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LIMANY ODESSKIE.

(Dokonczenie).
II1-

Ale oprocz wody liraanowej, jednym 2z naj-
gléwniejszych S$rodkéw, uzywanych w kagpielach li-
manowych Odesskich, sg kapiele blotne.

Materyjal do nich daje mul limanowy, (il, bloto).
Jest to osad na dnie limanéw, ktéry si¢ tam zebral
przez dlugie lata, a nawet wieki.

Mul ten ma konsystencyje masla, jest koloru czar-
nego, gdy jest Swiezy. Gdy wyschnie ma kolor szary.
Suchy, rosciera si¢ latwo w palcach na pylek drobny.

Grubos$é pokladu mulu na dnie limanéw bywa
od kilku cali do 2 i do 3 metréw.

Skiad chemiczny, wedlug analizy dokonanej
przez P. Hasshagena jest nastepujacy:

Mut wziety z limanu Kujalnickiego, znaleziono:

Czesci rospuszczalnych w wodzie:

Chlorku sodu 1,650
Chlorku wapnia 0,096
Chlorku mang. 6,859
Jodku sodu 0,051
Dwuweglanu wapna 1,060
Bromku mang. 0,090
Siarczanu mang. 0,931
CzeSci nierospuszczalnych w wodzie:
Weglanu wapna 36,250
Siarczanu wapna 33,210
Weglanu mang. 11,618

Gliny 12,130
Kwasu krzemionkowego 3,060

PRZEDPLATA,
w Warszawie, Kroélestwie i Cesarstwie: °

Z odnoszeniem lub przesytka: rocznie rs. 5, pétrocznie rs. 7
kop. 50, kwart. rs. 1k. 25. Dla uczniow $rednich i wyzszych zakta-
dow naukowych cena (bezposrednio w redakcyi) o potowg¢ nizsza.

Przedptate sktada¢ mozna : w biurze redakcyi, w ksiggar-
niach i ajenturach spotki kolportacyjnej.

Siarczanu zelaza 0,520
Tlenku zelaza 0,504
CzeSci organicznych 1,610

Analiza mutu z limanu Chadzybejskiego, dokonana
przez P. Szwedow a.
Mul zawieral:

Soli kuchennej 0,41
Chlorku wapnia 0,07
Chlorku glinu 0,01
Siarczanu mang. 0,09
Siarczanu sody 0,04
Jodku sodu i

Bromku mang. j Say
Fosforanu wapna 7,13
Weglanu wapna 17,03
Weglanu glinu 30,13
Tlenku zelaza 8,15
Siarki 0,20
Kwasu krzemionkowego 16,10
Siarczanu wapna 18,50
Czesci organicznych 2,07

Analiza mutu z limanu KlGinliebcnthalskiftgo, doko-
nana przez prof. Werygo.
Na 1000 czeSci znaleziono:
A) Czesci nierospuszczalnych w wodzie, ani
tez w kwasie solnym — 612,650, z nich:
Resztki rospadéw roslin. 100,000

Woskowych 3,631
Gummowych 14,563
Kw’asu krzemionkowego 422,240
Glinu 72,126

Siarczanu wapna I >§ja(l
Fosforanu zelaza j
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B) Czegsci rospuszczalnych w kwasie solnym—
362,80, z tych:

Glinu 62,800
Siarczanu wapna 3,459
Weglanu wapna 230,393
Fosforanu Zzelaza 5,590
Tlenku zelaza 20,980
Siarczanu zelaza 14,629
Weglanu mang. 15,775

C) Czegscirospuszczalnych w wodzie 24,457,

Kwasu gummowego 8,534
Kwasu krzemionkowego 0,324
Siarczanu wapna 2,373
Fosforanu wapna 0,393
Tlenku mang. 0,573
Potazu 0,849
Kwasu weglowego 1,136
Soli kuchennej 0,022
Bromku sodu 0,0182
Chlorku mang. 0,164
Siai-czanu sody 1,869

Utrzymuja, ze mul limanowy powstal z rospadu
czg¢§ci organicznych roslinnych (algae), lub zyjatek
rozmaitych rodzai, zamieszkujacych limany i peryjo-
dycznie ginacych w nieskonczonej liczbie.

Szmankie wicz, ') badajac pod mikroskopem
mul z limanu Kleinliebenthalskiego, znalazl w nim
glownie: piasek, rosliny wodne roskladajace si¢ (gnija-
ce), najwigcej zrodzaju ulwa (uva lactuca) i oscillatoryja,
diatomy, rézne inne czastki organiczne w rospadzie
i mate odtamki konch. Bloto czarne, majace ostry
i niemity zapach, pochodzi szczegdlnie z rozktadow
wodoroS$li.

Szmankiewicz opowiada, ze gdy woda jest
zburzona, w czasie niepogody, kiebki oscillatoryi kur-
czg si¢ do dna wody, lecz przy pigcknej pogodzie
i spokojnej wodzie, rano i wieczorem oscillatoryja roz-
$cieta si¢ na powierzchni wody w bardzo znacznej ilosci.

Jednym z najwazniejszych materyjatow dla
uformowania mulu, osiadajacego na dnie limanoéw,
jest takze roslina tlusta, rosnaca na brzegach lima-
noéw, w jarach 1 rospadlinach, zwana: Salicornia,
Salsola, ktorej czastki, zmywane woda deszczow,
wpadaja do limanu 1 rosktadaja si¢ wraz z innemi
organicznemi czastkami.

Materyjatem, dla formowania ilu, sa takze zyjat-
ka, napelniajace wode¢ limanu.

Fauna limanow, oddawna oddzielonych od mo-
rza i majacych zatem wode¢ bardzo stona, nie zawiera
juz prawie morskich zyjatek, ktéore pogingty powoli,
gdy si¢ zmienity warunki, stosowne dla ich rozwoju
1 egzystencyi.

Zblizong jest raczej do fauny kaluz wody stod-
kiéj z niektéoremi ré6znicami, wlasciwemi limanom.

i) 3anncKH HoBopocciiicKaro OémeeTBa EciecTBOHcnH-
laTe-ieit. Tom II, BtinycKT. 2, 1873 toat*
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Lecz fauna limanow, zachowujacych jeszcze
komunikacyje z morzem, jak naprzyklad liman Be-
rezanski, zawiera do$¢ znaczna ilos¢ zyjatek mor-
skich.

Liman Kleinliebenthalski, ktéry stosunkowo nie-
dawno oddzielit si¢ od morza, posiada ich jeszcze
kilka gatunkow.

Gdy w limanach slono$¢ wody 1 temperatura
zmieniajg si¢ w rozmaitych porach roku, widzieé
mozna, jak jeden rodzaj zyjatek, zamieszkujacych li-
man, rozradza si¢ i mnozy w ogromnej liczbie, tak,
ze prawie sarn tylko napeinia wode; lecz, gdy tylko
ze zmiang temperatury i koncentracyi wody, zmienia
si¢ stosowne dla niego warunki bytu, caly ten rodzaj
ginie, ustgpujac miejsca drugiemu, dla ktéorego nowe
warunki sa stosowniejsze: i tak si¢ dzieje, ze zyjatka,
zamieszkujace limany, zdaja si¢ zmienia¢ w rozmai-
tych porach roku, 1 ze ostatki tej massy gingcych
zwierzat, osiadajac na dno limanu, stanowig matery-
jal, dla formowania si¢ mulu limanowego.

Gléwnie zamieszkuja limany zyjatka z rodzaju
rakowatych (kilkanascie gatunkéw w rozmaitych li-
manach), takze molluski, annelidy i infuzoryje.

Najwazniejsze s3: gammarus gracilis (rak, oso-
bliwie w limanie Kleinliebenthalskim), Dophniac i Ar-
temiac, charakterystyczne dla fauny limandéw.

Kiedy w Kujalnickim limanie, ponizej grobli,
woda doszla do tego stopnia stonnoS$ci, ze si¢ sol
krystalizowala na powierzchni wody, w tej czesci li-
manu znajdowano tylko monady (Monas Donallii).
Inne rodzaje zjawity si¢ dopiero, gdy grobla zostata
przerwana.

Kapiele btotne, (szlamowe) podobne do tych,
jakie si¢ uzywaja w Odessie, sa oddawna w uzyciu
thkze w wielu innych miejscach. Takie sa: Schlamm-
bader w Hapsal i Arnenberg, gdzie si¢ przygotowuja
z mulu, osiadajacego w zatokach, i pochodzacego
z osiadania czastek naplywowych ziemnych z ostatka-
mi organicznemi gnijacych wodoro$li i zyjatek.

Mohrbader w Franzensbadzie, gdzie mut za-
wiera wiele soli zelaznych. Toz samo i w Krynicy.

W Busku, gdzie mul na dnie stawu osiadajacy
jest bogaty w jodek- manganu, i w wielu innych
miejscach.

Uzywane bywaja w Odessie czasem takze ka-
piele piaskowe (Areuatio), osobliwie dla dzieci.

W edhig analizy Hirszfelda i Pichlera piasek ten
zawiera:

(Bader, Quellen und Curorte Europas. 1876 ).

W 100 grammach piasku:

Weglanu wapna 72 czesci
Fosforanéw wapna 6
Krzemionki 8
Glinu 4
Czastek organicznych 5 .,
Straty 5 .,
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Piasek, zdatny do uzytku, winien by¢ miatki,
ziarnisty, czysty, ogrzewany sloncem.

Chory ktadnie si¢ w takim piasku, okrywajac
glowe¢ od stonecznych promieni, i ustugujacy mu przy-
sypuje czesci ciala chore, piaskiem, wzigtym z po-
wierzchni ziemi, jako lepiej nagrzanym, warstwa gru-
bosci od iy 2 do 3 cali.

Piasek na stoncu nagrzewa si¢ silnie, czasami
do 42° R. na swej powierzchni, ale idac w glab, za
kazdym calem temperatura si¢ zmniejsza.

Korzys$ci z tych okladow, wynikaja z unieru-
chomienia czg¢$ci chorej, naprzyktad stawu, w piasku,
przy wysokiej temperaturze i mieiscowem draznieniu,
wynikltym z tego rodzaju oktadu suchego i goracego.

Jednym z gléwnych czynnikéw, przy kapielach
limanowych jest temperatura wody. Ta nie podlega
w limanie takim zmianom, jakim podlega tempera-
tura wody w morzu, tak w zatoce, jak tez i na mo-
rzu pelnem.

(Kapiele w Lanzerowie (Bellevue), na futorach,
na Fontanie lub w Lustdorfie).

Tam widzimy czasami, przy temperaturze po-
wietrza, dochodzacej do 30° R. i do 35° R. tak zna-
czne obnizenie temperatury morskiej wody, ze ta by-
wa tylko 8° do 12° R., co trwa czasem dni kilka.

Zalezy to od kierunku wiatréw i1 pradow ztad
wyniktych, kiedy woda z gl¢bi morza przypltywa do
brzegu.

Zmianom tym nie podlegaja limany. Tam tem-
peratura utrzymuje si¢ zwykle stala, i potrzeba zna-
cznego i dlugo trwajacego obnizenia temperatury po-
wietrza, aby woda limanowa ochlodta.

Woda stona w ogodle jest gorszym przewodni-
kiem ciepta, i trudniej si¢ ostudza. Doktadne spo-
strzezenia, robione w tym celu, pokazaty, ze gdy
w danej ilo§ci czasu, przy danej temperaturze, woda
stodka i nawet morska ochtodly na 1 lub 2 stopnie,
dla ochtodzenia stosownego wody limanowej potrzeba
uzy¢ wiecej czasu, lub znaczniejszego zimna.

Do szczegdlnych zalet limanowych kapieli zali-
czamy:

a) Przestrzen i wielko$¢ wody.

b) Rozmaita koncentracyja wody w trzech Odes-
skich limanach, pozwalajaca wybra¢ najstosowniejsza
w danym razie, posylajac naprzyktad dzieci do Klein-
liebenthal a zachowujac liman Kujalnicki dla chordb
waznych i wypadkéw trudnych.

¢) Ilo$¢ nieograniczong 1 doskonaty gatunek
mutu limanowego, dla blotnych kapieli i oktadow
miejscowych.

d) Znaczne nagrzewanie si¢ wrndy w limanach
w czasie letnich miesigcy kapielowego sezonu.

c¢) Ciepta temperatur¢ powietrza, gdyz klimat
Odesski jest to klimat kontynentalny, bez wzglgdu na
to, ze miasto lezy u brzegu morza, i ma zatem wiel-
kie zimno w miesigcach zimowych ale tez i wigksze
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goraco w lecie, o 3° lub 4° R. w pordéwnaniu z in-
nemi miejscowosciami Europy, lezacemi pod jednemi
izotermami.

f) Czystos¢ powdetrza, ktorem oddychaja chorzy
mieszkajacy na limanie, i nakoniec, blisko§¢ Odessy,
dajaca wszelkie wygody i rozrywki wielkiego miasta,

Iv.

Trzy Odesskie limany, posiadaja kazdy swoj za-
ktad kapielowy.

Na brzegu potudniowym limanu Kujalnickiego
jest zaktad , zalozony przez Dra Andrejewskie go
w 1833 roku.

Dzi§ zaklad ten nalezy do miasta, i trzyma go
w possesyi Dr. Berth ensohn, ktéory go znacznie ule-
pszyl i powigkszyl. W zaktadzie jest dom kapielowy,
gdzie urzadzone sa kapiele grzane, btotne i zlimano-
wej wody. Ale pokoi kapielowych jest tylko 15, —
cyfra niedostateczna dla ilosci kapigcych si¢ oséb. —
W limanie samym u brzegu urzadzono tazienki; sa
to dwra obszerne kwadraty, napelnione woda, dla
me¢zezyzn 1 dla kobiet,—z celkami do rozbierania si¢
na bokach. Lecz jes$li gigbokos¢ wody pozwala, ka-
piacy si¢ wychodza po za tazienki i kapia si¢ w sa-
mym limanie.

Przyjezdzajacy do kapieli, zamieszkuja domy na-
lezace do zaktadu, lub tez pobliskie wille.

Zycie do$é drogie i niewygodne. Spaceré6w pra-
wie niema. Taniej jak za sto rubli miesigcznie od
osoby utrzymac¢ si¢ trudno. Komunikacyja z miastem
latwa.

Linija kolei zelazn6j taczy miasto z limanem, i
co dnia, trzy do pigciu pociagéow przywoza kapiacych
si¢ z miasta do limanu w 20 minut. Pociagi staja
u samego kapielowego zaktadu. Jestjednak wiele nie-
dostatkow w urzadzeniu tego zakladu!

Z limanu Kujalnickiego biora obecnie s6l. Na
ten cel wpoludniowym koncu limanu urzadzono tame
(groble) powyzej zakladu, i ponizej spuszczaja wode
do umyS$lnie urzadzonych kwadratow, napeiniajac je
do gl¢bokosci kilku zaledwie cali, dla tatwiejszego
wyparowania. Ztad wigc cata ta czg¢$§¢ limanu bywa
niezmiernie ptytka. A ze kapiele urzadzone sa takze
ponizej grobli, czesto si¢ wigc zdarza, ze wody jest
tak nie wiele, ze wyj$¢ z tazienek jest prawie niepo-
dobna a w samych tazienkach, pomimo pomp paro-
wych, woda si¢ zmienia, zaledwie raz w tydzien i to
niekompletnie.

Tak co lato styszymy chorych, skarzgcych si¢
na ten brak odswiezania wody, tembardziej, ze si¢
w tazienkach kapia nie tylko ci chorzy, ktorzy za-
mieszkali nad brzegiem limanu, ale pociag kolei przy-
wozi setki kapiacych sig, po kilka razy na dzien.

Na limanie Chadzybejskim urzadzony jest od-
dzial szpitala miejskiego. Szpitalny ten oddzial ma
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250 t6zek, rozmieszczonych w kilku domach, rozrzu-
conych w ogrodzie. W okoto szpitala, i na brzegu
limanu s3 domy prywatne i wille, gdzie chorzy moga
znale$¢ mieszkanie. Warunki pobytu na tym limanie
sa mniej wigcej podobne do tych, o jakich wspomi-
naliSmy, méwiac o limanie kujalnickim. Kommunika-
cyja tylko z miastem nierownie jest trudniejsza. Do
t6j pory mozna dojecha¢ do limanu tylko powozem,
ktorego najecie kosztuje kilka rubli, lub dylizansem
(linijka) chodzacym dwa razy na dzien pomigdzy
miastem a limanem.

