgcia cialu przez wodg pewnej ilosci ciepta
ustrojowego oraz od uchodzenia krwi z obwodu ciata ku S$rodkowi.
W pierwszej chwili oddechanio zostaje niejako przerwane, przemé-
wienie jest uiemozebnem. Rdéwnoczes$nie blednieje skoéra, kurczy sia,
pojkwiajg sig zmarszczki, wskutek czego wystgpuje tak zwana gg-
sia skorka, tatno staje sig twarde, powolne, oddechanie powierz-
chowne, stabe, przeziew zostaje wstrzymany. Objawy jednak te szybko
mijaja a odczyn (reakcyja) w krazeniu krwi przyprowadza krew,
a z nig i ciepto, uapowrdt od $rodka ciata ku obwodowi. Wdwczas
to oddechanie i krazenie krwi zaczyna sig znéw prawidtowo odby-
waé a kapiel staje sig przyjemng. Po pewnym przeciggu czasu po-
jawia sig znow drugi lekki dreszcz, najlepiej nie oczekiwa¢ az on
nadejdzie, ale juz wéwczas, gdy kapiel wydaje nam sig najprzyje-
mniejsza, wyjs¢ z wody.

Zimne i chtodne kapiele nietylko przez ochtodzenie sprawiajg
nam przyjemno$é, ale wywierajg tez na ustréj i na zdrowie wplyw
potazny i korzystny. Sag one gtéwnie wzmacniajgcemi, sprawiajg bar-
dzo wyrazne uczucie zdrowia, uktadowi mig$niowemu nadajg sity
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i gietkosci, na skore wywierajg obok oczyszczenia jej dziatanie po-
budzajgce, ktdre jej czynno$¢ przyspiesza i reguluje, dodaja apetytu,
utatwiajg trawienie, regulujg odzywianie. Na og6lny krwiobieg w na-
czyniach wtosowatych wywierajg znakomite dziatanie, objawiajace sie
czynniejszem wsysaniem, obfitszem wydzielaniem a czeste, przez czas
dtuzszy uzywane, sprawiaja przeksztatcenie ustroju. Skdra pokrywajgca
nasze ciato, o ktérej wielkiem znaczeniu dla ustroju powyzej moéwilismy,
staje sie wytrzymalszg, na zimno i niepogody mniej wrazliwg a przez
to zmniejsza sie usposobienie do cierpien katarnlnyeh i reumatyz-
mow, ustrdj hartuje sie, staje sie oporniejszym na wptywy chorobo-
twércze, zwilaszcza gdy kapieli przez czas diuzszy regularnie uzy-
wamy. Kapiel wpltywa tez wogdle na ustréj uspakajajgco, sen staje
sie spokojnym i gtebokim.

Aby jednak kapiel zimna lub chtodna sprawita nam przyjemnosé
i aby wystapity owe zbawienne jej skutki, nalezy przy jej uzyciu
zachowa¢ pewne ostroznosci.

1) Kgpaé¢ sie mozna tylko, gdy czlowiek jest zupeinie zdro-
wym i czuje sie dobrze, jedynie wtedy kapiel jest przjgemnga, orzez-
wiajacg, inaczej tatwo zaszkodzi¢ sobie mozna.

2) Nie nalezy sie kapa¢ w wodach stojacych, bagnistych, mul-
nycli, do kapieli nadajg sie tylko stawy, jeziora i rzeki, zwlaszcza
o dnie piasczystem lub zwirowatem, o wodzie przezroczystej i dos$¢
gwattownym pradzie.

3) Nie nalezy nigdy uzywac kapieli w czasie gdy odbywa sie
trawienie zotadkowe, a wiec przed uptywem 3—5 godzin po jedzeniu.

4) Najodpowiedniejsza pora do kapieli jest rano po lekkiem
$niadaniu albo wieczorem przed zachodem stonca.

5) Skoro tylko oddechanie i krazenie krwi, przyspieszone ru-
chem przy chodzie do kapieli, uspokojg sie, nalezy sie predko roze-
bra¢ i zaraz wchodzi¢ do wody., nigdy nie nalezy po rozebraniu sie
czeka¢ nago az sko6ra poci¢ sie przestanie lub az pojawi sie dreszcz.
Z ciatem spoconem, byle tylko oddechanie i ruchy serca nie byty
wielce przyspieszone, mozna wschodzi¢ do wody bez szkody dla zdro-
wia, wszak uzywajac kapieli parowych, puszczamy pod tuszami prad
wody zimnej na ciato potem okryte a nie szkodzi to zdrowiu.

6) Istnieje dwa sposoby wchodzenia do wody: zanurzenie
stopniowe czyli powolne i zanurzenie nagte. Pierwsze pod wzgledem
higijenicznym nie zastuguje na polecenie, jest niezdrowe a nadto
bardzo nieprzyjemne. Przez powolne zanurzanie nastaje w miare za-
nurzania sie przyptyw czyli nawat krwi do gtowy i piersi, ktory
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tamuje oddech i zmusza nas do kurczowych wydechan. Trudnos$é
oddechania, duszenie bywa tem znaczniejsze im powolniej sifi w wode,
poczawszy od dotu, zanurzamy. Ztad przepis, juz w starozytnosci
podany, aby sie nagle w wode zanurza¢é nogami lub lepiej jeszcze
gtowa na dot, co jednak tylko umiejagcy ptywaé uczyni¢ moga, przez
to unikamy zbyt mocnego nawatu krwi do narzagdéw piersiowych
i mozgu. Oi, ktérym zbyt nagte zanurzenie sie wydaje sie byé nie-
przyjemnem. moga, zaraz po rozebraniu sig, szybko obmy¢ sobie piersi
i gtlowe woda zimng a zaraz potem wszedtszy do wody natychmiast
zanurzy¢ sie po gtowe.

7) W kapieli zimnej i chtodnej nie nalezy nigdy pozostawaé
bezczynnie ale ciggle wykonywa¢ ruchy rekami i nogami, juz dla
tego, ze przy ruchach kapiel zimna wydaje nam sie cieplejszg i przy-
jemniejsza. Ptywanie jest bardzo cennem potaczeniem kapieli i gimna-
styki. Przy ztozonych ruchach, jakich ono wymaga, czynnemi s3g
liczne grupy miesni: wyprostne, zginacze. przyciggacze i migsnie od-
wodzace, miesnie klatki piersiowej, karku; pojemnos¢ klatki piersio-
wej zwieksza sig, oddech staje sie gtebszym.

8) W czasie kapieli nalezy gtowe chroni¢ od bezposredniego
dziatania promieni stonecznych.

