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jace zjawiska zauwazy¢: Poczatkowe uczucie gtodu znika po 3—4 dniach.
Ogdlnie zyskuje sie wiekszg ruchliwosé, zycie, skora staje sie Swiezsza
i czystsza a nadety brzuch mniejszy. Takze po kuracji zmniejsza sie
potrzeba pozywienia, S$rodki odzywcze zostajg lepiej zuzytkowane,
uczucie sytosci trwa diuzej, mniej hotduje sie skomplikowanym i sprecy-
zowanym potrawom. Potrzeba alkoholu i tytoniu znika sama z siebie,
po krotkiem rozpoczeciu kuracji. Wiele chordb leczy sie tatwiej, uczucie
potrzeby zycia staje si¢ intensywniejsze i zdolno$¢ ezynu rosnie.

IV. Czy nalezy gtodowac?

Na wszelki wypadek mozna tego rodzaju sciste kuracje prze-
prowadza¢, ale tylko pod statym nadzorom doswiadczonego i odpowie-
dzialnego lekarza i z powodu objawow stabosci podczas kuracji mozna
je odbywaé tylko w sanatorjach lub podczas urlopu. Zwyklych dazen
do szczuptosci nie nalezy w zadnym wypadku tgczy¢ z gtodéwka. Po-
trzebne do tego jest specjalne zarzadzenie co do pozywienia, celowy
wybor odpowiednich $rodkéw odzywczych, jednakze uczucie gtodu nie
powinno wystepowac¢. Skutkami stalego niedozywiania sg nerwowe
uszkodzenia i wieksza sktonno$¢ do chordb, uczucia stabosci, zmniej-
szenie zdolnos$ci wykonywania swego zawodu, przyczem nadszarpniete
zostajg rezerwy ciat biatkowych. Czasy wojenne wykazaty nam, do
czego dochodzi nardd przez state niedozywianie sie biatkowemi ciatami.
Ze w niektorych wy padkach jednorazowa kuracja gtodowa albo corocz-
nie powtarzana przynosi dobre wyniki, fatwo zrozumiemy. Jednak
teoretycznie wymys$lane naogdélmenie iest nie na miejscu. Wogoéle méwi
sig, ze w sposobie odzywiania — ktory naukowo przed jak i potem przed-
stawia 'chaotyczno$¢é — uwidaczniajg prawdziwg droge, naturalne uczucia
i wymagania. Zwracajg sie one specjalnie do dtuzej trwajacych kuracyj gto-
dowych tak, iak prawdziwent to jest, ze przecietnie za wiele sie jada i ze
wiecej ludzi umiera przed czasem na skutek przekarmienia, niz z niedozy-
wienia. Przecietny' rozumny podzial pozywienia unikajgcy przetadowaé
nalezy przedktadaé¢ ponad wszystko. W kazdym razie nalezy nada¢

decydujgce znaczenie naturalnej nic- i przychylnosci do pozywienia
organizmu zdrowego lub po silnej chorobie dopiero zdrowiejgcego.
Dr. Kwasnik.

Pot i jego zwalczanie

Do najbardziej niemitych zjawisk kulturalnach cztowieka nalezy
pocenie si¢ i, chociaz uwaza¢ to nalezy jako czyste zjawisko kosmetyczne,
to jednak wiekszo$¢ ludzi pocacych sie uwaza wydzielanie Sie potu jako
chorobe. Gruczoly wydzielajace pot, ktére wystepujg w skupieniach na
pewnych czesciach ciata sq organami wydzielajgcemu, i stuzg do regulacji
ciepta jak i wyparowywania wody . Bk Inem jest mniemanie, ze pot
sktada sie tylko z wodv i pary’ wodnej. Pot zawiera rozpuszczone
w wodzie sole, ktére przez pocenie sie, organizm na zewnatrz wydzi*. a