W 1879 roku utworzyla si¢ w Odessie kompa-
nija konnozelaznej drogi, ktoéra projektuje pobudo-
wanie linii tramwaju z miasta do szpitala limano-
wego jeszcze w biezacym roku.

W zaktadzie szpitalnym sa kapiele grzane, bto-
tne i wszelkie inne.

Lecz ogrod szpitalny odlegly jest od brzegu li-
manowego na pottorej wiorsty. Chorych szpitalnych
woza do limanu na linijkach, a zamieszkujacy domy
prywatne sami obmys$la¢ musza sposob dostawania si¢
do kapieli. Wiele mowia takze o projekcie urzadzenia
nowych kapielowych zakladéw na obu limanach.

Najwiecksza trudno$¢ do pokonania, jest brak
wegetacyi, ktorej rozwinigcie i podtrzymanie tak jest
trudnem z powodu braku wody stodkiej, gdyz na nie-
szczgscie, przy urzadzaniu wodociggéw Odesskich, li-
many zostaly zapomniane.

W Kleinliebenthal egzystuje zaktad kapielowy
od 1854 roku, zatozonyprzez dra W alickieg o. Zaklad
ten wcale niebyt kwitngcym, ale od dwoch lat dostat
si¢ w posiadaniu drow Majera i Wagnera, ktorzy
go przebudowali starannie, tak, ze dzi§ odpowiada
wszelkim wymaganiom.

Kleinliebenthal jest to kolonija niemiecka. Wiele
rodzin, osobliwie przyjezdzajacych z dzie¢mi, znaj-
duja do$¢ wygodne pomieszczenie w domkach kolo-
nistow.

Tylko komunikacyja z miastem do$¢ trudna. Od-
legto§¢ od miasta 15 wiorst. Dylizanse chodza dwa
razy na dzien.

V.

Oddawna uznano, ze stone kapiele sa doskona-
lym ipoteznym $rodkiem leczacym. Dzialanie stonych
kapieli (ropnych) na nasz organizm, ttdmaczono roz-
maicie: moéwiono o dziataniu ich fizycznem i chemi-
cznem. Wedlug dzisiejszych poj¢¢ nauki, dziatanie
ich jest glownie, jesli nie wylacznie, fizyczne.

Gléowne czynniki sg: Temperatura uzytej wody
lub btota. Draznienie skdéry przez wod¢ mocno nasy-
cona solami. Znaczne ci$nienie, wywarte na powierzch-
ni¢ ciata przez wodeg, posiadajaca tak znaczna cigz-
ko$¢ specyficzna, tembardziej przez mut. Ztad zmiany
w zjawiskach endosmotycznych. a by¢ moze, i elek-

Js 11.

trycznych, dzi§ jeszcze blizd] nie rozpoznane i nie
okreslone. Niezawodnie znacznym jest takze wplyw
wdychania gazo-w i czastek, odrywanych mechanicznie
z powierzchni wody, przez wiatry, tak podczas sa-
mej kapieli, jak tez i w czasie przechadzek na brze-
gu wody. Stowem, kapiele te mozemy uwazaé za §ro-
dek potezny, mogacy zmieni¢ warunki odzywiania
si¢ tkanek organizmu.

Stone kapiele glownie dziataja na powierzchnig
ciata. Cyrkulacyja krwi obwodowa staje si¢ przy
nich czynniejsza, i posrednio osigga si¢ takze zmiana
i w kragzeniu krwi ogdédlnem. .

Leé¢z najblizszym dziataniem tych kapieli, jest
draznienie nerwow skory; rozszerzenie naczyn wloso-
wych, przyspieszenie cyrkulacyi krwi, i podniesienie
rezorbceyi.

Tak wigc stone kapiele gldéwnie stosujemy w cho-
robach, w ktéorych szukamy zmiany odzywiania si¢
tkanek.

Do tego $rodka uciekamy si¢, gdy zadaniem na-
szem jest pobudzenie wessania si¢ zlogdéw, pozosta-
tych od choréb zapalnych lub innych.

Choroby tak zwane skrofuliczne (zolzy) daja
gtowny kontyngens podobnych chorych. Poniewaz
charakter tych chordéb gtéwnie =zalezy na zmianach
w odzywianiu si¢ tkanek i sktonnosci do zapalen lo-
kalnych, ktéorych ztogi ulegaja wessaniu bardzo po-
woli, a czegsto nawet przechodza przeistoczenia ktd-
re je czynig niezdatnemi do rezorbcyi. Zadaniem
wiec leczenia jest podnie§¢ cyrkulacyja i rezorbeyje,—
lub tez za pomoca okladéw, wywotaé ropienie, wy-
dalajac takim sposobem zlogi, ktoére si¢ juz wessaé
nie moga.

Do tego rezultatu dochodzimy za pomoca kapieli
stonych i oktadéw blotnych.

Wielu tez syfilitykéw z formami zastarzatemi
choroby, i z organizmem nadwatlonym, do limandéw
si¢ zjezdza.

Takze w wypadkach przyrannych, pozostate or-
ganizowane wysicki i stwardnienia tkanek wszelkie-
go rodzaju, lecza si¢ dobrze w limanowych kapie-
lach, ico roku widzimy tu wielu podobnych chorych.

Niektore choroby skdérne lecza si¢ takze w li-
manie, ale nie wszyscy chorzy z chorobami skorne-
mi, bez wyboru, moga uzywac¢ z korzyscia tych ka-
pieli. Jest wiele form choréb skoérnych, gdzie wplyw
drazniacy tych kapieli bytby wprost szkodliwym.

Wiele korzysci przynosza kapiele limanowe
w chorobach kobiecych chronicznych, osobliwie stwar-
dnieniach zapalnych.

Reumatyzm dawny i pedogra daja takze dos$¢
znaczny kor.tyngen s chorych, i lecza si¢ dobrze, jesli
nie sa komplikowane z znacznemi zmianami w sercu,
przy ktorych kapiele te mogltyby by¢ szkodliwemi.

Nie wchodzi zreszta w zakres dzisiejszego arty-
kulu przeznaczonego dla niespecyjalnych czytelnikéw
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wylicza¢ lub rozstrzagsa¢ metodycznie wypadki od-
dzielne, choroby, lub sposoby leczenia.

Zapewne wkrotce bede mogt zuzytkowaé mate-
ryjat z obserwacyi wtasnych lub cudzych zlozony,
nagromadzony przez lat kilka, podajac go, jako rzecz
specyjalna.

Dzisiejsza wiadomo$¢ o limanach, przeznaczong
jest tylko dla oznajomienia cickawych czytelnikéw
z miejscem, tak dostgpnem dla mieszkancoéw naszego
kraju, i tak interesujacem pod kazdym wzgledem.

Sztucznie ogrzane limanowe kapiele powinny by¢
stosowane z tem wigksza rozwaga 1 akuratnoS$cia.
Temperatura przy nich jest waznym czynnikiem, i
dobrze zastosowana pomaga dzialaniu kapieli. Stoso-
wang by¢ winna oglednie do kazdego wypadku cho-
roby i kazdego organizmu.

Przepis ten tem bardziej jest waznym przy uzy-
ciu kapieli blotnych, tak calych, jako tez i oktadow
miejscowych.

Kapiele btotne cate, jako $rodek niemity wuzy-
ciu, i oczywistdj doniostosci, uzywajg si¢ tylko przez
mocno chorych, i bywajg =zatem S$cisle ordynowane
przez lekarza.

Lecz nie zawsze tak si¢ dzieje z okladami
miejscowemi. — Te widzimy nieraz uzywane przez
chorych, nie zdajacych sobie sprawy, z celu, jaki
pragng osiagnac.

W lazienkach, widzimy co dnia chorych, ktérzy
wedlug zwyczaju miejscowego, smaruja sobie cale
ciato, lub cze$§¢ chora, czarnem blotem i wychodza
tak na stonce, czekajac poki oschna. Ten sposob
uzycia mutu zwigksza draznienie skory, i drazni jej
nerwy.

Dodajmy takze, ze kolor czarny mulu, pochta-
niajacy promienie slonca, zwigksza ich dzialanie, i tak
powstaja obszerne zapalenia skory (dermatitis), ktore
nieraz zmuszajg drazliwych chorych, do zaprzestania
kapieli na dni kilka lub wigcej. Inni ktadg kataplaz-
my z blota na cze$¢ chora przez godzin kilka lub noc
cala. Lecz najczgsciej dziatanie tych oktadow jest
male lub zadne. Gdy bowiem oklad nie jest dosta-
tecznie gruby, i nie przykryty cerata, lub czem$ in-
nem, dla przeszkodzenia parowaniu, wtedy nagrze-
wanie si¢ oktadu jest powolnem i niedostatecznym
i dziatanie stabe. Ale oktad blotny dobrze potozony,
ogrzewa, wysychajac $ciska i drazni powierzchnig
i tem wplywa znakomicie na czynniejsze krazenie
krwi, odzywianie si¢ tkanek i endosmotyczne zja-
wiska.

W Krymie, w Sakach, mul uzywany na kapiele
ogrzewa si¢ na stoncu, i temperatura w niem docho-
dzi do 34° i 35° K.

W Odessie mut rozgrzewaja sztucznie, mieszajac
go z goragcag wodg limanowa.

Kapiele btotne calkowite powinny by¢ stoso-
wane z cala ostrozno$cig i lekarz, zwazaé przytem
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powinien $ci$le, na wskazania do ich uzycia, lub prze-
ciwwskazania, jakie si¢ trafi¢ moga w organizmie
chorego.

Powinien takze wskaza¢ wszelkie szczegoty uzycia
jako to: czas trwania kapieli, por¢ dnia, temperature,
gestos¢ mutu, czestos¢ uzycia kapieli, i zachowania
si¢ podczas ipo kapieli. Powinna to by¢ instrukcyja
specyjalnie zastosowana, tak do choroby, jak tez do
organizmu chorego. Dodajmy tu tylko uwage, ze ka-
piele btotne i limanowe, osobliwie grzane, nie s3 to
srodki obojetne.

Wpltyw ich na calag ekonomij¢ organizmu jest
znaczny. Sa wigc $rodkiem waznym, istotng silta,
ktora, jak wszystkie sity w naturze, moze nam od-
da¢ znakomite ustugi, lecz nad nig musiemy czuwac,
i umiejetnie uzytkowac ja nalezy.

Porownanie sity i dziatania kapieli trzech lima-
now Odesskich nie wchodzi w zakres dzisiejszego
artykutu.

Jeziora te powstaly jednym sposobem, musza
zatem by¢ podobne do siebie.

Zaznaczamy tylko, ze liman Kujalnicki jest naj-
starszym i posiada wod¢ najwigcej stong, najmocniej
koncentrowanag.

Mut na dnie jego jest obfity i doskonaly. Po-
zycyja limanu tego takze jest najszcze$liwsza. Z brze-
gu limanu wida¢ morze, odlegte tylko o péttory
wiorsty, stanowigce szeroko$¢ jego ptaskiego pere-
sypu.

Powietrze wigc na limanie jest czyste, 1 wiatr
wieczorny nasyca go $wiezoscig morza, i napetnia
czastkami oderwanemi od powierzchni wody. By¢
moze, ze z czasem tinija konnozelaznej drogi potaczy
mieszkania limanu z brzegiem morza, i zamieszkali
na limanie chorzy, b¢da mieé¢ zarazem tatwo$é mor-
skich kapieli. Ale woda limanu Kujalnickiego zanadto
jest koncentrowana dla matych dzieci, ktérych lepiej
jest posyta¢ do kapieli w Kleinliebenthat.

VI

Najwickszym niedostatkiem Odesskich limanow,
jest brak wegetacyi, i przyjemnych miejsc dla prze-
chadzki. Malo drzew i ogrodow. Step nagi wokoto
nie zachecajacy do ekskursyi ispacerow. Lecz egzy-
stujacy juz od kilku lat obfity wodociag w Odessie
daje nadziej¢, ze zarzad miejski pomysli kiedy$ o
przeprowadzeniu nowych galgzi rur wodociggowych,
jak to juz uskutecznit w innych kierunkach na dal-
szg nierd6wnie odleglosé; a wtedy ozyja stepy limanow
i brzegi ich pokryja si¢ ogrodami. Dzi§ zreszta wiele
jest jeszcze kwestyi nierozstrzygnietych, wiele pozo-
staje do zyczenia; ale przyznaé nalezy, ze wiele tez
dokonano ulepszen.

Tak, komunikacyje z miastem sa juz znacznie
utatwione istniejagcg juz linijg kolei zelaznej do li-
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mann Kujalnickiego, i projektowang linija konno-ze-
laznej drogi do limanu Chadzybejskiego.

Lecz wazna kwestyja do rozstrzygnienia, jest
zycie przyjezdnych chorych na limanach w Odessie,
Potrzebaby, aby chorzy mogli znalez¢ mieszkanie, je-
dzenie i inne wygody, za niewysoka cen¢. Potrzebne
sg tazienki, i zaklady grzanych kapieli wygodne, czy-
ste i w wigkszej ilosci.

Zwazaé by nalezalo na wtasciwo$¢ samej miej-
scowosci 1 na potrzeby i charakter publicznos$ci, ktora
odwiedza limany.

Tak kapiele nie potrzebuja by¢ skoncentrowane
w jednem miejscu, jak si¢ koncentruja naprzyktad
u zrédla, ale powinny by¢ rozrzucone na brzegach

limanu.

Zdaje si¢ wiec, ze dawne marzenie tutejszych
spekulantow o pobudowaniu wielkiego zaktadu nie
jest wlasciwem i nie odpowie celowi. Gdyby si¢ na-
wet znalazly kapitaty potrzebne, ktoéore nic albo nie
wieleby przynosity, zawsze by si¢ z tak znacznemi
kosztami liczy¢ wypadto, 1 utrzymanie si¢ chorych
nie byloby tanszem. Przytem zaklad podobny, nawet
najwigkszy mogtby wystarczyé tylko ograniczonej ilo-
$ci chorych; a moglby tatwo zabi¢ konkurencyj¢ po-
mniejszych prywatnych wtascicieli. Z wigksza nierow-
nie korzys$ciag moglyby by¢ uzyte miejskie kapitaty,
na utatwienie robdt, niedost¢gpnych dla ludzi pryw’at-
nych; jakiemi sa: kommunikacyja z miastem i wodo-
ciagi, pozostawiajac reszte inicyjatywie prywatnej.

Kapielowe zaktady, tak stonych wod, jak i bto-
tne, nie wymagaja, stosunkowo, wielkich naktadéw.
Zdaje si¢ wigc, ze glownie sa to ekonomiczne trudno-
$ci, ktore stajag na przeszkodzie rozwijaniu si¢ lima-
nowych kapieli.

Jako dowod, przytaczamy tu t¢ mas¢ chorych
ktérych widzimy, przyjezdzajacych w pigciu pocia-
gach dziennie z miasta, z jawnem narazeniem zdro-
wia, utrata sil, i uszczerbkiem dla rezultatow przed-
sicbranego leczenia. Spodziewamy si¢, ze przyjdzie
czas, gdy si¢ brzegi limandéw pokryja plantacyjami
drzew, zabuduja domami, urzadzonemi na wzbr za-
granicznych, tak wygodnych i dostgpnych: ,,Pensions
d’Entrangers®“, gdzie przyjezdzajacy chorzy, za umiar-
kowang i stala cen¢ znajduja potrzebna im wygode.

Zaktady kapiclowe, odpowiadajace wszelkim wy-
maganiom nauki, zakwitlyby same przez sig.

F. Jachimowicz.

Ji 11.

DYJETETYKA KAPIELOWA

czyli
nauka, jak zachowa¢ si¢ nalezy podczas leczenia
W zdrojowiskach.

Napisat Dr. Boleslaw Skérczewski,

lekarz zdrojowy w Krynicy.

(Dokonczenie.)