9) Jak dtugo kapiel zimna ma trwac, oznaczy¢ sie nie da,zalezy
to od wrazliwos$ci i przyzwyczajenia kapiacej sie osoby, nie nalezy
kapieli przedtuzaé ale wyjs¢ z wody zanim pojawi sie drugi dres:

ktdry stanowi wskazéwke, ze najwiekszy czas opuszczenia kapieli,
jezeli ona ma by¢ zdrowa. Im zimniejsza kapiel, tem krocej w niej
pozostawaé nalezy, czasem wystarcza jedno lub kilkurazowe zanu-
rzenie lub kilkuminutowy pobyt, aby wustr6j ochtodzi¢, pozadane
skutki sprowadzic.

10) Wyszedtszy z wody nalezy ciato natychmiast szybko i do-
ktadnie obetrze¢; szkodliwg jest rzeczg chodzi¢ nago az ciato obe-
schnie; przez szybkie obtarcie pobudza sie skdre i zapobiega zazie-
bieniem.

11) Ubra¢ nalezy sie po kapieli takze, o ile mozna, szybko.

12) Po kapieli dobrze jest uzy¢ miernej przechadzki krokiem
nieprzyspieszonym.

13) Kapieli zimnej nie nalezy czeSciej uzywac niz raz na dzien.

14) Nigdy nie nalezy sie kapa¢ samemu w miejscu, gdzie na
brzegu nie ma ludzi. Osoby najzdrowsze i najsilniejsze moga dostac
kurczu, omdleé¢ lub uledz innemu jakiemu przypadkowi, wymagaja-
cemu natychmiastowej pomocy.
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15) Osoby sktonne do zaziebien, zwtaszcza niedokrewne, tat
ziebngce i takie, ktore przebyly reumatyzm, powinny kapieli rzecz-
nych w czasie chtodnym unikad.

Oto szereg ostroznosci, ktore przy kapielach zimnych zachowac
nalezy. Tylko gdy sie je zachowa, kapiel wyjdzie nam na pozytek,
bedziemy sie czuli rzezwiejszymi, pokrzepionymi i unikniemy nie-
bezpieczenstwa.

Wobec korzystnego wpitywu kapieli zimnych na ustroj zdaje
sie by¢ rzeczg zbyteczng zacheca¢ do nich. Sa one pozytecznemi
dla zdrowia w kazdym wieku (z wyjatkiem dla bardzo matych dzieci
do 5 lat i dla starcdw) przedewszystkiem jednak w wieku rozwoju,
w wieku mtodzienczym, mitodziez tez szkolna z dobrodziejstwa ich,
o ile ma sposobnos$¢, zawsze korzysta¢ powinna. Bytobyto wielkim
postepem na polu staran szkoty koto fizycznego zdrowia mitodzi
szkolnej gdyby kapiele zaliczone zostaly w poczet urzadzen szkol-
nych, gdyby mitodziezy dang byta sposobno$é¢ uzywania ich pod
okiem nauczycieli. Kzucamy tu mys$l, ktérg w jaki sposéb datoby
praktycznie przeprowadzi¢, to powinniby wskaza¢ pedagogowie, po-
mni, ze do obowigzku dobrego pedagoga nie nalezy tylko rozwijaé
umyst ale i serce i ciato. Dr. Grabowski.

KORPUSY WAKACYJNE.

W prowadzenie w szkotach Iwowskich zwyczaju odbywania
z uczniami w ciggu roku szkolnego wycieczek naukowych, przypo-
mina nam sprawe t. z. korpus6w wakacyjnych; sprawe poruszong
kilkakrotnie we Lwowie i tu w Krakowie, lecz bez skutku. Chociaz
pomyst takich korpuséw nie swojski, pragniemy bardzo, aby u nas
sie przyjat, w przekonaniu, ze do wprowadzenia w zycie tej mysli
mamy daleko wiecej powodow, jak ich majg niemcy lub francuzi;
nigdzie bowiem nie ma tyle ospatosci, gnusnosci i chartactwa co u nas.

[ wielu tysiecy chtopcéw, ktérzy w rozmaitych a niekiedy dla
zdrowia bardzo niepomys$inych warunkach do szkét uczeszczaja, jest
bardzo niewielu takich, ktérzy mogg wyjezdzaé na wie$ i na Swieze
powietrze, tam wypocza¢ po pracy umystowej, odzywic¢ sie, nowych
sil nabra¢ i te wzmocni¢ pracg fizyczng, jazdg konna, lub gimua-
tyka. Ogdl miodziezy pozostaje w miastach i miasteczkach zwykle
brudnych a niekiedy cuchngcych i zna las i pole tylko z ksigzki.
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Dwa miesigce lub tylko 6 tygodni podczas wakacyi to wtasnie
czas, ktéryby nalezato zuzytkowa¢ na takie pokrzepienie sit wszy-
stkich tych dzieci, ktére 10 miesiecy w tawach szkolnych Ilub
w domu nad ksigzka Sleczaty.

Tymczasem wiadomo, ze stabsi umystowo, ktérzy trudom szkol-
nym podota¢ nie mogli i przedewszystkiem poratowania zdrowia
potrzebujg, pracujg najwiecej podczas wakacyi nad ,poprawkami”
i przygotowaniami sie do klasy wyzszej. Inni, ktérzy bez troskliwej
opieki sie obchodzi¢ umieja, trawig ten czas na bezmysSinej pustocie,
widczac sie z papierosami w ustach po uliczkach przedmiejskich;
a ktoby chciat przekona¢ sie o tem, niech sie przejdzie za rogatki
miasta, po nad brzegi Wisty i po pod waty miejskie.

Nawet najstaranniej wychowywana mitodziez miejska nie ma
zwyczaju, ktdry jest powszechnym za granicg, odbywania wycieczek
po wiasnej ziemi, aby poznaé¢ te ziemie i lud wtasny.

Mozna bez przesady powiedzieé, ze dwa miesigce wakacyi tak
spedzonych jak sie to dorychczas powszechnie praktykuje, sag dla
wiekszej cze$ci miodziezy czasem co najmniej zmarnowanym.

Wyobrazam sobie te kilka tysiecy chtopcéw mtodszych i star-
szych, wszystkich na swoj sposéb w porzadku wojskowym prowa-
dzonych, z miast i miasteczek wyruszajagcych w blizsze i dalsze
okolice. Takie wycieczki skierowane do poznania miejsc historycz-
nych, wzorowych gospodarstw' i fabryk, do poznania pieknych oko-
lic, ludu i jego sposobu zycia, bogactwa przyrody etc. rozbudza
mitos¢ do ziemi ojczystej i ludu, mitos¢ do swoich nauczycieli
i przewodnikéw, podniosg ducha kolezenskiego, energig woli, ducha
karnosci, krotko moéwigc, widobedg mtodziez z gnu$nosci i ospatosci.