7.
O zachowaniu si¢ pod wzgledem ubrania.

Cel odziezy ze stanowiska fizyjologicznego. —* Poglady na cho-

roby z zazigbienia. — Szkodliwo$ci zbyt cieptego ubrania. —
Ubranie najlepiej odpowiadajace celowi.— Kaftaniki.— Szkodli-
wosci gorsetow. — Bledy w ubraniu glowy.— Jakie powinno by¢

obuwie.— Parasoliki.

Ubranie ma za cel ochrong ustroju przed szkodliwo-
idami zewnetrznemi, a glownie przed wplywem roznic cie-
ploty, nastepnie dopiero ma dogadzac¢ naszemu smakowi
estetycznemu. Tymczasem czgsto dzieje si¢ przeciwnie:
to drugie, podrzedne zadanie, stawiaja na pierwszym
planie, a zaniedbuja gtéwne 1 istotne przeznaczenie
odziezy. Do tej przewrotno$ci przyczynia si¢ moda:
ale by¢ moze, ze w wigkszej jeszcze cz¢Sci nieSwia-
domos¢; dlatego mniemam, ze nie od rzeczy bedzie,
jezeli tutaj nieco szczegdtowiej zastanowimy si¢ nad
znaczeniem odziezy ze stanowiska fizyjologicznego.

Pominawszy szkodliwosci mechaniczne, gléwnie
zabespiecza ubranie nasz ustrdj od szkodliwosci ter-
micznych. Co to =znaczy? Juz na innem miejscu
mowitem, ze ustroj stale jest ogrzany do 37° C., 1 ze
to ogrzewanie i utrzymanie tego stopnia cieploty od-
bywa si¢ za posrednictwem nerwow. Jedne z nich
sprawiaja, iz w miar¢ potrzeby wytwarzaja si¢ z po-
karmoéw wigksze lub mniejsze iloSci ciepta; drugie za$
nerwy dzialaja w ten sposdb, iz w miarg potrzeby
utatwiaja lub utrudniaja wydalanie si¢ ciepta z ustro-
ju. Gdy otoczenie jest chtodne i zbyt spiesznie po-
chtania cieptote z ustroju, ze ten nie moglby wydazyé
w wytwarzaniu si¢ ciepta, by utrzymacé jego stopien
prawidtowy; wtedy kurczy si¢ powierzchnia skory,
kurcza si¢ w niej naczynia: zatem mniej krwi doply-
wa do powierzchni ciata, a wigce] gromadzi si¢ we
wnetrzu ustroju. Przezto, ze mniej krwi doptywa do
powierzchni ciata, i przezto, ze tkanina skory stata
si¢ twardsza, =zbitsza, o wiele mniej ciepla z ustroju
wydala si¢ do otoczenia. Gdy za§ ustrdj zawiele po-
siada wytwarzanej cieploty, to ta spieszniej z niego
wydali¢ si¢ musi; wtedy powierzchnia skory staje si¢
wiotszga, wiecej krwi do niej doptywa: =zatem tatwiej
si¢ ochtadza. Gdyby to nie wystarczato, to czynnie
wystapia narzady, ktore maja jeszcze wigcej przy-
spiesza¢ ochtadzanie si¢ organizmu—gruczoty poto-
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we. Wydzielajaca si¢ z nich woda zwilza powierz-
chni¢ ciata, zkad ulatuje w postaci pary, i zabiera
ustrojowi znaczna ilos¢ ciepla. Z doswiadczen bo-
wiem okazalo si¢, ze przy zamianie wody na parg
zuzywa si¢ 606 jednostek ciepta.

Opisane tu prace ustroju moga si¢ odbywacé
tylko w pewnych granicach bez wywotania w nim
zaburzen—choroby. Gdy za$§ w nasileniu tych prac
przekroczona zostanie granica, ktora dla kazdego
ustroju jest odmienng; wtedy powstaja rozmaite cho-
roby, ktore, nie wchodzac w jako$¢ ich rozwijania
si¢, nazywamy ogolnikowo , chorobami z zaziebienia*:
a ktore wyprowadzamy z mniej lub wigcej silnego
ozigbienia ciata. Alez takie obnizenie cieptoty ciata
nie moze by¢ jedyna ich przyczyna. [Irzeciw temu
przemawiaja znane fakty, iz w ogole dluzej i silniej
dziatajace ozigbienie zimnem powietrzem lub zimnemi
kapielami dobrze bywa znoszone. A nawet bardzo
znaczne roéznice cieptoty, jak np. zimne natryski po
kapieli parowej, lub zimna Kapiel po zapoceniu si¢
w zawinigtych Kocach, weale nie szkodza ustrojowi.
Musza wigc by¢ inne jeszcze czynniki dziatajace przy
zazigbieniu.

Najpierw znajduja si¢ osoby sklonne do zazig-
bien, ktore rozdelikacily si¢ przez troskliwe unikanie
wszelkich silniejszych réznic cieptoty, ktéorych zdol-
nos$¢ zastosowania si¢ do tych bodzcoéw jest mniej-
szg skutkiem ich nieuzywania. Inni, chociaz nie
zniewies$cieli, jednak tatwo wulegajag chorobom z za-
zigbienia: a pochodzi to ze sklonnosci wrodzonej lub
nabytej. W koncu epidemiczne wystgpowanie cho-
rob z zazigbienia przemawia za powstaniem tych
chorob niezaleznie od ozigbienia ciata. Ztad okazuje
si¢, ze rozmaite bywaja przyczyny chordéb przypisy-
wanych zazigbieniu, a nie jedynie tylko ozigbienie
ciata. Z tem wszystkiem uwzglednijmy tylko te
ostatnig przyczyng, 1 starajmy si¢ poznaé, w jaki
sposdb znana ro6znica cieploty moze wywola¢ cho-
robg.

Poprzednio wykazalem, ze podraznienie obwo-
dowych nerwdéw czucia ma znaczny wplyw na roz-
dziat krwi, ze pod wplywem bodzcé4w termicznych
pewne zakresy naczyn kurczg si¢, a inne rozszerzaja;
poczem w tego rodzaju wachaniu si¢ znowu wraca
wzgledna rownowaga. Ale w danym przypadku bodziec
moze by¢ za silny, i moze sprawi¢ dluzej trwajace
rozszerzenie naczyn; przezco wystapi rowniez dluzej
trwajace przekrwienie pewnej cze¢Sci ustroju, i po-
ciaggnie za soba caly szereg zboczen w odzywianiu:
czyli rozwinie si¢ choroba, ktdrej istotna przyczyna
bedzie zbyt silny bodziec termiczny. Siedzibg tych
zboczen najczesciej bywa blona $luzowa, a to dlate-
go, ze ona jest niejako saczkiem, przez ktéry przeci-
ska si¢ powietrze przy oddechaniu, i na ktérym osia-
daja wszystkie nieczysto$ci; powtore dlatego, ze bto-
na sluzowa jest tkaning wiotka, lezy na powierzchni
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jam, i obfituje w naczynia krwionos$ne. Jest to czy-
sto indywidualne, czy kto§ przez silne ozigbienie ndg
dostanie kataru nosa, czy kaszlu, czy bolu z¢bow,
czy biegunki, albo jakiejkolwiek innej choroby (Kii-
hne).

Ubranie ma zapobiegaé, aby organizm nie po-
trzebowat wytwarza¢ zbyt wiele ciepta, bo to dzieje
si¢ na koszt pokarméw; a zarazem ma go chroni¢ od
zazigbien, czyli ma zabezpiecza¢ przed zbyt silnemi
réznicami cieptoty, ktéore moga wywota¢ chorobe.
Spetnienie tych zadan na tem polega, iz odziez od-
granicza nasz ustr6j] od $§wiata zewnegtrznego zapomo-
cg ciata posiadajagcego wtasnosé zlego przewodzenia
ciepta, czyli takiego ciala, ktére trudno odstepuje
swoja cieptote drugiemu ciatu. Przez to cieptota
z ustroju o wiele trudniej przechodzi¢ moze do po-
wietrza, czyli ustréj mniej traci ciepla. Z tejze wla-
sno$ci, iz ubranie jest ztym przewodnikiem ciepla,
wynika zarazem i to, ze gwaltowne rdznice cieploty
nie tak silnie i nie tak spiesznie zadzialaja na ustroj.
Pamigtajac o tych dwoéch zadaniach, jakie ma spet-
nia¢ nasza odziez powinno si¢ stara¢, by ona posia-
data odpowiadajace tym zadaniom przymioty.

Ubranie ma oszcz¢dzaé pracy ustrojowi w wy-
twarzaniu ciepla przez to, ze zmniejszy jego wydala-
nia; ale to jest mozebnem i korzystnem tylko do pe-
wnych granic. Odzieza mamy te prace tylko nieco
zmniejszy¢, ale nie zupelnie powstrzymaé. Jezeli
bowiem otoczymy ustroj taka cieptota, jaka sam po-
siada; wtedy nieprzestanie on ciepta wytwarzaé, i nie-
przestanie go wydalaé: ale te prace znakomicie si¢
zmniejszg. Otoczywszy ustroj np. kapiela na 36—
37° C. zmniejszy si¢ w ustroju i wytwarzanie ciepta
i wydalanie, ale obie te czynno$ci beg¢da si¢ odbywa-
ly. Wydalajaca si¢ z ustroju cieplota coraz bardziej
ogrzewac si¢ bedzie woda kapieli, a w miar¢ wzro-
stu cieploty =zewnetrznej wzrastaé bedzie cieptota
ustroju. W ten sposdb moze si¢ cieplota ustroju zna-
komicie podnie$s¢ ponad zwykty stopien, jak to wi-
dzimy w dos$wiadczeniach Liebermeistra, iz w kapieli
o cieplocie ciata ogrzewatl si¢ organizm ponad 39°
C. Takie znaczne zboczenie w czynno$ciach fizyjo-
logicznych nie moze by¢ bez wyplywu na caty ustroj,
na wszystkie jego czynnosci, gdyz wszystkie wiagza
si¢ z sobg w jeden nierozerwalny tancuch. Trudno
tutaj rozbiera¢ i zastanawiaé si¢ w jaki to sposob ow
nadmiernie podniesiony stopien cieptoty w ustroju
wywotuje zboczenia w uktadzie naczyniowym, jako
naj$ci§lej wiazacym si¢ z opalaniem ustroju; a dalej
jak te zboczenia w krwiobiegu i w krwi rozktadzie
szkodliwie moga wplyna¢ na rézne uklady nerwowe;
jak te zboczenia juzto w krazeniu juz tez w czynno-
$ciach nerwoéw moga sprowadzaé cale szeregi zbo-
czen w odzywianiu: poczawszy od przyswajania po-
karméw, wyrobu krwi, a konczac na procesach od-
zywcezych zarodzi. Jest niewatpliwem, ze to podnie-
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sienie si¢ cieploty ustroju ponad stopien prawidlowy,
jako skutek* zboczenia fizyjologicznych czynno$ci, mu-
si pociggaé¢ za soba caly szereg zboczen w innnych
takze czynnos$ciach. Ztad koniecznym jest wniosek,
ze zbyt ciepl6 ubranie, ktére moze sprawic¢ tego ro-
dzaju podniesienie si¢ cieploty ustroju, musi by¢ ze
wszech miar szkodliwem.

W catej pelni wystepuja tego rodzaju szkodli-
wosci w ubraniach z materyjaldw nieprzepuszczaja-
cych wody jak: plétna gutaperchowe, ceraty, skory
it. p. W tych razach dziata jeszcze druga szkodli-
wos$¢, ktora pochodzi z utrudnionego przeziewu sko-
ry: a osobliwie z utrudnionego wydalania si¢ gazow
i réznych cial lotnych. W nieco nizszym stopniu,
ale zawsze bardzo znacznym, wyst¢gpuja oba te szere-
gi szkodliwych wplywow na ustréj przy jakiemkol-
wiek ubraniu zbyt cieptem: czy to otoczy si¢ cialo
odzieza grubo watowang czy tez kilku cieptemi su-
kniami.

Ubranie, zbyt cieple, pociaga za soba szkodliwe
skutki pochodzace z podniesienia si¢ cieploty nad
stopien prawidtowy i1 upos$ledzonego przeziewu skory,
a co najwazniejsze, jest jeszcze szkodliwe przez to,
iz niepomiernie przyczynia si¢ do chordb, ktore wy-
prowadzamy z zazigbienia. Dzieje si¢ to z dwoch
przyczyn, z ktéorych jedn¢ moglibySmy nazwaé po-
$rednia, a druga bezposrednia.

Przez zbyt cieple ubranie powstrzymuje si¢
dziatanie zwykltych bodzcow termicznych pochodza-
cych z réznicy cieploty zewngtrznej a cieploty ciata:
to znaczy, ze przez zbyt ciepte ubranie na koncoéwki
nerwowe usadowione na powierzchni naszego ciata
dziataja tylko bardzo slabe bodzce termiczne. Skut-
kiem tego, gdy w danym razie zadziata silniejszy
bodziec termiczny, ktoérego ustrzedz si¢ nie podobna,
to bardzo tatwo powstaje zwichnigcie réwnowagi
w czynnos$ciach, zwlaszcza w czynnosciach uktadu
naczyniowego, powstaje choroba, ktéora wyprowadza-
my z zazigbienia. Jest to zwykle zjawisko spotyka-
ne u oséb zniewie§ciatych, rozdelikaconych, chronia-
cych si¢ od najlzejszego powiewu wiatru, bo ten ich
o chorobe przyprawia: ustrzedzsi¢ go jednak nie
moga, 1 ciggle choruja. Osoby za§ zachartowane
nieraz lekkomys$lnie narazaja si¢ na najgwaltowniej-
sze zmiany cieploty, nie uwazajac nieraz na takie
szkodliwo$ci, ktéoreby poprzednie osoby na pewno o
cigzka chorobg z zazigbienia lub $mieré¢ przyprawity:
a tym przechodzi to bezkarnie. Przyczyna, dla kto-
rej te szkodliwoséci na jedne osoby prawie wcale nie
dziataja, gdy u innych wywotuja choroby, w tem le-
7y, iz pierwsze osoby si¢ ich nie wystrzegaty: wigc
powolnie zmuszaty organizm do oddzialywania na
nie, do zastosowywania si¢ do nich, do oswojenia si¢
z nimi; gdy zas drugie osoby chroniac si¢ przed temi
szkodliwo$ciami niedozwolity, aby ustréoj z nimi si¢
oswoil, aby na nie oddziatywal z nalezyta sila. Zdol-

nos§¢ oddzialywania niepowigksza si¢ u nich z cza-
sem, ale raczej maleje; przez co kazda najmniejsza
szkodliwo$¢ wywotuje u nich choroby: gdyz ich ustroj
nie przywykt nalezycie oddziatywaé na zwykte fizyjo-
logiczne bodzce. Jak wogble wystrzeganie si¢ wszel-
kich silniejszych zmian ciepototy, tak szczegdtowo
zbyt ciepte ubranie usposabia do zazigbien: bo mniej-
sza zdolno$§¢, aby si¢ zastosowaé do dzialajacych
bodzcow termicznych, ktorych uchronié¢ si¢ nie po-
dobna.

Zbyt cieple ubranie oproécz tego, ze usposabia
ustroj do ,zazigbien“, moze by¢ samo przez si¢ przy-
czyng zazigbienia. tatwo si¢ w niero pocimy dla-
tego, ze ubranie powstrzymuje wydalenie si¢ ciepta,
ktorego wigeej si¢ wytwarza przy kazdym ruchu, a
tem wigcej w takiem ubraniu: gdyz takowe jest ciez-
kie, wigc wymaga wickszej pracy ze strony ustroju,
aby je dzwigaé. Nie trudno sobie to wyobrazié, ze
cztowiek cieplo i cigzko ubrany przeszedilszy si¢ za-
ledwie kilkadziesiat krokoéw czuje si¢ zmeczonym,
i zwykle jest spoconym. Musi sobie odpoczaé; a
wtedy najlzejszy wietrzyk porywajac par¢ wodna
z powierzchni jego ciata, gwaltownie ja ozigbia.
I dziwi¢ si¢ nie mozna, gdy zaraz potem rozwinie
si¢ jaka cigzka choroba z zazigbienia. Nierozsadnem
wystrzeganiem si¢ przyczyn zazigbienia sprowadzamy
je sami.

Ubranie najlepiej odpowiadajgce swemu zadaniu t. j.
ubranie, ktéore nalezycie chroni ustréoj od nadmiernej
utraty ciepta i od gwalttownych zmian cieploty, po-
winno by¢ dosy¢ lekkie i wygodne. Powinno si¢
sktada¢ z bielizny ptociennej lub perkalowej (szyr-
tingowej ), na ktorag si¢ wktada stosownie do wigksze-
go lub mniejszego zimna w powdetrzu, suknig mniej
lub wigcej ciepta ze sukna, kortu, flaneli, lub perka-
lu. Lekka materyja welniana nawet w najwigksze
skwary nie bedzie przeszkadza¢ nalezytemu wydala-
niu si¢ ciepta z ustroju, i nie wywota potoéw, jezli
suknia bedzie wygodna, przestronna: nie be¢dzie na
nig uzyte dwa lub trzy razy tyle materyjatu, ile
istotnie potrzeba. Dodatkami, falbanami, ktoremi
kobiety przystrajaja suknie znakomicie zwigksza si¢
jej ciczar; a przytem w takiej sukni o tyle zmienia
si¢ wlasno§¢ umiarkowanego powstrzymania ciepta,
iz na réznych czegSciach ciata jest ta wtasnos$¢ roz-
maita, a nie jednostajna mniej wigcej na calem ciele,
jak byé¢ powinna. Najszkodliwszym dodatkiem do
sukien na przechadzki uzywanych jest powloka, ogon,
ktory, o ile moze by¢ pigknym w salonie, o tyle jest
brzydkim na przechadzkach: bo zawsze jest zaku-
rzony, zabrukany, a ze wszech miar szkodliwy dla
zdrowia, z tego wzgledu prawem zakazano go uzy-
wa¢ w wielu zdrojowiskach zagranicznych.

Wykazujac, iz moda, ktéra jest wyrocznia kwe-
styi ubrania, kroczy czesto wprost przeciwng droge,
niz to bylo w pierwotnem zadaniu odziezy; nie wy-
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*
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b) Cigza jest wprawdzie stanem fizyjologicz-
nym, ale zawsze jest ona czem$ wyjatkowem, a ze
wzgledu na ogélne zachowanie si¢ wymaga wigkszej
baczno$ci niz wiele stané6w chorobowych. Tem wigk-
sze jeszcze ostrozno$ci musza zachowaé w czasie cig-
zy te kobiety, ktoérych organizm nie jest zupelnie
zdrowym, gdyz szkodliwo$é, ktora w zwyklym stanie
nie wywolataby zadnych zaburzen w organizmie;
przy ostabieniu ogolnem 1 towarzyszacej cigzy moze
sprowadzi¢ bardzo grozne nastepstwa.

Stuszna jest, obawa 1 watpliwos$é, czy podczas
cigzy mozna przeprowadzaé kuracyje zdrojowo-kgpielowei
Z pogladu na te kuracyje wynika, iz one wywoluja
zmiany w calym organizmie, we wszystkich jego
czynnos$ciach. Te zmiany si¢gaja az do owej najgl¢b-
szej sprawy odzywiania komoérek 1 ich pierwoszcza.
W tej sprawie posrednio lub bezposrednio biorg
udzial rozne uktady nerwowe. Przez kuracyje¢ caty
organizm bywa wzburzony i staje si¢ wrazliwszy na
roznego rodzaju szkodliwo$ci: przeto wiecej grozi mu
niebezpieczens$tw, wigcej jest warunkow, aby zostat
zakléconym naturalny bieg ciazy. Ale z drugiej
strony, jesli si¢ rozwazy: ile to niebezpieczenstw i
jak bardzo groznych i dla matki i dla ptodu spro-
wadza choroba sama; jak niepewnem jest zycie oboj-
gu przy ogdélnem ostabieniu, wkczerpaniu sil, wy-
niszczeniu krwi; to koniecznie przyj$¢ musimy do
wniosku, ze daleko one sa wicksze, niz niebezpie-
czenstwa z kuracyi pochodzace. Tych ostatnich nie-
bezpieczenstw prawie zawsze ustrzedz si¢ mozna,
gdy za§ niebezpieczenstwa z choroby wyplywajace
nie naleza od naszej woli.

Osoby cigzarne mogq zatem odbywac kuracyje zdro-
jowo-kgpielowe, i moga by¢ pewne, ze jezeli tylko be-
da postepowaly =z nalezyta ostroznosciag i beda prze-
prowadzaty kuracyje jeszcze powolniej niz to nakre-
slitem w odpowiednich rozdziatach, wtedy nietylko
nie grozi ze strony kuracyi zadne niebezpieczenstwo
dla przebiegu ciazy, ale raczej z tej kuracyi odnosi
zbawienne skutki i matka i ptéd w jej tonie.

Wprawdzie zdarzajg si¢ w zdrojowiskach przypad-
ki poronienia, ale sa to przypadki bardzo rzadkie, zaled-
wie 2—3 na 100. Ich zwiazek z kuracyja zwykle
bywa tylko posredni, a wlasciwa przyczyna pocho-
dzi albo ztad, iz kuracyja nie byla w stanie usunaé
bardzo daleko posuni¢tych zboczen w cze$ciach rod-
nych lub w samym plodzie; albo tez chora zachowu-
jac si¢ nieodpowiednio, przyczynilta si¢ do poronienia
w ten sam sposob, jak si¢ to dzieje 1 bez kuracyi.
Zwykle zas, bo w 90-ciu kilku przypadkach ciazy
na 100, od poczatku widoczne bywaja zbawienne
skutki leczenia si¢ u zdrojow. Zaraz przekonywamy
si¢ o tem, gdyz u matki zwykle dosyé spiesznie
ustepuja liczne a niepokojace przypady chorobowe,
zwigkszaja si¢ jej sily, poprawia si¢ odzywianie. P6z-

niej znowu, po odbytej cigzy, przekonaé¢ si¢ bedzie
mozna, jak korzystny wpltyw wywarla kuracyja tak-
ze na ptéd, ktoérego organizacyja musi zaleze¢ od
zdrowia i od sit matki.

Bez zadnej obawy 1 watpliwosci moga si¢ cig-
zarne zgodzi¢ na przeprowadzenie kuracyi w zdrojo-
wisku. Nie powinny pozwoli¢ si¢ ludzi¢ i niepokoic
przesadami i uprzedzeniami do kapieli w tym czasie,
czy to z poczatkiem, czy tez w drugiej polowie cig-
zy. Sa to wszystko uprzedzenia, ktéore doswiadcze-
niami zwalczyta nauka lekarska. Moga byé pewne,
ze, jezli tylko z nalezyta ostroznos$cia i sumiennoS$cia
beda prowadzity kuracyje; to z tej strony zadne nie
grozi im niebezpieczenstwo. Ale powinny si¢ przy
tem nalezycie zachowaé¢ tak w czasie podrozy jak tez
podczas pobytu w zdrojowisku, aby lekkomyS$lnie nie
narazaty si¢ na widoczne a gwaltowne szkodli-
wosci.

Przedewszystkiem nie powinny wyjezdzaé z domu
w tym Czasie, w ktorym zwykta byla wystgpowaé miesigcz-
ka, ale na kilka dni przedtem, albo w kilka dni p6z-
niej. Podroz powinno si¢ odbywaé z jaknajwigkszym
spokojem, bez znuzenia i bez pos$piechu. Jeszcze po-
wolniej i swobodniej powinno si¢ podréozowac, niz to
opisatem w pierwszym rozdziale.

Podobna powolno$¢ powinno si¢ zachowaé w pro-
wadzeniu wlasciwej kuracyi, powinno si¢ unika¢ wszel-
kich gwaltownych bodzcow, a postgpowaé krok za
krokiem systematycznie dazac do celu, wystrzegajac
si¢ wszelkich hazardéow 1 naduzy¢. Naturalnem jest,
ze wtedy kuracyja wymaga dluzszego czasu—dwoch
miesigcy a moze 1 wigcej. Przy tem postgpowaniu
ma si¢ pewno$¢, ze si¢ osiggnie nalezyte zyski; gdy
przy kuracyi krotszej a gwaltowniejszej nie tylko
mozna zyskow nie osiggnaé, ale nawet narazi¢ si¢ na
znaczne straty.

Co do jedzenia i ubrania trudno byloby mi co$
wiecej doda¢ nad to, co umiescitem w odnos$nych
rozdziatach. A zreszta podczas ciazy kobiety zwy-
kty zapominaé¢ o modzie, a wigcej mys$la o wygodzie;
przez to samo odpada wigksza cze¢$¢ biedow dyjete-
tycznych w tym wzgledzie. Co do potraw i napojow,
a w danym razie $cistej kuracyi dyjetetycznej, cig-
zarne powinny zachowaé si¢ z wigksza jeszcze $cisto-
$cia niz inni chorzy, bo nalezyte odzywianie ich
organizmu bezposrednio wplywa na rozwdj i odzy-
wienie ich ptodu.

Najwiekszq uwage powinny zwracac cigzarne na za-
chowanie sie pod wzgledem ruchu, aby takowy nie byt
ani gwaltowny, ani zbyt wstrzgsajacy, ani tez zbyt
meczacy; ale nie powinny popadaé w druga osta-
teczno$¢, nie powinny po calych dniach siedzie¢ lub
leze¢ na kanapie a tem bardziej w 1t6zku. Pomigdzy
jednem a drugiem jest bardzo wiele rodzajéw ruchu,
ktore korzystnie wptywaja na ich i na ptodu orga-
nizmy. Ijmiarkowana przechadzka po lesistej réwni-
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nie jest dla nich najodpowiedniejszg; gdy za§ spina-
nie si¢ po goérach, jak tez kazda przechadzka po
ptaszczyznie zbyt pochylej, jest wcale nieodpowied-
nig. A wszelkie wycieczki, przejazdzki konno lub
wozkami, zabawy polaczone z bieganiem, a wigc tak-
ze tance, bezwarunkowo nie powinny mie¢ miejsca
podczas ciazy.

Nie mniejszej przezornosci wymaga si¢ zachowanie
ciezarnych pod wzgledem psychicznym. Powszechnie zna-
ne sga przypadki po gwaltownym przestrachu i po in-
nych gwaltownych wrazeniach; dla tego 1 pod tym
wzgledem ze wszech miar pozadanym jest spokdj.
Pod spokojem nie nalezy rozumie¢ zupelnej bezczyn-
no$ci umystowej: ta moze byé¢ bardzo szkodliwg, mo-
ze staé si¢ przyczyna przywodzenia myS$li zgnebiaja-
cych caly organizm; ale spokojne =zajgcie umystu
przedmiotami przyjemnymi, ktére nie wymagaja ani
nat¢zenia psychicznego, ani tez nie krepuja i nie nu-
z3 ciata. Spokdj, wesolosé, swoboda: to najwazniej-
sze leki psychiczne dla osdéb cigzarnych.

* *

*

Wiele jest chorob kobiecych, ktéorych rozwdj, po-
gorszenia 1 polepszenia, i ktorych leczenie glownie
Kazdy
btad wywoluje zaostrzenie si¢ choroby, a wystrzega-

zalezy od zachowania si¢ dyjetetycznego,

nie si¢ wszelkiego rodzaju szkodliwo$ci usuwa nieraz
najuporczywsze zaburzenia w narzadzie rodnym. Lat-
wo z tego domysle¢ si¢ mozecie, iz w tych przypad-
kach przestrogi dyjetetyczne na osobliwa zastuguja
uwage, gdyz od nalezytego =zachowania si¢, od uni-
kania wszelkich szkodliwo$ci gtownie 1 przewaznie
zalezy pomyS$lny rezultat kuracyi. Jedna chwila nie-
uwagi, jedno wykroczenie przeciw przepisom dyjete-
tyki zwykle niszczy owoc kilkutygodniowej pracy i
trudu i kosztu wydanego na pobyt w zdrojowisku,
z ktorego przez lekkomys$lno$¢ nie odniosto si¢ zad-
nej korzysci, bo si¢ je wszystkie w jednej chwili
utracito.

Przy chorobach kobiecych kazda podroz mniej lub
wiecej niekorzystnie wplywa na zboczenia w narzqdzie rod-
nym. Zawsze po podrozy zwigkszajg si¢ biate upta-
wy, a czg¢sto wystepuja takze inne objawy pogorszenia.
Podr6z w tych razach jest ztem, ale zlem koniecz-
nem; a zatem nalezy si¢ umy§$lnie staraé, aby podrdz
jak najmniej szkodliwie wplyneta na ustroj. To sig
osiggnie zachowujac przepisy kilkakrotnie juz tutaj
powtarzane, a mianowicie: 1) pod zadnym pozorem
nie powinno si¢ podrézowaé w czasie miesiaczkowa-
nia, ani bezposrednio przed miesiaczka, ani tez bez-
posrednio po niej: ale po uptywie kilkunastu dni.
2) Nie powinno si¢ spieszy¢ w podrdzy, ale nalezy
ja odbywaé¢ powolnie, i o ile to jest mozebnem, naj-
wygodniej, a kazdy wypoczynek w wigkszych mias-
tach i po przybyciu do zdrojowiska powinien by¢
wypoczynkiem zupelnym—powinno si¢ leze¢. 3) Uni-

kaé¢ trzeba wozkoéw trzesgcych, a staraé si¢ zawsze
0 pojazdy na resorach, wygodne i w'ygodnie wystane.
Bardzo bytoby pozadanem, aby podczas jazdy tak
w wagonie jak w powozie zajmowaé potozenie wpot
lezace.

Podczas zdrojowej kuracyi odnosnie do uzywa-
nia czynnikéw leczniczych nalezy si¢ zachowac tak,
jak wszyscy inni chorzy, nad czem obszernie zastana-
wialem si¢ w rozdziale czwartym i piatym. Czgsto
w kapielach mineralnych przy chorobach kobiecych
poleca sie uzywac¢ wziernika kgpielowego (Badespeculum),
ktory ma to przeznaczenie, aby woda mineralna dzia-
tata w ten sam sposéb jak na skdére, takze na bto-
n¢ $luzowa pochwy. Taki wziernik kapielowy, $red-
niej grubos$ci, wktada si¢ bedac w wannie, a wtedy
najlepiej jest, jezli si¢ na wpdt lezy: a mimo tego
woda nie powinna siggaé wyzej jak do polowy
piersi.

Czegsto poleca si¢ takze przestrzykiwanie pochwy
wodqg mineralng, zwykle letnia, czy to w kapieli, czy
tez w domu. Jest to $rodek leczniczy bardzo dziel-
ny, dla tego powinno si¢ w calej pelni wyzyskac je-
go skuteczno$¢ nie naduzywaniem ale nalezytem uzy-
ciem. Postgpowanie jest bardzo tatwe, a przeciez
aby wstrzykiwanie dobrze bylo zrobione, wymaga
pomocy drugiej osoby, zaznajomionej z tem postgpo-
waniem. Chora powinna podczas przestrzykiwania
wygodnie leze¢, a druga osoba zalozywszy 10—12
ctm. cewki odpowiedniego przyrzadu, najlepiej irry-
gatora, niezbyt znaczna sila wprowadza do pochwy
letnia wod¢ mineralng, ktéora odptywa do podstawio-
nej miednicy. Z takiego wstrzykiwania odnosi¢ moz-
na bardzo wielkie korzysci; gdy za§ trudno spodzie-
waé si¢ jakiegokolwiek rezultatu, jezli chore same to
Wtedy cate potozenie ciata jest, jak
moze by¢ najniestosowniejszem, aby woda mogta

uskuteczniajg.

dziata¢ na cala blong¢ s$luzowa pochwy: w najlepszym
razie styka si¢ tylko z mala jej czastka.

Zwykta to jest rzecza, ze z poczatkiem uzywania
kuracyi, a osobliwie w pierwszych dniach przestrzykiwan,
powiekszajq sie biale uptawy: ale zwykle potem spiesznie
si¢ zmniejszaja 1 najczeSciej ustepuja zupetnie. Gdy
za$§ to nie nastapito, gdyby biale plamy utrzymywaty
si¢ w rownej mierze, a nawet i chwilowemi pogorsze-
niami przez caty czas pobytu w zdrojowisku; to nie na-
lezy jeszcze powatpiewaé o skutecznosci kux-acyi, bo
cz¢sto si¢ to zdarza, ze jak z innemi chorobami, tak tez
1z temi, wtasciwe rezultaty wystepuja dopiero w pare
tygodni podzniej.