Ale pomijamy catg moralng strone takich korpuséw wakacyj-
nych a zwracamy uwage na ich znaczenie ze wzgledu na zdrowie,
na rozwo0j sit fizycznych, na potrzebe odwagi, dzielnosci osobistej
i site odpornosci, bez czego wszystkiego chtopiec jest niewieSciu-
chem, zwracamy uwage na potrzebe ¢wiczenia sie w wytrzymatosci
i w znoszeniu trudow zycia, na potrzebe odpornosci w kazdej cho-
robie. Suma tych dobrodziejstw, jakie z korpuséw wakacyjnych
sptyna na naszg mitodziez jest tak wielkg w poréwnaniu z drobnymi
kosztami, jakich wymaga¢ bedzie przeprowadzenie, ze dziwi¢ sie
potrzeba, ze ta mysl, Kkilkakrotnie podnoszona nie zostata przepro-
wadzong.

Do kog6z wiec nalezy obowiazek przeprowadzenia?

Towarzystwo Kolonii wakacyjnych spetnia juz swoje zadanie,



Nr 3. PRZEWODNIK HIGIJENICZNY. 9

wysetajac na diuzszy pobyt kilkadziesigt dzieci na wies. Towarzy-
stwo Opieki zdrowia zna tez granice swego dziatania, i nie moze
wkraczaé w prawa i obowiagzki szkoty. Nauczycielstwo wyrazito sie
bardzo pieknie o tej mysli na swoim zjezdzie we Lwowie, a ze jej
nie przeprowadzito, pojmujemy tatwo, bo to wymaga od nich za
wielkich ofiar. Zresztg. nie moze tego przeprowadzi¢ zadne grono
na swoja reke bez zezwolenia Wtadz szkolnych, ktére wtasciwie
jedynie do tego sg powotane, ktérych opieka i obowigzki nie gasnag
z dniem ostatniego czerwca roku szkolnego i ktorym nie trudno
bedzie odnalezé¢ fundusze, o ile tych okaze sie potrzeba. Getlich.

Pozywienie w ustugach lecznictwa,

Po diugiem bigkaniu sie w labiryncie terapji farmaceutycznej,
lekarze odszukali wreszcie wtasciwg Sciezke, ktéra ich wywiodta
na jasne pole, ogrzane ozywczemi promieniami fizyologicznej wiedzy

Jednem z nastepstw tego zwyciestwa Swiatta nad ciemnosciami,
byto zbadanie zboczen odzywiania naszego ustroju, to jest wadliwej
pracy miljardéw ciatek krwi i setek réznoimiennych sktadnikéw
chemicznych, Kktére z niezmierng szybkos$cia w rozmaitych kraza
kierunkach, na wskro$ przedzierajg sie w gtgb wszelkich tkanin,
udzielaja im swoich sktadnikéw, a odbierajg od nich sktadniki juz
zuzyte.

Skoro poznano doktadnie zaburzenia w odzywianiu tkanin,
sprowadzajgcych zboczenia w czynnos$ciach réznych narzadéw, jako-
tez i w ogo6lnych sprawach catego ustroju, wtedy powstat nagty
zwrot do leczeh chordb chronicznych, na tle zaburzehn odzywczych,
powstatych za pomocg hygieny i dyjety.

C6z znaczy dyjeta?

W S$rednich wiekach znaczyta ona gtéd i $mier¢ gtodowa.
Petrarka, w oburzeniu na takie zabijanie ludzi w niewinny na pozér
sposdb, z gtebi serca wotat: ,Dyjetetyka stata sie tyranjg. Lekarze,
zarbwno w dniach zdrowia, jak i choroby, przywtaszczajg sobie
z jej pomocg bezwzgledng witadze nad zyciem i $miercig swrnich pa-
cjentow. Czyz dzieje nie pouczajg nas, iz Rzymianie przez po6t stu-
lecia umieli zy¢ i zdrowie zachowac bez przestrzegania jakichkol-
wiek przepisow dyjetetycznych? Kto sie podda z pokora rozporza-
dzeniom dyjetetycznym lekarzy, nigdy zrowym by¢ nie moze, a jezeli
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owa dyjeta niewtasciwg bywa dla osoby zdrowej, to dla chorego
jest wrecz zabdjcza.“

Zaiste wieszcz wloski miat wszelkg stusznos$c¢!

Zmienity sie czasy... Dzisiejsza dyjeta znaczy je$¢ wiele
i dobrze... Nie dogadza ona wybrednemu podniebieniu, lecz obej-
muje mozliwie najwiekszg ilos¢, najwiekszag rozmaito$¢ wyborowych
pokarmoéw, tak z Swiata zwierzecego jak i roslinnego. Dyjeta racjo-
nalna powinna sie ciggle zmienia¢ i urozmaicaé, a og6lng iloscig
i zasobem skiladnikoéw chemicznych, winna sie stosowa¢ do potrzeb
organizmu kazdej osoby.

C6z dzis$ spostrzegamy na rozlegtym obszarze wiedzy lekarskiej ?

Niemal wytgcznie dwa zywe prady rozpraszajace chorobe,
kierunek bakteriologiczny i higijeniczno-dyjetetyczny. Jezeli nauka
o bakterjach chorobotworczych obala z kazdym dniem dogmaty
lecznictwa, to jednocze$nie stuzy ona do wykazywania pozytkow
praktyk higjeniczno-dyjetetycznych. Kazdy uzbraja sie do walki
z kosmopolitycznemi mikrobami, a tarczg obrony od zlowieszczej
napasci niewidzialnych wrogéw, jest idealna czysto$¢ i dobre odzy-
wienie, mozliwie najlepsze otoczenie i czerstwe zdrowie.

Na podwalinie fizjologii odzywiania, dzieki usitowaniom szkoty
monachijskiej, wzniesiono, w oczach prawie naszych, wspaniaty gmach
nowoczesnej dyjetetyki higijenicznej i leczniczej, wspdlng praca naj-
znakomitszych klinicystéw, lekarzy szpitalnych i higijenistow.

Wskrzeszono niejako czasy tworcy dyjetetyki Hipokratesa, gdy
grecy uczynili w swojej poetycznej mitologii boginie Hygee mat-
zonke Eskulapa. Nic dziwnego! Postep medycyny to dwulicowy
Janus; jedna twarz powaznie patrzy na przeszto$¢, druga badawczym
wzrokiem spoglada w przysztosc.

Zaréwno $cisty badacz, jak i zwyktly formularum medicarum
praescriptor przyznaje chetnie, ze podstawg leczenia choréb prze-
wlektych jest higijena i dyjeta; w pewnych przypadkach dyjetetyka
skutecznie wspiera niezbedne z innych wzgledéw zabiegi lecznicze,
w innych znowu racjonalna dyjeta jest tre$cig leczenia, witasciwem
leczeniem.