Szczegdtowych przepisdw co do potraw i nopojow
nie podobna mi tutaj przytaczaé, bo zaleza one od ja-
kosci choroby i od zaburzen, jakie ta choroba wywota-
ta w przewodzie pokarmowym i w innych narzadach;
ale winienem nadmieni¢, iz zachowanie nalezytej dyje-
ty jest bardzo wazne, i koniecznem jest Sciste wypet-
nianie w tym wzgledzie polecen lekarskich.
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Btedy popelniane w odziezy: a osobliwie zbytnie
$ciskanie si¢ w pasie 1 krgpowanie si¢ gorsetem, jak
tez niewygodne obuwie, z wysokimi obcasami i korkami,
bardzo niekorzystnie wplywaja, na cierpiacy narzad
rodny: bo uposledza w nim krazenie krwi i odzywia-
nie, bo mechanicznie moga ten narzad ugniata¢ i zmu-
sza¢ go do zmiany potozenia. Takze posrednio s3a to
btedy szkodliwe przy cierpieniach kobiecych przez to,
ze dzialaja na caly organizm.

Pod wzgledem ruchu i pod wzglgdem psychicznym
przy chorobach kobiecych, nalezy si¢ $cisle tak zacho-
wywa¢é, jak to moéwitem, iz powino si¢ zachowaé pod-
czas miesigczkowania i podczas cigzy.

12.

O zachowaniu si¢ po ukonczonej kuracyi
w zdrojowisku.

Unika¢ warunkoéw, ktore chorobg¢ wywotaly. — Wyjazd i po-

dr6z.— Pobyt na wsi.— Kuracyja winogronowa.— Dalsze lecze-

nie: wodami, dyjeta, hidroterapia, kapielami morskiemi.— Ra-
cyjonalne hartowanie sig.

Po przedstawieniu na poczatku tej pracy, w ja-
ki to sposdob rozwijaja si¢ choroby, jak je wywoty-
waé¢ moga rozmaite bodzce ze $wiata zewnetrznego
pochodzace, i jak te same bodzce w silne karby na-
uki wujete i odpowiednio do =zboczen w organizmie
zastosowane zamieniaja si¢ w leki, usuwaja choroby;
po poznaniu tego wszystkiego w zaden sposob nie
mozecie przypuszczaé, aby jak najspieszniej po kura-
cyi nalezato si¢ znalez¢ wsérod tych samych warun-
kéw, wsrod ktorych, i przez ktoére rozwingla si¢ cho-
roba. Takie postapienie musi zniweczyé caty rezul-
tat kuracyi: a niekiedy zdarza si¢, iz obok tego gro-
zne jeszcze wywotuje nastgpstwa. Czestokro¢ konie-
czno$¢ zmusza do spiesznego powrotu wsrod owe
niekorzystne warunki: wtedy przedewszystkiem nale-
zy unikaé tej szkodliwosci, ktora stata w najblizszym
zwigzku z rozwojem choroby, a reszte¢ warunkoéw tak
zmodyfikowaé¢, aby one dzialaly na ustroj z jak
najmniejsza sila, aby mu jak najmniej przynosity
szkody.

Po ukonczonej kuracyi w zdrojowisku nie po-
winno sig spieszy¢ z wyjazdem, ale powoli si¢ don przy-
gotowywac, i powoli odbywa¢ podréz, podobnie, jak
to opisalem w pierwszym rozdziale. Wprawdzie
ustr6j wzmocnit si¢ przez kuracyj¢, ale zawsze szko-
dliwie nan wptywaé bedzie kazde wigksze zmecze-
nie. Nie powinno si¢ zatem wyczerpywaé swych sit,
ale raczej si¢ staraé, by ich ciagle sobie przyspa-
rzac.

Podczas podrozy i po przybyciu do domu powinno
si¢ przez dluzszy czas, przez kilka tygodni, a cza-
sem 1 kilka miesigcy, baczna zwraca¢ uwage na na-
lezyte odzywianie wustroju. Nie rozumi¢ przez to,
aby je$§¢ duzo i same posilne potrawy, ale aby do-
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prowadzenie pokarméw i napojow odbywato si¢ we-
dtug zasad, jakie nakreslitem w rozdziale o zacho-
waniu si¢ pod wzgledem jedzenia i picia: aby w ra-
zie potrzeby dalej przeprowadzaé¢ S$ciste kuracyje dy-
jetetyczne.

Najkorzystniejszem jest, aby po ukonczonej ku-
racyi zdrojowej nie powraca¢ natychmiast do domu,
do miasta, do swego zaj¢cia, do swej nieraz ucigzli-
wej pracy, ale aby wedlug moznosci i potrzeby przez
par¢ tygodni =zabawi¢ na wsi, albo w danym razie
odby¢ przejazdzke w okolice goérzyste, znane z pig-
knosci widokow. Taka przejazdzka jednak nie po-
winna by¢ zbyt utrudzajaca i wyczerpujacg.

Niekiedy laczy si¢ te dwa warunki ze soba po-
lecajac kuracyje winogronoicq, podczas ktdrej oprocz
zmienionych warunkow calego otoczenia, oproécz ko-
rzystnych zmian powietrza i oprocz zmienionej dyje-
ty, dziatlaja na organizm w mniejszej lub wickszej
ilosci spozywane winogrona—w danym razie figi tub
gruszki. Najwigcej polecane bywaja Meran w Tyro-
lu i Montreux nad jeziorem genewskiem, gdzie we
Wrzesniu rozpoczyna si¢ tak zwany sezon winogro-
nowy.

W niektérych przypadkach chorobowych po
ukonczonej kuracyi w zdrojowisku okazuje si¢ po-
trzeba dalezego leczenia si¢ wodami mineralnemi, ale
w zdrojowisku o innych wtasnosciach leczniczych.
Osobliwie dotyczy to kuracyi u zdrojow obfitujacych
w weglany alkaliow lub sole przeczyszczajace, po
ktorych poleca si¢ tak zwane kuracyje wzmacniajace:
badz to u zdrojow zelazistych, badz tez kuracyje
dyjetetyczne i winogronowe. Po kuracyjach za$ u
zdrojow zelazistych, jak tez u innych zdrojow, pole-
ca si¢ dalsze leczenie w zaktadach hidropatycznych lub
w uzdrowiskach klimatycznych: albo tez odpowiednie
bywaja kgpiele morskie w Helgoland, w Norderney,
w Ostendzie, w Trouville, w Biarritz.

Potrzeba tego rodzaju kuracyi nastepowych mo-
ze si¢ okaza¢ dopiero po ukonczeniu kuracyi w zdro-
jowisku. Przedtem niepodobna przewidzie¢ czy ku-
racyja, ktéora si¢ ma odbywaé¢ w zdrojowisku be-
dzie zupelnie wystarczajaca, czy przyniesie takie
rezultaty, iz dalsze leczenie okaze si¢ niepotrze-
bnem. A nawet i po ukonczonej kuracyi u zdroju
nie mozna zaraz na pewno powiedzie¢, czy dalsze
leczenie jest koniecznem, gdyz wlasciwy rezultat mo-
ze si¢ okaza¢ dopiero w par¢ tygodni pdzniej. Dla-
tego w tych razach, w ktorych przypuszczamy, iz
bedzie potrzebna tak zwana kuracyja nastepowa, po-
winno si¢ jak najwcze$niej wyjecha¢ z domu do zdro-
jowiska: aby po ukonczonej tamze kuracyi mozna
przeczeka¢ par¢ tygodni, podczas ktorych rozwinglo-
by si¢ cale nastepowe dziatanie odbytej kuracyi. Po-
tem dopiero w razie potrzeby dalej by si¢ leczyto
w innej miejscowosci 1 innymi $rodkami.

Pomijajac owe wyjatkowe przypadki, w ktorych
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okazuje si¢ konieczna potrzeba, aby dalej prowadzi¢
$ciste kuracyje, we wszystkich innych po wukornczeniu
kuracyi kgpielowej powinno sig przez dtuzszy czas zachowy-
waé tak, jak sie zachowywalo w zdrojowisku. Przez to
jednak nie nalezy rozumieé¢, iz bez przerwy trzeba
si¢ chroni¢ od tych codziennych, fizyjologicznych
szkodliwoséci, jakie w okoto nas si¢ roztaczaja,, a kto-
re wcale szkody nie przynosza zdrowym organizmom,
ale sg raczej podnigta do zwigkszenia wielu w nim
si¢ odbywajacych czynnosci. Wprawdzie te drobne
szkodliwos$ci: nieco ostrzejsze powietrze, pokarmy
nieco trudniejsze do strawienia, prace nieco wigcej
zuzywajace naszych sit—przed przybyciem do zdro-
jowiska i z poczatkiem kuracyi wywolywaly w ustro-
ju znaczniejsze zaburzenia; ale w miar¢ wzrostu sil,
w miar¢ poprawy zdrowia zwigksza si¢ odpornosé
ustroju. Te¢ odporno$¢ coraz bardziej powinno si¢
powigkszaé przez racyjonalne, systematyczne naraza-
nie si¢ na te szkodliwos$ci, ktéore w zyciu koniecznie
spotyka¢ si¢ musi. Z temi szkodliwos$ciami powinni-
$my si¢ oswaja¢: ale w tem nie nalezy hazardowad,
lecz postgpowac bardzo powoli. Umiarkowanie sto-
pniujac dojdziemy do tego, iz nawet silniejsze szko-
dliwosci nie beda wywieraly na nasz organizm za-
dnego trwalego -wplywu,—organizm je bedzie prze-
zwyci¢zal—zahartujemy sie.

Gdy za$ chory zaraz po ukonczeniu kuracyi zdro-
jowej naraza si¢ na wigksze biledy dyjetetyczne wja-
kimkolwiekbadz kierunku; to zwykle wystepuja mniej
lub wigcej gwaltowne zaburzenia w ustroju: niweczy
si¢ caly rezultat kuracyi, powraca choroba dawna, lub
wystepuje nowa, organizm w ogole stabnie, i staje si¢
jeszcze mniej odpornym na najlzejsze szkodliwosci.
Lekkomys$lnie popelniane wicksze bledy dyjetetyczne
po ukonczonej kuracyi, dlatego ze si¢ juz kuracyje
ukonczylo, s3 bardzo zte: musza szkodliwie wptywac
na organizm, muszg zniweczy¢ owoc kilkotygodniowej

pracy i niematej ilosci pieniedzy.

Z drugiej znowu strony rowniez nie jest dobrem
stale wystrzeganie si¢ najmniejszego powiewu wiatru,
wyszukiwanie potraw jaknajstrawniejszych a jaknajpo-
silniejszych, troskliwe ubieganie si¢ o wszystko to, co-
by mogto ustrojowi jaknajwigksze przynies¢ korzysci,
a chronienie si¢ przed najlzejsza szkodliwoscia. W ten
sposob coraz bardziej rozdelikaca si¢ organizm, coraz
mniej staje si¢ odpornym na konieczne fizyjologiczne
bodzce, coraz latwiej zapada na zdrowiu, coraz bar-
dziej stabnieje—zycie staje si¢ coraz przykrzejsze.

Obie te ostateczno$ci przynosza czlowiekowi sa-
me tylko szkody. Tak Ilekkomys$lno$¢ jak przesadna
troskliwo$¢ o swoje zdrowie nie przyczynig si¢ do na-
lezytego rozwoju, nalezytej sily i znaczniejszej odpor-
nosci organizmu. To osiagnag¢é mozna jedynie w ten
sposéb, jezli postgpowac si¢ bedzie racyjonalnie we-
dtug zasad zdobytych nauka i do$wiadczeniem—we-

g 11.

dtug przepisow dyjetetyki i higijeny—nie przesadzajac
jednak w ich zastosowaniu.

*
* *

Rozpoczynajac t¢ prace nieprzypuszczalem, iz ona
tak obszerne przybierze rozmiary. Wiem o tem, iz to
jest jej strong ujemna: ale pomimo usilnych staran oko-
liczno$ci zmuszaty mi¢ do popelnienia tego btedu. Wa-
runki w jakich pisatem i zatozenie we wstepie umiesz-
czone powinny mi¢ cho¢ cze¢Sciowo usprawiedliwié.
Nie zamierzatem napisa¢ kilku apodyktycznych prze-
pisow, gdyz takowe uwazam za zle, bo ,,obatamuca
chorego, i zaglusza w nim poczucie obowiazku, aby
wraz z lekarzem pracowat nad pozyskaniem zdrowia;*
ale usitlowatem daé¢ ogdlny poglad na calg kuracyje
zdrojowo-kapielowa 1 nakre$li¢ ogo6lne zasady, we-
dtug ktoérych podczas tej kuracyi nalezy postepowac.
Mojem zdaniem chory niepoicinien kieroicaé sie slepqg wia-
rq we wszystkiem, co czyni, ale powinien by¢ przekonanym
0 racyjonalnosci swego postepowania-, a z takiej drogi nie
sprowadzq go bezzasadne dorady i widzimisie, lecz loicznie
Iwytrwale bedzie dqzyt do zamierzonego Celu, do pozyska-
nia utraconego zdrowia.*

Takie zatozenie wymagalo pogladu na zycie
ustroju, na jego czynno$ci, na zaburzenia w tych
czynnos$ciach, czyli choroby i na ich przyczyny.
Przedmiot to niezmiernie wazny, i powinien zajmo-
wac kazdego czlowieka, bo kazdego dotyczy; a prze-
ciez po za $wiatem lekarskiem panuje w tym wzgle*
dzie zupeina nie§wiadomosé. To zmusilo mig, abym
na ten przedmiot poswigcil kilkanascie kartek.

Niepodobna wytlomaczyé¢, jak si¢ powinno za-
chowa¢ podczas kuracyi, jezli si¢ nie wyjasnilo, na
czem ta kuracyja polega: co w niej dziala, i jak
dziata. Tem bardziej koniecznem bylo szczegdltowe
rozebranie $rodkow leczniczych dziatajacych podczas
kuracyi zdrojowo - kapielowej, iz w tym wzgledzie
rozliczne panuja bledy, przesady i uprzedzenia z ust
do wust przenoszone a nie majace zadnych podstaw
naukowych. Co gorsza, ze te zakorzenione bledne
pojecia o istotnem dziataniu kuracyi pociggaly za
soba bledne i szkodliwe zachowanie si¢ do czynni-
kow leczniczych i dyjetetycznych.

Pomimo tych wstgpnych wiadomosci przy wta-
$ciwej dyjetetyce musialem takze rzuca¢ poglady na
niektére sprawy zyciowe, aby wyjasni¢ i uzasadnié,
jak w danym razie postgpowaé si¢ powinno: w jaki
sposob chroni¢ si¢ od niebezpieczenstw, i jakie ko-
rzy$ci z danego potozenia wyzyska¢ mozna.

By¢ moze, ze stusznym byltby tez zarzut, iz
przy takiej obszernos$ci pracy zamato uwzgledniatem
szczegolow; ale znowu pochodzilo to z zatozenia: aby
poda¢ ile moznosci jak najogdlniejsze poglady, z kto-
rych przez rozumowanie dochodzitoby si¢ do nalezy-
tego wniosku pod wzgledem kazdego szczegdtowego

przypadku.
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Wcale nie tudze¢ si¢ nadzieja., aby takze pod
wielu innymi wzgl¢gdami nie bylo w tej pracy stron
ujemnych. Takowe by¢ musza. Ale tusze¢, ze znaj-
de¢ pobtazanie choéby dlatego tylko, ze naglaca byta
potrzeba tego rodzaju pracy; a powtore, Ze W tej
pracy nie miatem zadnego poprzednika, ktéryby mi
ja ulatwit, i jakiekolwiek dat wskazowki. A kazdy
poczatek jest trudny, i nie moze by¢ doskonaty.

RZUT OKA
NA SEZON ZDROJOWY W BUSKU W ROKU 1879
i na roboty dotad w zakladzie kapielowym wykonane.

Napisat Dr. Dymnicki.

Dla zakladu zdrojowo-kapielowego w Busku rozpoczeta
si¢ z wiosng 1879 roku nowa era; a byta onajuz niezbg¢dna dla
niego, gdyz opuszczony w czasie administracyi rzadowej i krot-
kotrwatej dzierzawy, ostatecznie upa$¢ by byl musiat.

Pigtnastoletni dzierzawca zaradzi z pewnos$cig tej kata-
strofie, a dokona on to tem pewniej, ze wszystkie warunki dzier-
zawne, aczkolwiek niektore z nich nieco zatrudne, do racyjonal-
nego rozwoju zaktadu zdazaja. Trudno$¢ niektérych warunkoéw
nie zrazi z pewnoscig dzierzawcy; gdyz jako znawca rzeczy, do-
brze naprzod zbadanej, nie podjatby si¢ byl dzierzawy,— a kto-
rg przeciez po wielu staraniach z wolnej r¢ki otrzymat. Oko-
liczno$¢ ta stanowi wigc wazna r¢kojmi¢ przyszlego rozwoju
zaktadu.

Zesztoroczny sezon odznaczyl si¢ dosy¢ wielka, jak na
Busko, iloscia gosci zdrojowych: byto ich bowiem przeszto 1100.
Najliczniej przybywali oni w pierwszych tygodniach sezonu, co
tak dla zarzadu zaktadu, jak tez i dla przybywajacych nie jedna
niedogodnos¢ sprowadzito. Zarzad zaktadu nie mogt pomimo
najszczerszej chgci zadowolni¢ wszystkich kapieli zadajacych; al-
bowiem spdznione przyznanie dzierzawy miato za nastgpstwo
spoznione rozpoczgcie najwazniejszych robot, ktore, pomimo od
lozenia otwarcia zaktadu do dnia 7 Czerwca, jako niewykoficzo-

ne, zadaniu swemu zadosy¢ uczyni¢ nie mogly.

W poczatku sezonu nie mogt zaklad w czasie zwyklym
dostarczy¢ zadanej ilo$ci kapieli z powodu zle urzadzonych luf-
tow pod kotlem parowym, ktore nie dajac nalezytego ciagu, wy-
tworzenie si¢ dostatecznej ilosci pary w kotle, do ogrzania wody
mineralnej sluzy¢ majacej, nadzwyczaj opdznialy. Nast¢pnie
gdy juz kociol parowy nieco lepiej funkcyjonowat, braklo znowu
potrzebnej ilo§ci wody mineralnej, ktérej pomimo zapasu w stu-
dni gtownej, dawne pompy dostarczy¢ nie byly wstanie. Przez
zaprowadzenie nowej pompy, sig¢gajacej do 80 stop gigbokoscei,
a maching parowa poruszanej, zaradzono w czg¢sci tej niedogo-
dnosci. Mowig w czgéci, albowiem wkrotce przekonano sig, ze
jeden kociol parowy nie moze by¢ wystarczajacym tak do ogrze-
wania jak tez i pompowania wody. Wskutek tego sprowadzono
w potowie Lipca drugi kociot parowy. Odtad sprawa ogrzewa-
nia i pompowania wody byta juz jako tako uregulowana, ale za

to braklo znowu wody mineralnej w studni gtownej, ktora do-

piero z okolicznych zdrojow (od p. Augustowskiego i z Owczar)
dowozi¢ musiano.

Dzienny przyptyw wody mineralnej wystarczal dotad
mniej wigcej na 40 0 kapieli, nic wigc dziwnego, ze przy braku
zbiornikow zapasowych tejze nie dostawalo, skoro w tym czasie
przeszto 500 kapieli dziennie wydawaé¢ musiano.

Jezeli si¢ do tego doda jeszcze kilkakrotne psucie si¢
klapy wentylowej i zbyt dlugiej sztangi transmisyjnej, a co
wszystko brak lub znaczne opdznienie si¢ kapieli spowodowacd
musiato, to chcac nie chcac przyznaé nalezy, ze leczacy si¢ na-
razeni byli na liczne niedogodnosci, ktorym jednak zarzad ka-
pielowy pomimo najszczerszej checi i mozolnych usilowan
w pierwszej polowie sezonu w zaden sposob zapobiedz nie
mogt.

Obecnie moga kotty parowe prawidlowo funkcyjonowac,
z tej wigc strony nie powinno juz by¢ obawy, ale pompa, ktora
wobec wody stono-siarczanej czgsto zepsuciu ulega¢ musi, mo-
gtaby jeszcze dziennemu porzadkowi na przeszkodzie stanac.
Czyby nie byto rzecza stuszng mie¢ drugg pompe w za-
pasie ?

Powodem do narzekan stata si¢ takze podwyzszona
w ubieglym sezonie cena kapieli (z kop. 40 na 45) i wpisu
0 kop. 50 od osoby.

Narzekania te nie byly moze zupeilnie uzasadnione, ale
miaty one, powiedzmy prawdg, nieco stusznosci za soba.

Wedtug kontraktu moze dzierzawca dowolnie ceny w mo-
wie bgdace podnies¢; ale winien on je naprzoéd do zatwierdzenia
Naczelnikowi gubernii Kieleckiej przedstawi¢, a nastgpnie
w pismach publicznych oglosi¢. By¢ moze, ze ceny podwyz-
szone byly przez Gubernatora zatwierdzone, ale nie byly one
z pewnos$ciag w pismach publicznych ogloszone; i dlatego nie je-
dnemu z mniej zamoznych moglo przy koncu leczenia i fundu-
szu zabraknaé, a to tem wigcej jeszcze, ze z powodu przymu-
sowych pauz kapielowych pobyt w Busku przedluzyé sig
musiat.

Mowiac o cenach postawig¢ tutaj wniosek: Czyby nie by-
to stusznem, aby zaprowadzi¢ wpis (taksa za prawo leczenia si¢
loptata na muzyke¢) klasowy, jak si¢ to u wod czeskich prakty-
kuje. Taksa ta (rsr. 5 od osoby) dla wszystkich jednostajna,
jest dla biednych bardzo wysoka, a dla bogatych bezsprzecznie
za nizkag.

Z warunkéw kontraktem zastrzezonych dokonal zarzad
w ubieglym sezonie, oprocz zaprowadzenia kottdéw, machiny
parowej i pompy, o czem juz wyzej wspomniatem, takze nastg-
pujace: Zaopatrzono w nowe meble przedsionek w gmachu
kapielowym, sal¢ spacerowa i izby taziebne, ktoérym takze bie-
lizny i dywanikow gumowych dostarczono; w mieszkaniach za-
ktadowych zaprowadzono t6zka zelazne z posciela i zniesiono
obrzydliwe miejsca ust¢gpowe przy tazienkach mezkich, a nato-
miast zbudowano dwa inne.

Nowe meble ulegaty juz niejednokrotnie stusznej krytyce,
wyrdzniaja si¢ one bowiem nadzwyczaj skromnymi wymiarami
i taka takze powierzchownos$ciag. Male wymiary stotkéw stano-
wig wielkg niedogodnos¢ dla dorostych. W niektoryoh pod-
rz¢dniejszych izbach taziebnych moglyby one jeszcze byé¢ zasto-

sowane, ale w przedsionku i na sali razg one swym ksztaltem
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zbyt piepwotnym kazdego, nieco wigcej z komfortem obe-
znanego. Dawne meble byly tutaj z pewnoscia wigcej wta-
Sciwe .

Dywaniki gumowe w izbach taziebnych sa zupeilnie nie-
stosowne. Wychodzacy z kapieli powinien mie¢ podktad pod
nogi migkki, ciepty i ptyn w siebie wciagajacy. Guma nie od-
powiada temu celowi, albowiem nie pochtaniajac ptynu, jest ona
ciggle mokra, a o wysuszeniu jej po kazdym kapigcym si¢, lub
tez o zmianie dywanika mowy nawet nie byto.

Nowe miejsca ustgpowe, byle takze i ostony ich pomalo-
waé, bylyby dosy¢ stosowne; ale te na wzniesieniu, obok kuchni
restauracyjnej, umieszczono bardzo nieszczg¢$liwie, i to nie tylko
pod wzgledem estetycznym, ale tez i higijenicznym.

Kardynalnym warunkiem rozwoju kazdego zaktadu zdro-
jowo-kapielowego jest ilos¢ wody mineralnej, z ktorej tenze ko-
rzysta¢ moze. Zaktad buski byl dotad dosy¢ skapo w tym
wzgledzie uposazonym, albowiem przy dawnych pompach, 32
stop tylko w glab siggajacych, wydawal on z trudnoscia tylko
nieco wigcej niz 300 kapieli dziennie. Obecnie, przy nowej
pompie wzmoze si¢ liczba ta z pewnos$cia mniej wigcej o 100
kapieli dziennie; ale pomimo tego liczba ta nie moze by¢ wystar-
czajaca do pomys$lnego w przysztosci rozwoju zaktadu.

W tasciciel, bedac o tej okolicznosci dobrze poinformowa-
nym, a dbajac o przyszlo$§¢ zakladu, zobowiazal kontraktem
15-letnim dzierzawce¢ do zbudowania zbiornika zapasowego, ob-
jetosci 60,000 stop kubicznych, lub tez dwéch po 30,000. Ilosé
ta, przedstawiajac 7,500 kapieli zapasowych (po 8 stop kub.
na jedng¢ kapiel), bytaby prawdopodobnie dla zamierzonego celu
wystarczajaca.

Obecny zarzad zaktadu, przekonany o naglacej potrzebie
tego warunku kontraktowego, rozpoczat robot¢ t¢ jeszcze w dru-
giej polowie m. Wrzeénia roku zesztego, i prowadzi ja nieprzer-
wanie dotad, majac nadziej¢ w zblizajacym si¢ sezonie brakowi
wody zaradzic.

Sposob urzadzenia zbiornika w mowie bg¢dacego jest rze-
czywiscie oryginalnym—dosy¢ pomystowym; ale czy bgdzie on
takze praktycznym.

Zwykle buduja podobne zbiorniki na powierzchni ziemi,
lub tez zagtgbiajac si¢ tylko nieznacznie; tutaj zapuszczono sig
gleboko w ziemig.

Obok studni gtéwnej, ktorej glgbokos¢ przeszto 90 stop
wynosi, znajdowata si¢ w odlegtosci kilkunasto-stopowej studnia
» Rotunda,” ktorej to miano z powodu budynku okragltego, nad
nig si¢ wznoszacego, nadano. Pierwsza dostarcza wody na ka-
piele, druga uzywana byta jedynie tylko do picia. Rotunda
sktada si¢ z dwoch czgséci: z cysterny, nie majacej nawet 20
stop giebokosci, i z otworu $widrowego, w jej dnie umieszczo-
nego, przez ktéory woda mineralna do cysterny naplywata.
Otwor $widrowy dochodzi tutaj podobno do 150 stop giebo-
kosci.

Ot6z postanowiono: rozszerzy¢ cysterng do 324 stop kwadr,
powierzohni (18 na 18), i w tym wymiarze poprowadzi¢ przynaj-
mniej do 80 stop gigbokosci, aby sobie w ten sposob zapas wo-
dy w ilosci 25,920 stép kubicznych zapewni¢. Zbiornik ten

postanowiono z sasiednia studnia gtowna, w ktorej pompe¢ do
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80 stop giebokosci zapuszczono, potaczyé, aby przy pomocy tej-
ze i z wody zbiornikowej korzystac.

Wykonanie tego pomystu nie udato si¢ w zupetnosci, al-
bowiem w m. Styczniu roku biezacego doszedlszy podobno do
48 stoép gle¢bokosci, nastgpnie, z powodu obfitego naplywu wo-
dy wymiar powierzchni z 324 stop kw., zmniejszy¢ musiano do
64 stop (8 na 8), w ktorej to obszernos$ci tylko 16 stop w giab
do dnia dzisiejszego poprowadzi¢ zdotano.

Obecnie wynosi wigc pojemno$¢ zbiornika 16,576 stop
kubicznych, w ktorym si¢ jednak z powodu otworu odptywowe-
go, na 3 stopy pod poziomem umieszczonego, tylko 15,604
stop kub. wody mineralnej mie$oi. Ta ilo§¢ wody moze tylko
na 1,950 kapieli wystarczyc¢.

Ale przypusémy, ze robota jeszcze nieskonczona, i ze
w dalszym ciagu pogiebia zbiornik w wymiarze zmniejszonym az
do glgbokosci pompy w studni glownej (80 stop), to w takim
razie pomie$ci zbiornik w sobie 16,628 stop kub. wody po od-
traceniu przostrzeni do otworu upustowego, ktéra najwyzej na
2,08 0 kapieli wystarczy¢ moze.

Zbiornik ten nie zaradzi prawdopodobnie w zupelnosci
w zblizajacym si¢ sezonie brakowi wody.

Jak juz wyzej wspomniatem, wystarczal dotad dzienny
przyptyw wody mniej wigcej na 400 kapieli. Przyplyw ten
zwigkszy si¢ bezwatpienia w skutek rozszerzenia i poglgbienia
Rotundy, ale ojaka ilo$¢? trudno na to dzisiaj odpowiedziec.
W kazdym razie, sadzac z dotychczasowego przyptywu zdrojow
buskich, orzecby mozna, ze przyplyw ten nie bgdzie znowu tak
znacznym, i zdaje mi si¢, ze nie bardzo si¢ pomylg jezeli przy-
bytek ten na 60 do 100 kapieli ocenig. W takim razie bedzie
mogt zaktad z dziennego przyplywu, przyjawszy ilos¢ S$rednia
przybytku, 480 kapieli dziennie dostarczac.

Trudno przewidzie¢ jak liczny bedzie zjazd leczacych sig
w przysztym sezonie, ale, wzigwszy za podstawe¢ tylko zesztoro-
czny sezon, to grozacy brak wody dosy¢ tstwo obliczy¢ by mo-
zna. Przypu$émy, ze okoto 24 Czerwca, w ktorym-to czasie
frekwencyja do szczytu si¢ juz zwykle zbliza, zazadaja dziennie
580 kapieli (co si¢ bardzo tatwo wydarzy¢ moze), to w takim
razie zapas zbiornikowy wyczerpatby si¢ w 21 dni, a zatem
okoto potowy m. Lipca, i to wlasnie w czasie, w ktorym ilo§¢
leczacych si¢ do najwyzszej liczby dopiero dochodzi, a ktora sig
nastgpnie niejako w réwnowadze do 10 Sierpnia mniej wigcej
utrzymuje.

Zdaje si¢ wigc, ze zarzad bedzie w przysztosci zmuszonym
do urzadzenia drugiego takze zbiornika zapasowego.

Obok niedostatecznos$ci, ktoérej w kazdym razie latwo za-
radzi¢ mozna, posiada zbiornik z Rotundy urzadzony inne takze
usterki; chociaz mu jednej wydatnej zalety w zaden sposob od-
mowi¢ nie moge. Zaleta ta jest ciagle w pewnej czgsci od-
$§wiezajaca si¢ woda w zbiorniku; albowiem naptyw wprost ze
zyt zdrojowych, i odptyw, o ktorym wyzej wspomniatem, beda
wymiang¢ t¢ utrzymywaé. Gromadzenie si¢ wody w zbiorni-
ku bez zadnych przyrzadow mechanicznych zastuguje takze na
uwage.

Z usterek wymieni¢ tutaj najwazniejsza: zbiornik nie jest
wcale ochronionym od dostania si¢ do niego wody atmosferycz-

nej, a ktoéra przeciez juz z samego prawa fizycznego silng skton-
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no$§¢ do wody stonej posiada. Cembrowina z bali dg¢bowych,
tworzac wyrazne szpary pomigdzy pojedynczemi balami, nie
uczyni temu zadaniu zadosyc¢.

Moze kto$, broniac tej sprawy, powiedzialby: ,woda at-
mosferyczna nie dostanie si¢ do zbiornika, bo grunt itowo-mar-
glowy jest nieprzepuszczalnym."