O ile znaczna liczba chorob przewlektych bierze poczatek
z niedostatecznego lub wadliwego sposobu zywienia sie. o tyle po-
zywienie w rekach umiejetnego lekarza, jest $rodkiem leczniczym
pierwszorzednego znaczenia. Za pomoca racjonalnie przeprowadzonej
dyjety, leczymy dzi$ i uleczamy, bez uzycia $rodkdéw aptecznych,
choroby najbardziej rozpowszechnione, nieraz ciezkie i uporczywe.
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Do takich nalezy watto$¢ i ogdlne ostabienie, bezkrwistosé i bie-
dnica, choroba angielska u dzieci, skrofuty, artretyzm i reumatyzm,
cukromocz, otyto$¢, rdézne choroby uktadu nerwowego (osobliwie
niemoc nerwowa i liisterja), choroby ptuc, wreszcie choroby serca
i nerek.

Leczenia dyjetetyczne nie zapus$city u nas silnych korzeni.
Rutyna przemaga, bo sposoby zywienia w chorobach, rzecz zaiste
nie tatwa. Zasady dyjetetyki napotykaly u nas w zastosowaniu na
wielkie trudnosci, a to z braku specialnych zaktadéw dla leczen
dyjetetycznych.

W domu trudno bardzo, najczesciej wrecz niepodobna, wykonaé
przepis dyjetetyczny z mozliwg S$cistoscig, bedaca warunkiem skute-
cznosci leczenia za pomocg dyjety. Osoby otaczajagce chorego nie
majg. bo mie¢ nie moga potrzebnych wiadomos$ci do zrozumienia
drobiazgowych szczegétow leczenia dyjetetycznego. Nadto osoby
pielegnujace chorego, zanadto bywajg zajete rozlicznemi sprawami
domowego gospodarstwa, zanadto majg drobnych obowigzkéw do
spetniania, aby miaty do$¢ czasu do wytgcznego posSwiecenia sie
dyjetetycznemu pielegnowaniu chorego. Powtére chory w swoich
.Czterech $§cianach®“ bywa zawsze panem sytuacyi; wediug jego
zyczen uktada sie codzienne zycie, jest zatem powaga dla otacza-
jacych, lubo sam do siebie niema ufnosci, bo sam nie wie co pocza¢.
Otoczenie chorego we wszystkiem ulega choremu, aby go nie dra-
zni¢, chociazby zrobione ustepstwo, ze szkodg dla pacjenta byto
potaczone.

Catkiem inaczej sie dzieje w zaktadach wytgcznie urzgdzonych
dla metodycznych leczen. Tutaj celem wszelkich zabiegéw zarzadu
i stuzby jest najskrupulatniejsze wykonanie przepisanego sposobu
leczenia. Porzadek domowy, zaprowadzony przez lekarza kierujacego,
jest podstawg zalecanego postepowania, ktorego to porzadku nikt
nie oSmieli sie naruszy¢, a tem bardziej zmieni¢. Jedyng powaga
w wykonaniu tych lub owych szczegétdw jest kierownik zaktadu.
On rzadzi, on rozkazuje. Na niego spada cata odpowiedzialno$¢ za
wszystko, doktada¢ tez musi wszelkich staran, aby leczenie przy-
niosto choremu istotne korzysci, jakich chory z catej duszy pragnie.

Potrzeba takiego zamknietego zakladu wylgcznie dla leczen
dyjetetycznych poswieconego, od pewnego czasu dotkliwie czué sie
u nas dawata, zwilaszcza mitodym lekarzom, idgcym za postepem
nauki, ktorzy po wyjsciu ze szkoty przeszli drugg ,szkote rozcza-
rowan4 w praktyce leczenia choréb chronicznych.
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Z przyjemnoscig dowiadujemy sie.*) iz taki zaktad dyjetetyczny
otwarty zostat w Krynicy w d. 15-ym maja r. b., dzieki usito-
waniom i zabiegom Dra. Skorczewskiego. Prawdziwa wdzieczno$¢
nalezy sie temu wytrawnemu i ruchliwemu lekarzowi zdrojowemu,
za urzeczywistnienie mys$li oddawna przezemnie pielegnowanej. Dr.
Skorczewski jest autorem pierwszej w jezyku polskim pDyjetetyki.”
dzieta wybornego pod kazdem wzgledem, wydanego w czasie, gdy
leczenia za pomocg dyjety nie cieszyty sie jeszcze w Niemczech
uznaniem. Mamy przeto wszelkg rekojmie, iz zaktad pod jego kie-
rownictwem umiejetnie i praktycznie si¢ rozwinie ku istotnemu po-
zytkowi chorych, a na pocieche kazdego postepowego lekarza.

Zaktad dyjetetyczny Dra. Skérczewskiego stangt w miejscu
spalonej ,Witoldéwki,1 w $rodku zaktadu zdrojowo-kapielowego
w Krynicy, w jak najlepszych hygijenicznych warunkach, witasciciel
za$ nie szczedzit naktadu, trudéw i mozotu, aby swoj zakilad po-
stawi¢ na wysokosSci tegoczesnych wymagan.

Précz chorych goraczkowych, z chorobami zakaznemi, zarazli-
wemi i umystowemi, wszyscy inni bedg do zakiadu przyjmowani,
czy to dla przeprowadzenia kuracyi wytacznie higieuiczno-dyjete-
tycznej, czy tez dla przeprowadzenia innych rodzajéw leczen, obok
zastosowania przytem odpowiedniej dyjety, ktéra we wszystkich
przypadkach Dr. Skérczewski osobiscie bedzie zarzadzat.

Ubolewa¢ atoli wypada, ze zaktad dyjetetyczny w Krynicy,
otwarty bedzie w zwyktej tylko porze zdrojowej, od d. 15-go maja
do d. 30-go wrze$nia, gdy tymczasem liczne tego rodzaju zaktady
zagraniczne sg czynne przez rok caly, co jest prawdziwem dobro-
dziejstwem dla chorych, dolegliwemi cierpieniami dotknietych. Po-
trzeba koniecznie uwzgledni¢ potrzeby licznej rzeszy chorych, ktérzy
wiecej niz pot roku dreczeni by¢é musza chorobami chronicznemi,
bez nadziei ulgi, polepszenia, lub zgota wyleczenia. Wyrazamy przeto
zyczenie, aby dla dobra cierpigcej ludzkosci, zaktad byt przez caly
rok otwarty, zwitaszcza, ze jest urzadzony na zimowe mieszkanie.
Zima w niczem nie przeszkadza higjeniczno-dyjetetycznym leczeniom.