Twierdzenie podobne byloby czystym paradoksem, bo,
gdyby grunt w okolicy zaktadu buskiego byl nieprzepuszczal-
nym, to by nie byto i zdrojéw buskich, ktéore poczatek swoj
biora z wody atmosferycznej miejscowej, ktora przeciekajac
przez warstwy stone, powoli wlasnosci nam znanych nabiera.
1 dla tego stusznie utrzymuje p. Andrzej w swej koresponden-
cyi z gor Sandomierskich (Gaz. Warsz. z r. b. Nr. 44), dono-
szac: ,,ze woda stona wystapita przy kopaniu zbiornika dopiero
w 40 stopach gigbokosci," ktora niezawodnie w gigbokosci 20
stop byta jeszcze woda stodka, a w 30 tylko stabo stong. Ze
woda mineralna buska nie pochodzi z okolic odlegtych, dowodzi
jeszcze i ta okolicznos$é, ze w otworaoh §widrowych nie dochodzi
ona nigdzie do poziomu, a coby z pewnos$cia nastapi¢ musiato,
gdyby woda podziemnemi szczelinami z dalszych, a przeto i wy-
zej polozonych okolic do nas naplywala. Podnoszenie sig¢ jej
zwierciadla w studniach jest tylko =zaleznem od ci$nienia wody
od powierzchni naptywajacej, a w czgsci takze i od ci$nienia po-
wietrzni.

Siark¢ w zwiazkach stalych i siarkowodor wody buskiej
zawdzigczamy bezsprzecznie gipsowi, ale nie wskutek dziatania
kwasu solnego lub siarkowego na siark¢ zawarta w gipsie, jak
to p. Andrzej w co dopiero zacytowanej horrespondencyi utrzy-
muje, ale wskutek nieco wigcej zawitej sprawy chemicznej, do
ktorej kwas weglowy, wytworzony przy gniciu istot organicz-
nych, w ktore formacyja trzeciorz¢dna obfituje, wchodzi. Kwas
siarkowy nie moze przeciez dziata¢ na siarkg, zawierajaca si¢
w kwasie siarkowym, wytwarzajacym w zwigzku z wapnem—
gips; watpi¢, aby i kwas solny moégl mie¢ jakiekolwiek w tym
wzgledzie znaczenie.

Zboczywszy z powodu siarki, w wodzie buskiej zawartej
nieco z mej drogi, powracam, twierdzac stanowczo: ze doptywo-
wi wody stodkiej do zbiornika nic na przeszkodzie nie stanie,
a bedzie on stosunkowo do wymiaré6w zbiornika dosy¢ ob-
fitym.

Drewniana cembrowina, ulegajac powoli gniciu, moze sig
takze i do rozktadu wody mineralnej przyczynié.

Twierdza, ze dab w wodzie nie gnije. Tak jest, opiera
on si¢ bardzo dlugo tej sprawie, ale pomimo tego jako istota or-
ganiczna z pod prawa tego wylamac¢ si¢ nie moze, a tern mniej
w zbiorniku w mowie bgdacym, w ktorym cembrowina przeciez
cala powierzchnia zewngtrzna z ziemia stykaé si¢ musi, a w cza-
sie lata i wewngtrzna powierzchnia w czgéci znacznej na dziata-
nie powietrza wystawiong bedzie.

Za dowod do twierdzenia tego mogtaby nam postuzyé
cembrowina dg¢bowa z cysterny z pod Rotundy wyrzucona, kto-
ra od wewnatrz jeszcze dosy¢ zdrowa, ale od zewnatrz przeszlo
na dwa cale w rdab zgnita si¢ okazata.

(Dokonczenie nastgpi.’)

Ogloszenia.

PAMIETNIK
TOWARZYSTWA LEKARSKIEGO WARSZAWSKIEGO
wydawany naktadem tegoz Towarzystwa,
pod redakcyja E. Klillka

Zeszyt 11, za r. b. wyszedt z druku i zawiera:

1) Neugebauer L. Posrodkowe zeszycie pochwy,
jako nowy sposob leczenia wypadnigcia mncicy. 2) Swieza w-
ski E. Przyczynki do dziejow medycyny w Polsce. Nierzad
w Polsce do XV wieku wilacznie. 3) Jasinski R. Kilka
przypadkéw herniotomii. 4) Elsenberg H. Lymphoma
malignum (Pseudoleukaemia). 5) Szuman L. Przyczynek
do leczenia ran migsniowych i §ciggnowych. 6) Jasinski R.
Przyczynek do etyjologii kolana ksobnego. 7) Szokalski W.
O zapaleniu dyfterytycznem oczéw. 8) Kosifnski J. Rozcigg-
nienie nerwu kulszowego w celu usunigcia nerwobdlu. 9) J a-
sinski R. O saczkach koscianych ulegajacych wessaniu. 10)
Leppert WIi Przewodnik do chemicznego badania wody
pod wzgledem higijenicznym (dalszy ciag).

WARSZAWSKI DOM ZDROWIA
6. Szpitalna 6.

Istniejacy pod nazwag powyzsza zaktad leczniczy, przezna-
czony jest dla stalego pomieszczenia chorych dotknigtych cier-
pieniami wszelkiego rodzaju, jak rowniez kobiet spodziewaja-
cych si¢ stabos$ci. W razie potrzeby, zupeilna tajemnica zapew-
niong chorym zostaje.

Zaktad mie$ci si¢ w umyS$lnie w tym celu zbudowanej i
urzadzonej posesyi, otoczonej ogrodem. Pokoje dla kazdego
chorego sa oddzielne. Leczeniem chorych zajmuja si¢ podpi-
sani wtlasciciele zaktadu. Na zadanie chorych, do narad wzy-
wani sg lekarze do Zaktadu nienalezacy.

O warunkach pomieszczenia i pobytu w Zaktadzie, dowie-
dzie¢ si¢ mozna na miejscu, lub u jednego z podpisanych leka-
rzy Zaktadu. Ci ostatni udzielaja tez inforraaeyj listownych.

J. Brzezinski (Mazowiecka, 10), K. Dobrski
(Krolewska, 6), J. Gutwein (Plac Grzybowski, 10), A.
T hiem e, (Marszatkowska, 38).

WODY MINERALNE NATURALNE.

GLOWNY SKLAD
WOD MINERALNYCH NATURALNYCH
istniejaoy przy Aptece

K LILPOPA

Ulica Nowy Swiat obok Ordynackiej,

otrzymal wprost ze zréodet pierwsze tegoroczne transporty wszel-
kich wod naturalnych u nas w uzyciu begdacyoh. Razem z wo-
dami nadeszty wyrabiane z nich: sole, pastylki, mydta, tug,
szlamy i t. d.

Broszurki nadsytane ze zrodel, przewodnik dla leczacych

si¢ wodami i cennik wod, apteka wydaje bezptatnie.



H. KUCHARZEW SKI
davniej F. SOKOEOWSKI

GLOWMY SKLAD WOD MINERALNYCH

WPROST ZE ZRODEL SPROWADZANYCH
PEZY APTECE,
Ulica Senatorska Nr. 480, wprost Miodowej.

Rownie jak lat ubiegltych z rozpoczg¢ciem czerpania wio-
sennego u Zrédel, rozpoczalem ekspedycyje wszystkich wéd
mineralnych naturalnych. Dwie zasady prowadzenia tej ekspe-
dycyi, przyje¢te od lat przeszto trzydziestu, tak przez poprzedni-
ka jako i przezemnie, to jest zupelna gwarancyja Wéd mineral-
nych, jako $rodkow lekarskich i §wiezo§¢ takowych, zachowane
przezemnie zostang i nadal. Pierwszemu z tych warunkéw czy-
ni¢ zadosyé, utrzymujgc bezposrednia ze wszelkiemi Zrédlami
Europejskiemi ekspedycyj¢, co do drugiego, to jest $wiezosci,
regularna komunikacyja drog zelaznych dozwala co parg tygod-
ni nowe transportu otrzymywac.

W ten sposob otworzylem juz tegoroczna ekspedycyje
wszystkich wod mineralnych, jako tez produktow z takowych:
Szlaméw, Lugéw, Mydel Kapielowych, wyciagow z Igliwia Kkry-
nickiego, Soli, Pastylek.

Broszury oryginalne od zrodet nadsytane, dotaczane sa do
kazdego obstaluuku bezptatnie, o czem mam honor zawiadomié
W W. PP. Doktoréow, jako tez osoby uzywajace kuracyi wodami
mineralnemi.

Wody ze Sktadu mego utrzymywane sa w wielu Aptekach
warszawskich, oraz w Aptekach prowineyjonalnych, tak w Kro-
lestwie, jako tez i w Cesarstwie, rowniez i w Zakladach leczni-
czych kapielowych.

H. Kucharzewski, Magister Farmacyi.

Gléowna ekspedycyja
WOD MINERALNYCH NATURALNYCH

oraz

Produktéow zrodlowych
przy Aptece M. Soltykiewicza

ulica Graniczna ISTr. 10 w W arszawie.

Zawiadamiam W W. PP. Doktoréw, oraz osoby uzywajace
kuracyi wodnej, ze posiadam juz wszystkie dotad uzywane Wo-
dy Europejskich zrodet, oraz produkta tychze, jako to: Btlo-
ta, Borowiny, Lugi, Mydta, Pastylki, Sole, Szlamy i t. p.

Sprzedaz odbywa si¢ hurtowa i detaliczna z udzielaniem
rabatu dla handlujacych, oraz dla osoéb prywatnych mniej za-
moznych.

Celem zjednania sobie licznej klienteli i godnego odpo-
wiedzenia dobrej reputacyi firmy, postanowilem ilo$¢ wod kon-
sumowang przez sezon kuracyjny, podzieli¢ na stosunkowo male
partyje, by tym sposobem posiadaé mozna bylo zawsze Swieza
wode w swoim sktadzie, oraz w wielu Aptekach Warszawskich
i prowineyjonalnych, przezemnie w wod¢ zaopatrywanych.

Udzielanie broszur nadsytanych ze zrodel, oraz cennikow
i wszelkich objasnien, jak niemniej ekspedycyja do wszystkich
Warszaw. Dworcow Kolei Zelaznych, Zajazdow i Hoteli odby-
wa si¢ bezplatnie!

dzierz. Apteki B. Bukaty.

Wydawca Dr. J. Brzezinski.—Ho3BOJicHo lleHsypom.

ZAKLAD WOD MINERALNYCH I HIDROTERAPII
W NALECZOWIE
(szczawa wapienno - zelazista i obfite zdroje przasne),

ma by¢ Otwarty W polowie Czerwca r. b. — Zaktad ten obecnie
stanowia: a) Dom Zdrowia (Kurhaus) z obszernym lokalem do
przyjecia gosci i mieszkaniami, b) Pawilon nad Zrédlem zela-
zistem z urzadzeniem dla kuracji wodami mineralnemi wogodle,—
¢) Lazienki o 20-tU kabinetach kapielowych i sali do kuracyi
zimnowodnej i d) Zaklad kidropatyczny dla internow. W tym
roku w Nalgczowie bedzie okolo 80 pokeoi mieszkalnych dla
gos$ci i bedzie si¢ udziela¢ kuracyja: i) woda mineralna nale-
czowska wewnatrz i w ksztalcie kapieli, 2) wodami mineralne-
mi i sztueznemi, oraz odpowiedniemi kapielami i 3) woda
Zimna. Konsultacyje chorym udziela¢ bgda D-rowie Borysowicz,
w chorobach kobiecych, przyjezdzajac dwa razy na tydzien,
Chmielewski w kuracyi hidropatycznej i Nowicki (dyrektor za-
ktadu) w chorobach wewngtrznych, potrzebujacych wod mine-
ralnych i kapieli. Blizsze informacje o dniu otwarcia, warun-
kach pobytu it. d. mozna powziag§é6 na miejscu lub listownie,
adresujac korespondencj¢ poczta do Zakladu Leczniczego w Na-
leczowie (kolej Nadwislanska) rekomendowana za§ do Lublina:

T. Telezynskiemu.

Apteka Magistra Farmacyi Karpifskiego £ MENTION

WONORAB

ulica Elektoralna Nr. 35 w Warszawie. s IHEi

Zwracam uwage Szanowno6j Publicznos$ci

na GALMANIN, niezawodny $rodek mego wynalazku, przeciwko
odparzaniu si¢ ciala, szczegoélniej palcéw u nég. Dosta¢ go
mozna we wszystkich aptekach Cesarstwa, oraz u materyjaAis-
tOw w znaczniejszych miastach Europy. Cena w Warszawie za
pudetko wigksze 50 kop., mniejsze 30 kop. Strzedz si¢ nalezy

licznych podrabian. W. Karpinski.

Glowny Zaktad Wyrobu Wod Mineralnych,
-w syfonach i butelkach, Magistra farmacji IjtS Srf)
W. Karpinskiego, w Warszawie Nr. 937.

Wysyta Wody mineralne na prowincyj¢, po cenach moz-
liwie umiarkowanych. Sktady Wod Mineralnych znajduja sig
w wigkszej czg$ci Aptek warszawskich, oraz w wielu aptekach
na Prowincyi i w Cesarstwie.

Zaktad moj rosporzadza 10-ma tysigcami syfonow parys-
kich, maszyna parowa i licznemi aparatami najnowszej budowy,
a pojmujac rozumne wspotzawodnictwo, zasadzam je na ciaglym
postepie ijaknajdoktadniejszym wyrobie.

Wody mineralne w butelkach i syfonach, oraz syropy do
wod gazowych, znajda si¢ zawsze na sktadzie. W. Karpinski.

TRESC:

F. Jachimowicz. Limany odeskie. (Dokonczenie.) — Bolestaw
Skorczewski. Dyjetetyka kapielowa czyli nauka jak zachowaé si¢ na-
lezy podczas leczenia w zdrojowiskach. (Dokoficzenie.) — Rzut oka na

sezon zdrojowy w Busku w roku 1879 i na roboty dotad w zaktadzie
kapielowym wykonane.—Ogtloszenia.

Bapmasa 21 Maa 1880 roaa—Redaktor Dr. K. Dobrski.

Czcionkami Michata Ziemkiewicza i Wiktoryna Noakowskiego, Krakowskie-Przedmiescie Nr. 415 (15).
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Jezeli pod wplywem wrazen takie zmiany wystg-
puja. w uktadzie naczyniowym, o jakich wspomnie-
lismy poprzednio; to te zmiany odbija¢ si¢ musza,
we wszystkich narzadach, bo wszedzie krew dopty-
wa, wszedzie znajdujg si¢ cale sieci naczyn, a wigc
te wrazenia niepo$lednia odgrywaja role w odzywia-
niu calego ustroju, w budowie wszystkich tkanin i
w czynno$ci wszystkich narzadow a osobliwie gru-
czotow.

Dla przyktadu przytoczylem tutaj szereg prac
w ustroju pod wptywem bodzca dzialajacego od zew-
natrz, ale takze bez udzialu bodzca zewngtrznego,
w samym modzgu wytwarzaja si¢ wrazenia, ktore po-
budzaja uktady nerwowe lub je tez zgnebiaja. Sa to
my$li nasze.

»,Mysle wigc jestem.” Mys$l, ta potega czltowie-
ka, moca ktorej staje si¢ panem calej ziemi, jezli nie
jest hamowana i kierowana silna jego wola, moze si¢
zmieni¢ W poteznego niszczyciela jego organizmu.
Widzimy tez naodwrdt, ze zaburzenia w tym orga-
nizmie powstale =z jakichkolwiek przyczyn, rodza
w nas inne mys$li, niz to jest w stanie zdrowia: naj-
czegéciej takie, ktore na organizm wplywaja nieko-
rzystnie.

Z tych zbyt ogdélnych pogladow nalezy nam
wgladnaé wiecej w szczegdly majace warto§¢ prak-
tyczna, dotyczace zachowania si¢ w tym wzgledzie
chorych podczas kuracyi zdrojowej. Tem snadniej
moge to uczyni¢, gdyz juz i tak zastanawialem si¢
nad bodzcami psychicznymi, jako przyczynami cho-
ré6b na stronie 35 i jako lekami na stronie 52.

Najwazniejszem jest to, aby chory wydaliwszy
si¢ z domu i przybywszy do zdrojowiska zapomniat
0 calej swej przesztosci, a zyl jedynie mysla o dzi-
siaj; aby zapomnial o wszystkiem co przecierpiat i
nie troszczyt si¢ wcale o to, co w przyszto$ci go
czeka. Przez to pozbegdzie si¢ tych natretnych mysli
1 wrazen, ktéore go drgcza 1 drazniag caly organizm,
ktore czestokro¢ sa jedyna, albo najwazniejsza przy-
czyna zmian chorobowych w réznych narzadach.