Dyjetetyka lecznicza z otwarciem specjalnego dla niej zaktadu,
wchodzi u nas na nowe tory; tyle skuteczne leczenia higijeniczno-
dyjetetyczne, pozyskaly cicha a warowng przystan, poniewaz za$ sa

*) »Witoldowka, Zaktad dyjetyczny Dra Skorczewskiego w Krynicy,
Krakow 1889. Str. 24.«
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one dla chorych, uporczywemi cierpieniami obarczonych, prawdziwem
dobrodziejstwem, przeto rozpowszechnienie ich w kraju naszym, wy-
tacznie od lekarzy zawisto.

Oby sic rozpowszechnity!
B. Lut.

W SPRAWIE MIESZKAN LETNICH.

0. k. Namiestnictwo dolno-austryackie wydato pod d. 9. Kw
nia b. r. nastepujace rozporzadzenie do wszystkich nizszych wtadz
politycznych:

Poniewaz zbliza sie czas, w ktdrym mieszkahcy Wiednia mia-
sto opuszczaja, aby w okolicznych miejscowosciach letnie zajaé sie-
dziby, nakazuje przezorno$¢, w razie pojawienia sit; tam choréb za-
kaznych, przedsiewzia$¢ i jak najscislej przeprowadzié¢ wszystkie te
ostroznos$ci, ktéremi szukajgcych odpoczynku od niebezpieczenstwa
zakazenia ochroni¢ mozna.

W tym celu nalezy najpierw z bezwzgledng surowos$cia wyma-
ga¢ natychmiastowego zawiadomienia o pojawieniu sie przypadku
choroby zakaznej a nastepnie z réwng surowoscig dokona¢ Scistego
odosobnienia chorego i gruntownej desinfekcyi jego mieszkania.
Gminy majg dostarczy¢ stosownego lokalu izolacyjnego i zaopatrzyé
sie w desinfekcyjny aparat.

Podobne rozporzadzenie przydatoby sie bardzo i u nas. Dzi$
wobec faktycznego przecigzenia miodziezy naukami, wobec gorgcz-
kowego zycia, jakie mieszkancy miast w wiekszej czeSci prowadzg,
wyjazd w lecie na kilkutygodniowy odpoczynek nie jest wcale wy-
ptywem nasladownictwa, ale rzeczywistg potrzebg fizyczng. A nie
wszyscy mogg wyjezdza¢ z rodzinami na diuzszy pobyt do zdrojo-
wisk, gdzie jako tako konieczne wymagania sanitarne sg uwzgled-
nione, bardzo wiele rodzin mniej zamoznych szukaé musi odpoczynku
i Swiezego powietrza tam, gdzie je najtaniej znale$¢ moze, a wiec
w miasteczkach i we wsiach okolicznych. Otéz ojcow tych rodzin
zwracamy uwage, iz wybierajac sie na letni pobyt na wie$, nie do-
syC jest zapewni¢ sobie mieszkanie i mozno$¢ nabycia potrzebnej
zywnosci, — ale wywiedzie¢ sie trzeba przedewszystkiem o stosun-
kach zdrowotnych mieszkania i miejscowosci, w Kktorej zamierza
sie lato spedzi¢, a w szczegdlnosci, czy w niej nie panujg jakie cho-
roby zakazne. Pod tym wzgledem nie mozna by¢ dosy¢ ostroznym,
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zwilaszcza ze u nas w Galicyi choroby zakazne po wsiach bardzo
sg czeste a lud dziwnie wzgledem nich obojetnie i opieszale sie za-
chowuje. Wiemy o niejednym przypadku, ze wynajmywano na po-
byt letni izby, w ktérych niedawno przedtem lezato kilka o0s6b cho-
rych na ospe, tyfus lub inng chorobe zakazng. Wobec tego ostroz-
no$¢ jest niezbedng a zasiegniecie potrzebnych wiadomosSci nie
powinno by¢ zbyt trudne, gdyz zapewne udzieli ich chetnie kazdy
lekarz miejski lub powiatowy, albo tez wreszcie wojt gminy.
Jordan.

Szkolna praca reczna chiopcow.

Szkota zrecznosci w Krakowie urzadzita wystawe robdt ucznidéw
z catego roku. Z umieszczonych nad robotami napiséw, dowiadu-
jemy sie, ze uczniami tymi byli uczniowie szkét $rednich, uczniowie
seminaryum nauczycielskiego, nauczyciele szk6t ludowych krakow-
skich miejskich, zamiejskich i ze Lwowa; korzystali takze z kursu
tego nauczyciele z r6znych okolic kraju, ktérzy uczeszczajgc na
pieciomiesieczny kurs rysunkéw fachowych w szkole techniczno-
przemystowej w Krakowie, — wolny czas od nauk obracali na
przyswojenie sobie tej pracy recznej. Lecz ci ukohAczywszy kurs ry-
sunkowy, opuscili Krakéw i zabrali swe roboty. Kilku akademikéw
krakowskich takze przez pewien czas uczeszczali na ten kurs prac
recznych, lecz rob6t ich na wystawie nie ma, gdyz zaprzestawszy
uczeszczaé, zabrali roboty. — Roboty wiec sg tylko tych frekwen-
tantow, ktorzy przez caty rok uczeszczali. O robotach tych wyrazic¢
sie musimy z wszelkim uznaniem; sg one czysto, doktadnie i z wszelka
$cistosciglwykonane, tak, iz zdaje sie, jakoby je maszyng We fabry-
kach wykonano, — niektére robig wrazenie, jakby wyrobione byty
z kosci.

A jest tych robdt sporo; w najwiekszej bowiem sali dawnego
budynku uniwersyteckiego wzdtuz S$cian i po $cianach i na dwoch
stotach, ciggnacych sie przez caty S$rodek sali, mieszczg sie ciasno
jedne na drugich.

W wychowaniu mtodziezy szkolnej taka praca reczna ma nie-
zaprzeczong przyszto$¢; uczy ona bowiem uszanowania pracy fizy-
cznej i wyrabia do niej zamitowanie, uczy doktadnosci, S$cistosci,
porzadku, czystosci i wytrwatosci, albowiem bez tych przymiotéw nie
mozna by tak starannie wykona¢ robo6t, jakie na wystawie ogla-
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damy. — Taka praca reczna wzmacnia sity fizyczne — wyrabia
0g06lng zrecznos$¢ i zdaje nam sig, ze rozpowszechniona po szkotach
naszych wptynie w wielu okolicach na podniesienie przemystu do-
mowego a powiedzmy i rzemiost a wiec w og6le i dobrobytu, cho-
ciaz pedagogowie chcg w niej tylko widzie¢ znakomity S$rodek wy-
chowawczy. M e sprzeczajac sie wiec z nimi, podniesiemy znaczenie
hygijeniczne takiej pracy po szkotach. Wiadomo jest, ile to godzin
dziennie mtodziez szkolna przesiedzie¢ musi na tawach szkolnych,
a ile jeszcze godzin zajmuje Sleczenie nad ksigzka w domu. Mezo-
wie uczeni réznych narodéw zastanawiajacy sie gteboko nad takim
stanem — chociaz przyznaja, ze w obec postepu wiedzy i mnoza-
cych sie wynalazkéw, nie fatwg jest rzeczg stanowczo orzec, w ja-
kim zakresie i z jakich wiadomosci nalezatoby wuszczupli¢ wiedze,
aby ratowac¢ zdrowie przysztego pokolenia — to przeciez, jak uczony
francuski Bonchard wypowiadajg, ze nalezy wyrzuci¢ tadunki, gdy
okret grozi zatonieciem. Czy wiec bliskg jest ta chwila, ze w tym
kierunku co$ sie zrobi, czy tez ditugo nam jeszcze czeka¢ na nig
przyjdzie, to zawsze zdrowy rozum dyktuje, aby wzmacnia¢ i ksztat-
ci¢ ciato harmonijnie z ksztatceniem umystu, ze na nic nie przyda
sie ani jednostce ani spoteczenstwu cztowiek uczony, ktorego sity
fizyczne nie dozwolg mu korzysta¢ z nabytej wiedzy.

Wiadomo jest, ze przyjemne podniecenie umystu wywiera na

ciato wpltyw wzmacniajacy — wiadomo, jak zalecajg wesote towa-
rzystwo ; wesotos¢ bowiem zdrowym zdrowia dodaje a chorych
uzdrawia; — wiadomo jest, jak mtodziez chetnie i z zapatem od-

daje sie zabawom, zwilaszcza w licznom towarzystwie rowiesnikow,
jak biega do mety, jak spina sie po drzewach, jak przeskakuje
przeszkody, jak koziotki wywraca i t. p. co krakowianie codziennie
widzie¢ mogg w parku, urzadzonym dla dziatwy przez Dr. Jordana,
Co tam za humor, co za rados$¢, jakie rozpromienione oblicza. Ale
to tylko w stésownej porze jest mozebne, a w naszym Kkraju obe-
cnie tylko w Krakowie.

Trzeba wiec nam iS¢ za popedem dziatwy i stara¢ sie dla jej
zdrowia umozliwi¢ jej przy danych warunkach odbywanie takiego
ruchu, ktéry by obudzal takie zajecie, jakie zabawy obudzaja,
a przez to samo rozw0j ciata i umystu podniecat.

Zdaje nam sie i wypowiadamy to z catem przekonaniem, ze
praca reczna, jaka nastrecza nauka zrecznosci (slojd) tej potrzebie
zaradza. Zajecie bowiem, jakie ona musi wzbudzi¢ u dziatwy i za-
dowolenie z wykonanej pracy, znaczy dla rozwoju ciata tyle, ile
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towarzyszace mu c¢wiczenia fizyczne. Ta praca daje réznoraki ruch,
potgczony z zadowoleniem, a to bardzo wazne!

Odzywamy sie wiec do rodzicow i opiekunéw w interesie
zdrowia dziatwy, jej rozwoju fizycznego, aby starali sie o nabycie
tej pracy recznej dla swych dzieci i wychowankow.

Na nauke te zwrdcit pierwszy uwage J. E. Witodzimierz hr.
Dzieduszycki, znany szeroko i daleko opiekun przemystu domowego
a wprowadzit jg pierwszy po szkotach ludowych inspektor okre-
gowy pan Jézef Spis w powiecie Sokolskim, Kktory przeniesiony na
posade zamiejskiego inspektora do Krakowa zainicyowat jg tu u nas,
a Towarzystwo pedagogiczne w czyn wprowadzito, zastugujac sie
tym sposobem w obec Krakowa i kraju.

Bardzo cieszy nas objaw, ze nauka ta rozpowszechnia sie po
kraju catym, a najgorliwiej zajmuje sie nig Lwoéw, gdzie znany
z prac pedagogicznych i higjjenicznych oraz ze $ledzenia rozwoju
tej nauki w catej Europie redaktor fachowego pisma szkolnego,
inspektor okregowy miejski p. Mieczystaw Baranowski, wprowadza
ja po wszystkich szkotach miejskich, skad rozpowszechnia¢ sie be-
dzie mogta w catej czesci wschodniej Galicyi.

S...

O CHOLERYNIE.

Bzadko kiedy nadzwyczajne upaty i brak deszczu a wiec stale
utrzymujgca sie wysoka temperatura tak wcze$nie uczu¢ sie nam
daty. jak w tym roku. Skutkiem tego choroby, ktdre szczego6lniej
wr miesigcach najgoretszych a wiec w Lipcu i Sierpniu zazwyczaj
wystepujg, w tym roku pojawiaty sie u nas juz w drugiej potowie
Maja i obecnie przydarzajg sie wcale czesto. Chcemy moéwi¢ o tak
zwanej cholerynie czyli zapaleniu ostrem btony S$luzowej zotadka
i kiszek u dorostych a szczeg6lnie u dzieci. — Choroba ta rozpo-
czyna sie najczesciej w nocy ci$nieniem w zotgdku, poczem wkrotce
wystepuja nudno$ci, wymioty i biegunka z wyprdéznieniami wodni-
stemi barwy ryzowej; temu towarzyszy znaczny zapad organizmu:
skora ciata chtodna potem zimnym oblana, twarz blada, nos wy-
dtuzony, wejrzenie apatyczne, gtos staby; pragnienie i Kkurcze
wr miesniach szczeg6lniej w tydkach uzupetniajg obraz choroby.
Po krétkiem trwaniu a przy nalezytem leczeniu ustepuje u doro-
stych ten stan najcze$ciej bez pozostawienia szkodliwych na przy-
szto$¢ nastepstw. O wiele gorszym bywa przebieg tak zwanej cho-
leryny u dzieci a szczeg6lnie u osseskéw; tu pochtania ona niesty-
chanie duzo ofiar i jest bez watpienia najniebezpieczniejszg ze
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wszystkich choréb niemowlecych. — Aby unikngé nawet pozoru
przesady, dodajemy z urzedowej statystyki pruskiej, ze od J-go
Kwietnia do 1-go Listopada z. r. wiec przez 7 miesiecy w samym
Berlinie zmarto z tej choroby 4674 ludzi, prawie wytacznie dzieci.
To tez wladze sanitarne tamtejsze w ostatnich czasach baczng
zwracajag uwage na tego wroga ludzko$ci. Moze kiedy$ i my biedni
dojdziemy do tego; poki jednakze to nie nastgpi, poki przepisy hi-
gijeny nie stang sie ustawami, — musimy pouczaniem Szerszej pu-
blicznosci o najzacietszych wrogach zdrowia i zycia ludzkiego sta-
ra¢ sie o to, by powstawauiu i szerzeniu sie choréb nie dopoma-
gata niewiadomos$¢, ktdora moze czeSciej anizeli nedza jest
ztego tego przyczyna.

Z przedstawienia tych czynnikow, ktore utatwiajg chorobo-
tworczym istotom wytaniaé sie w ustroju lub dojs¢ do niego — do-
chodzimy do poznania prawidet ochronnego, zapobiegawczego za-
chowania sie czyli t. zw. leczenia profylaktycznego — uczymy sie
prawidet postepowania i pielegnowania naszego organizmu w ten
sposob, azeby don jak najmniej miaty przystepu te istoty szkodliwe,
ktoére zaraze w nim szerza.

Naturalng jest rzecza, ze najwazniejszg role odgrywa tutaj
zywienie sie dorostych ludzi, a jeszcze wazniejsza zywienie dzieci
osobliwie osseskow. Bledow dyetetycznych, uzywania ztej wody
do picia, uzywania miesa nieSwiezego, mtodych jarzyn i owocow
niedojrzatych, nagtego oziebienia zotgdka unika¢ nalezy szczeg6lniej
w porze goracej, bo takie przyczyny wywotujag najczesciej cliole-
ryne u dorostych.

O wiele trudniejszg jest sprawa uregulowania zywienia u dzieci
mianowicie u osseskow. Potozenie i utozenie zotgdka jeszcze nie
ustalone, stabe miesnie zotgdkowe i trawienne gruczoty jeszcze nie
wyksztatcone przyczyniajg sie do tego, ze przewdd pokarmowy
dziecka mniej ma sity trawiennej, chemicznej i mechanicznej niz
u starszego cztowieka, i ze nieporéwnanie czulej oddzialtywa na
najmniejsza zmiane pokarmu, nawet taka, ktorej ani analiza che-
mika ani badanie mikroskopowe dopatrzy¢é nie moze. Wszak wia-
domem jest, ze juz psychiczne afekta karmigcej matki lub mamki
(jej nagty przestrach, smutek Ilub rado$é¢) moga wywotywaé zna-
czne zaburzenia w trawieniu ssgcego dziecka, aczkolwiek w pokar-
mie zmiany wys$ledzi¢ nie mozemy. Najmniejsza przyczyna dziata
tu niekiedy bardzo szkodliwie; a o te przyczyne szkodliwg bardzo
tatwo wtadnie z tego powodu, ze pozywka tych istot wytaczng
lub prawie wytaczng jest mleko, ktére nadzwyczaj tatwo sie psuje
i rozktada.

W obec tego wszystkiego tatwo zrozumieé, dla czego kazdy
btad w zywieniu niemowlat tak pod wzgledem jakosci jak i ilosci
pokarmu bardzo dla dziecka niebezpiecznym by¢ moze. A jezeli
nadto uwzglednimy czeste btedy dyetetyczne karmigcej mamki,
ktore jej pokarm zmieni¢ moga, — jezeli uwzglednimy zabkowanie
dziecka, $r6d ktérego organizm jego o wiele wrazliwszym sie staje,
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wrescie zmiane zywienia przy odtgczeniu od piersi, pojmiemy tatwo,
dlaczego taki straszny procent niemowlgt wyrywa ta choroba, Kkto-
rej gtdwng przyczynag jest wtasnie nieprawidtowo$¢ jakas w zywie-
niu. Unikanie kazdej nieprawidtowosci pod wzgledem zywienia jest
wiec dla zdrowia dziecka konieczne cho¢ niekiedy trudne; i na
niem polega wtasciwe leczenie ochronne.

Na czele prawidet ochronnych umie$ci¢ musimy: nadzwy-
czajng czysto$¢ mamki i dziecka w ogé6le a przedewszystkiem prze-
sadng czysto$¢ przy zywieniu dzieci mlekiem krowiem oraz stara-
nie o pewne, dobre mleko od jednej i stésownie zywionej krowy.
Niemniej waznem jest wuregulowanie podawania pokarmu t. j.
podawanie systematyczne piersi lub pozywki niemowletom (co 2—4
godzin), azeby przez za czeste karmienie, niby dla ,uspokojenia”
dziecka, jak sie to zwykle dzieje nie maltretowa¢ chemicznie i me-
chanicznie czutego jego zotadka.

Bez koniecznej potrzeby, jezeli dziecko jest zdrowe, w mie-
sigcach goragcych zmieniaé pokarmu (mamki) nie trzeba, a tem-
bardziej nie nalezy odtgczaé dziecka od piersi podczas upatdw,
cho¢by byto zupeinie zdrowe. Najmniejszego zaburzenia w trawie-
niu nie wolno szczego6lniej w lecie lekcewazy¢, ale kazde powinno
by¢ odrazn stosownie leczone, .lezeli lekarz inaczej nie zarzadzi,
mozna dziecko tylko wtedy odstawi¢, skoro trawienie jego odbywa
sie w porzadku i zabki wykluwaé sie nie zaczynaja. — Tyle co do
ogo6lnych prawidet ochronnych, zreszta doda¢ jeszcze wypada, ze
szczegdblniej w lecie powinna kobieta karmigca pilnie uwaza¢ na
swojag dyjete i na swoje trawienie. W szczegdtowych przypadkach
trzeba indiwidualizowaé, to znaczy, ze lekarz oceni¢ musi i posta-
nowi¢ prawidia ochronne szczegétowe. Naszein zadaniem jest zwro-
ci¢ uwage ogotu na te chorobe, nie dla tego, by poda¢ prawidta
jej leczenia, bo to jest bezwzglednie niemozliwem i wiecej
moglibysmy tem zaszkodzi¢ anizeli pomddz; chcieliSmy odstonic
wroga, wykaza¢ sposob jego skrytej inwazyi — a przytem podaé
sposoby cbrony przed onego przybyciem.

(idy sie pojawi — trzeba koniecznie do walki z nim leka-
rza; ale aby o tem wiedzie¢ i nie szuka¢ pomocy w S$rodkach
uniwersalnych t. zw. domowych, ani na ,zabki" Ilub ,zaziebienie"
narzekajac nie czeka¢ z zatozonemi rekoma, i tym sposobem —
drogiego czasu nie traci¢, trzeba sie z choroba tg choéby powierz-
chownie zapozna¢ i zrozumie¢ jej moc szkodzenia, — a to byto na-

szym zamiarem. <jjr. fit. Raszkowski.

SPRAWY TOWARZYSTWA OPIEKI ZDROWIA.

Wydziat Towarzystwa opieki zdrowia odbyt w ubiegtym mie-
sigcu jedno posiedzenie, na ktérem stwierdzono, ze o ile niektorzy
pp. delegaci zajeli sie bardzo czynnie i gorliwie sprawami Towa-
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rzystwa. o tyle do$¢ wielu z nich nie dali jeszcze znaku zycia a na-
wet nie raczyli odestaé listy subskrypcyjnej.

Skonstatowano dalej z niematem zadowoleniem, iz do Towa-
rzystwa przystepujg bardzo licznie nauczyciele ludowi jako czton-
kowie lub p.renumeratorowie, co wymownie i bardzo pochlebnie
Swiadczy o tem. ze ci panowie pojmujg nalezycie swoje stanowisko
wzgledem ludu.

Wreszcie uprosit Wydziat swojego przewodniczacego Dra Jor-
dana, aby po wyjezdzie z Krakowa na czas dtuzszy, dotychczaso-
wego redaktora ,Przewodnika higijenicznego” sam objat redakcye
tego pisma i nadal ja prowadzit jako odpowiedzialny redaktor. Skitad
komisyi redakcyjnej przydany redaktorowi do pomocy pozostat ten
sam; zasiadajg w niej pp. Grabowski, Gettlich i Niedziatkowski.
Wkoricu uchwalono na wniosek przewodniczagcego ptaci¢ za arty-
kuty umieszczone w Przewodniku higijenicznym, po
16 ztr. za arkusz druku, czyli 1 zir. za jedng stronnice.

Z BIEZACEJ CHWILI.

* Jako najwazniejsza sprawe z biezacej chwili zapisaé musimy
wprowadzenie statych wycieczek mitodziezy w szkotach
ludowych Iwowskich. Dzieki inicyatywie na polu szkolnictwa i higijeny
wielce zastuzonego inspektora szkét lwowskich p. Miecz. Baranowskiego.
Eada szkolna okreg. lwéw. wprowadzita zbiorowe wycieczki w szko-
tach lwowskich, jako obowigzujacy czynnik wychowawczy; bedag sie
tez one odtad regularnie odbywac¢ epod kierunkiem nauczycieli w go-
dzinach popotudniowych miesiecy szkolnych letnich. Nad celem tych
wspolnych wycieczek, nad ich wptywem dodatnim na wychowanie
fizyczne i moralne miodziezy dzi§ w tem miejscu rozpisywac¢ sie nie
mozemy; zrozumie to zreszta kazdy, Zze z pewnos$cig zdrowiej dla
dziecka pozwoli¢ mu spedzi¢ na ¢wiczeniach gimnastycznych godzin
kilka w wolnem miejscu, niz dusi¢ je w ciasnej i parnej izbie
szkolnej, — ze rygor i porzadek utrzymywany podczas wycieczek do-
skonatym jest $rodkiem do wyrobienia karnosci i ukrocenia rozbujatej
samowoli, ze wreScie wycieczki takie podniecajg pilno$¢ i utatwiaja
dzieciom nabycie potrzebnych wiadomosci, szczeg6lnie z zakresu nauk
przyrodniczych, bo prawie co krok nastrecza sie nauczycielowi spo-
sobno$¢ poucza¢ na podstawie rzeczywistych okazéw i zjawisk. — Tak
regulamin wycieczkowy, jak i regulamin dla éwiczen gimnastycznych
utozony przez p. Cenara, zatwierdzita Eada szkolna, i jeden i drugi
umieszczony jest w pismie ,Szkota“ (Nr. 20, 22 z b. r.), dokad inte-
resujacych sie ta sprawg odsetaray, — a nam niech bedzie jeszcze
wolno obok stow uznania dla Ilwowskiej ¢ k. Eady szkolnej okreg. m.
i dla zacnego inicyatora wyrazi¢ nadzieje, ze dobry ten przyktad znaj-
dzie nasladowcdéw, i ze wkrotce bedziemy mogli, donieé¢ o wprowa-
dzeniu podobnych wycieczek takze w innych miastach kraju naszego.



20 PRZEWODNIK HIGIJENICZNY. Nr.

* Wskutek $mierci Dra Palecznego oprézniong zostata w Krako-
wie posada lekarza policyjnego a ze tegoz zakres dziatania zbliza sie
wiecej do higijeny niz do lecznictwa, nie bedzie od rzeczy kilka stow w tem
miejscu wypowiedzie¢. Lekarz policyjny, to w pewnym wzgledzie stroz
zdrowia publiczno$ci, to tama, ktéra ma chroni¢ spoteczenstwo od cho-
réb niszczacych nie tylko zdrowie jednostek ale zdrowie i zycie ca-
tych generacji; jestto wiec stanowisko dla zdrowia mieszkafcéw bar-
dzo wazne; a w obec tego niech nam wolno bedze wyrazi¢ nadzieje,
ze z licznych kandydatéw ten otrzyma posade, na ktérego bezwzgle-
dng sumienno$¢ i doktadnag znajomos$¢ tego dziatu medycyny, z kto-
rym najczesciej spotyka¢ sie bedzie, liczy¢ mozna.

OdpowiedZ od Redakcyi.

Panu L. M. poczta Barycz. Prosisz nas Pan o podanie $rodka
przeciw silnemu poceniu sie. Zatujemy, ze odpowiedzig nasza nie mo-
zemy Pana zadowolié¢, ale nie lezy w zakresie pisma naszego zajmowacé
sie leczeniem ; moze ono bowiem tylko natenczas by¢ stdsownem, jezeli
lekarz sam chorego widzi, zbada i chorobe rozpozna. Leczenie przez
korespondencye bywa zwykle blaga lub grag w ciuciubabke, na ktdrej
chory rzadko kiedy dobrze wychodzi.

INSER AT

APTEKA pod ,,GWIAZDA"
KONSTANTEGO WISZNIEWSKIEGO

W KRAKOWIE

Utrzymuje na skfadzie: Krowitte Jozefa Freysingera, lekarza w Lisky,

polecong przez Towarzystwo lekarskie,

takze Krowianke Wiedenska Maurycego Haye i Styryjska.

PIWO SLtODOWE

WYROBU KONSTANTEGO WISZNIEWSKIEGO
APTEKARZA w KRAKOWIE,

polecone przez Towarzystwo Lekarskie krakowskie na wniosek komisyi prze-
mystowej tegoz Towarzystwa pismem z dnia 24 Kwietnia 1889 L. 338.

Spos6b uzycia: Doroste osoby uzywaé moga przedpotudniem, przed wieczorem,
oraz idac na spoczynek. Cena flaszki 36 ct.

VBZYRZADY GIMNASTYCZNE
ADOLF MEISNER, Krakow plac Matejki L. 4

odznaczony w tem dziale medalem zastugi na wystawie w Krakowie 1887 r.

Wykonuje wszelkie przyrzady gimnastyczne tak pokojowe, jako tez w wiekszych
rozmiarach do Stowarzyszen. — Wyrabia takze wozki dla kalek.

W imieniu Tow. Opieki zdrowia
Wydawca i odpowiedzialny Redaktor Dr. H. Jordan.

Druk W. Korneckiego w Krakowie.