Chory w zdrojowisku nie powinien sig troska¢ o swoje
zdrowie, bo ta troska staje si¢ nieprzezwyci¢zong za-
pora do przetamania zboczen chorobowych w jego
organizmie. Caly cig¢zar tych mys$li powinien zlozy¢
na barki lekarza. Jemu, jako specyjaliScie powinien
odda¢ mys$l o usunigcie cierpien, ktéore mu dokucza-
ja; powinien mu zaufa¢, powinien poddaé si¢ jego
poleceniom nie krytykujac ich, bo te polecenia sg re-
zultatem dilugoletnich badan 1 $cistych obserwacyj
na wielkiej liczbie organizmoéw. Nie powinien si¢
zraza¢ poczatkowemi niepowodzeniami, bo te nieko-
niecznie sa ,niezrozumieniem jego choroby,” ale wy-
ptywaja. ze zwyktego jej przebiegu i z przebiegu ku-
racyi. Nie powinien zada¢ natychmiastowych rezul-
tatow, bo te zwykle sa niemozebne; ale pelen otu-
chy, dobrej wiary, peten ufnosci i cierpliwos$ci, nie-

ZDROWIE. 177

chaj powoli a wytrwale kroczy droga nakre$lona mu
przez lekarza, ktory zdobyl jego zaufanie: a niewat-
pliwie, jezli tylko jest mozebnem, jedynie w ten spo-
sob dojdzie do celu—odzyska zdrowie.

Z podobnych przyczyn u wielu osob btogi sku-
tek wywiera modlitwa i spowiedz', uspakaja, uwalnia od
dreczacych mysli, wlewa nadziej¢, duchowo pokrze-
pia. W tym wzgledzie jednak przez zbytnia gorli-
wos¢ popelnia si¢ czasem takie bledy dyjetetyczne,
ze zamiast korzys$ci ustroj tylko szkody ponosi. O ile
bowiem korzystng by¢ moze dla ustroju krotka mo-
dlitwa, o tyle moze by¢ szkodliwem kilkogodzinne
przebywanie w kos$ciele, bo i umyst si¢ wyczerpuje,
i cialo narazone jest na wiele szkodliwo$ci. Niekto-
rzy chorzy wicksze poniosa szkody na zdrowiu przez
samo przyjscie do koSciota, niz uzyskaja korzysci;
w takim razie powinni si¢ w domu pomodli¢c. Wigk-
sze niebezpieczenstwa groza przy odbywaniu spowie-
dzi, czy to przez zbyt silne wrazenia psychiczne, czy
przez niekorzystne urzadzenia higijeniczne w koscie-
le, czy tez skutkiem zbyt dlugiego pozostawania bez
jedzenia. Wszystko to powinno si¢ bardzo szczegd-
lowo rozbiera¢ przed postanowieniem pojscia do spo-
wiedzi. Jezliby si¢ lekcewazyto przepisy dyjetetyki;
to powinno si¢ przynajmniej pamig¢ta¢ o przepisach
religii, ktéra nie pozwala zabija¢ siebie, a takze lek-
komy$lne narazanie si¢ zaliczy¢ trzeba do samoboj-
stwa.

Samotnos¢ i zupelny brak zajecia sa zle podczas
kuracyi kapielowej, gdyz przez to wyradzaja si¢ my-
$li, ktore czesto drecza chorego swa uporczywoscia,
a takze i swa jakoScia. NasSuwaja si¢ wspomnienia
przebytych przykrosci, zawodow, nieszcz¢s¢. Chorzy
rozwazaja nad obecnym swoim stanem, zagilebiaja si¢
w dlugi i przykry bieg choroby, i siggaja okiem
w przysztos¢, ktéra zwykle w tych razach okazuje
si¢ ciemng i chmurng. Widza tam same tylko nie-
powodzenia: przewiduja swoje niedol¢ztwo, skutkiem
dalej trwajacych 1 pogorszajacych si¢ cierpien, a
ztad zaniedbanie wszystkich interesow, niezdolnosé
do pracy, nedze fizyczng i moralng. Zaden promyk
szczegscia nie rozjasnia tej czarnej przyszlosci, ktora
wytworzyta im wyobraznia. Takie mys$li zagniez-
dziwszy si¢ w umysle silnie stlumiaja czynnoS$ci
wszystkich uktadéw nerwowych, ktéorych wtedy zad-
ne leki nie sg w stanie pobudzi¢; a tem samem cala
kuracyja zdrojowo-kapielowa bywa bezskuteczna, bo
bywa zastaba, aby przeciwdziata¢ szkodliwos$ciom,
jakie dziataja ze strony modzgu.

Ciggle, zbyt gwarne Zycie towarzyskie jest roOwniez
nie dobrem, gdyz ciato i dusza w ciagiem sg naprg-
zeniu 1 w ciaglej a pospiesznej pracy, bez wytchnie-
nia. Wrazenia jedne po drugich przesuwaja si¢ po
umysle, pobudzaja caly ustr6j, nie pozwalaja mu wy-
poczaé i sprawiaja w nim zmiany nie mniej donioste,
ale wprost przeciwne poprzednio opisanym. Wytwa-

3
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rza si¢ zbytnia drazliwo$é¢, niespokdj; a pod ich
wpltywem muszg, si¢ rozwija¢ zboczenia w odzywia-
niu, chorobowe =zaburzenia w ro6znych narzadach.
I znéw podobnie jak poprzednio, kuracyja nie zdola
dos¢ silnie przeciwdziatac.

Pomigdzy temi dwoma ostateczno$ciami nalezy
szuka¢ $rodka, w ktéorym znajdzie si¢ to, co jest po-
zagdanem, co zbyt nie zgngbia, a zbyt nie podnieca,
nie rozstraja; co nie wyczerpuje, ale i nie rozleniwia.
Najwazniejszem jest, aby zajgcia nie byly =zupelnie
jednostajne przez cale dnie, ale ile moznos$ci, jak naj-
wiecej urozmaicane,- aby te zajecia tak fizyczne jak
moralne byty pelne spokoju i swobody; aby si¢ roz-
pierzchaty w r6znych kierunkach, a zawsze byly dla
nas przyjemne. Na pierwszem miejscu, przed wszyst-
kiemi zajgciami psychicznemi i fizycznemi, postawic
nalezy przechadzki po okolicach gorzystych i lesistych; bo
za posrednictwem zmyslu wzroku i stuchu odbiera
si¢ wtedy wrazenia, ktore si¢ odznaczaja niezmierna
rozmaito$ciag, a przytem albo wcale nie zwicksza si¢
zwykla praca psychiczna, albo tylko bardzo nie wie-
le; ale jest ona skierowana zupelnie w inng strong,
niz to bywa zwykle, w codziennem naszem zyciu.
Co krok odbierane wrazenia s3 przyjemne a spokoj-
ne, nowe a rozmaite; zatem pod ich wplywem uspa-
kaja si¢ fizyczne zycie czlowieka, pozbywa silniej-
szych wahan i ich szkodliwych skutkow.

Obok tego wymiana mys$li w dobranem towa-
rzystwie jednej lub dwu oso6b jeszcze wigcej uroz-
maica prac¢ umystowa i czyni ja jeszcze przyjemniej-
sza. Przechadzka w najblizszem a ciasnem kotku przyja-
ciol zapobiega takze, aby niewylggaly si¢ mys$li nie
majace zwiazku z terazniejszoscig, a ktéore moga
drgczy¢ 1 niepokoié, wyczerpywaé i wzburza¢. Brak
ludzi zast¢pujemy niekiedy czytaniem ksigzek. Jest to
surrogat towarzystwa, stajemy si¢ biernymi, przyj-
mujemy mys$li cudze. I to moze by¢ bardzo dobre,
byle bylo w miar¢ uzyte, 1 treSciag bylo odpowied
nie. Calodzienne czytanie bezwarunkowo jest szko.
dliwe, bo co najmniej wyczerpuje nasz umyst. Jego
praca i praca calego ustroju jest zbyt jednostronna.
Tres¢ ksiazki jest takze bardzo wazna: dzieta nauko-
we, cigzkie, wymagaja wielkiego napr¢zenia umystu,
nuza go a nie odswiezaja. Najlepiej jest wcale ich
nie czyta¢ podczas kuracyi zdrojowej, albo tylko
w dozach homeopatycznych. Rowniez niekorzystnym
jest wplyw ksiazek tresci zbyt smutnej, tragicznej,
pelnej namigtnos$ci i hazardow. Wszystko to czytel-
nik odczuwa, 1 wzburza si¢, jakby sam byt w tem
czynnym. Ze wszech miar zastuguje na polecenie
umiarkowane czytanie ksigzek, lekko, swobodnie na-
pisanych, pelnych dowcipu i r6zowych mysli: bo te
rozweselaja, odSwiezaja umyst, zwracaja mysli w pro-
mienne krainy szczg$cia.

Pisanie, z jakiejkolwiek strony bedziemy rozwa-
zali, zawsze okaze si¢ zajg¢ciem nieodpowiedniem pod-
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czas kuracyi zdrojowo-kapielowej. Pomijam, iz przy-
tem jest si¢ zmuszonym pozostawaé¢ w domu; wigc
niekorzysta si¢ tyle ze $wiezego powietrza; ze catle
ciato jest pochylone nad stotem lub biorkiem, wigc
nie tylko pozbawione jest ruchu, ale nawet znajduje
si¢ w potozeniu najmniej dla niego korzystnem.
A podnios¢ tylko pracg¢ psychiczng, ktéora bardzo si¢
Skoro bo-
wiem przy czytaniu umyst jest raczej biernym, bo

ré6zni od takiejze pracy przy czytaniu.

tylko przyswaja sobie mysli przez kogo innego napi-
sane; to przy pisaniu umyst musi by¢ czynnym, mu-
si stwarza¢ mysli, musi je wigza¢ ze soba: stowem
musi pracowacé, i to usilnie, bo ta cala praca utrwa-
la si¢ na papierze. Pisanie wymaga nat¢zenia umys-
lowego, a przytem cze¢sto nasuwaja si¢ mysli, ktore
bardzo niekorzystnie wplywaja na organizm: zabu-
rzaja go lub przygnegbiaja.
witem o pisaniu, nie nalezy wyprowadza¢ Kkranco-

Z tego jednak, co mo-

wych wnioskéw, iz napisanie krotkiego listu do ro-
dziny lub do przyjaciél jest bardzo szkodliwe przy
kuracyi kapielowej. Taki wniosek bylby nierozsad-
nym. Ale istotnie szkodliwem nazwaé¢ mozna prze-
siadywanie po kilka godzin nad listami, rozpisywa-
nie si¢, roztkliwianie si¢ nad swojem potozeniem,
przedstawianie w tragicznych barwach swoich prze-
bytych cierpien i terazniejszych. To do niczego do-
brego nie doprowadzi, a wiole szkodliwos$ci 'wywotu-
je w ustroju; to istotnie bedzie zoboj¢tnialo korzyst-
ne wpltywy kuracyi. Co o listach moéwilem, to od-
nosi si¢ takze do pisania rozpraw naukowych. Szcze-
golniej szkodliwie wplywa pisanie wierszy, na ktore
prawdziwa panuje epidemija w ostatnich czasach.

Sadz¢, ze z tego, co dotychczas mowitem o zna-
czeniu wrazen psychicznych na organizm, na po-
mys$lny lub niepomys$lny przebieg kuracyi zdrojowej,
wytworzyli§cie sobie sad, iz wszelkiego rodzaju na-
mietnosci, jako zbyt silne bodzce, musza by¢ szkodli-
we, 1 to same przez si¢, ale takze przez to, ze zobo-
jetniaja dziatanie kuracyi. Moga si¢ tez staé¢ nawet
niebezpieczne, gdy wzburzaja organizm, ktory i tak
juz jest wzburzony przez samg kuracyj¢. Z tych
przyczyn troskliwie nalezy ich unikaé¢, nalezy nad
niemi panowa¢é, sila woli powinno si¢ je powstrzy-
mywaé, a baczng uwaga zapobiega¢ wszelkiej spo-
sobnos$ci, ktéra mogtaby je sprowadzi¢. Nie nalezy
porusza¢ kwestyj zbyt drazliwych w towarzystwie
0s6b zapalczywych, namig¢tnych, gdyz miasto umiar-
kowanej wymiany mysli, latwo zerwaé si¢ moga bu-
rze gniewu i zto§liwosci. Z powodow tych samych
i wielu innych stanowczo wyrzuci¢ nalezy z zabaw
towarzyskich w zdrojowisku gry hazardowne jako gnia-
zdo mnajgorszych trucizn moralnych 1 fizycznych.
Parogodzinne posiedzenie przy takiej zabawne nie-
godnej cztowieka moze zniszczy¢ owoc kilkutygod-
niowej kuracyi oplaconej trudem, umartwieniem i
nieposlednia ilo$cia pieniedzy.
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Na zakonczenie winienem podnie$S¢ korzystne
wpltywy wszelkiego rodzaju zabaw towarzyskich, wycieczek
w piekne okolice, jezli te nie sa zbyt meczace, i zabaw
potgczonych z tancami. W poprzednim rozdziale mo-
witem juz, o ile one korzystnie wpltywaja na caty
ustroj ze wzgledu na prace migsniowa; podobnie ko-
rzystnie dziatajg na nastr6j umystu, a przezen na
wszystkie czynnosci organizmu. Ale jak tam, tak i
tutaj najwazniejszem jest to, aby utrzymac nalezyta
miar¢, bo ciagla zabawa wyczerpuje i ostabia orga-
nizm przez nadmierng prac¢ mig¢$niowa, tak samo
przy dluzszem trwaniu ostabia i wyczerpuje przez
nadmierng prac¢ psychiczng. Gdy za§ bedzie trwala
krotko, gdy si¢ bedzie powtarzata w diuzszych prze-
stankach czasu; wtedy od§wieza nasz umyst, orzezwia
go, pobudza w rozmaitych kierunkach do umiarko-
wanej a przyjemnej pracy. To, co si¢ w moézgu dzie-
je, przeniesie si¢ takze w tym samym rodzaju i na-
sileniu na caly organizm, na wszystkie jego czyn-
nosci.

Streszczajac to, co si¢ dotyczy zachowania si¢
pod wzgledem psychicznym podczas kuracyi zdrojo-
wo-kapielowej, moznaby si¢ ogdlnie wyrazié¢, iz po-
winno si¢ jak najmniej umystowo pracowaé, praca
powinna by¢, o ile mozno$ci, jak najbardziej uroz-
maicona, a wolng od zbyt gwaltownych wrazen;
w koncu nalezy si¢ stara¢ o wrazenia wprost prze-
ciwne tym wrazeniom, ktére stoja w zwiazku z roz-
wojem choroby.

10.
O zachowaniu sie pod wzgledem snu.

Sen jest spoczynkiem ustroju.— Szkodliwo$¢ dtugiego spania.

Szkodliwo$¢ poznego chodzenia spaé i pdznego wstawania.

Wptyw $wiatta slonecznego na ustréoj. — Odmienno$¢ procesow

chemicznych w roslinach w dzien i w nocy. — O spaniu podczas

dnia. — Dodatnie strony poranku. — Ci¢zko chorzy nie powinni

w dni chtodne zbyt wcze$nie z domu wychodzi¢. — Troskliwos$é
o powietrze w sypialni.— O zapobieganiu bezsenno$ci.

Sen jest najzupetniejszym spoczynkiem, o ile taki
jest mozebny. Nasz ustré] bowiem tylko wzglednie
jest bezczynnym, nie za§ bezwzglednie; gdyz i pod-
czas snu odbywaja si¢ w nim rozmaite prace, ale
w mniejszem nasileniu niz w czasie czuwania. Praca
psychiczna redukuje si¢ do minimum, a ztad i wra-
zenia, ktore z mdézgu pobudzaja rézne ukltady nerwo-
we, niemal zupeilnie dziata¢ przestaja. Tozsamo
w mig¢éniach dowolnych panuje prawie zupeilny spo-
koj. Utrzymuja si¢ tylko czynno$ci zyciowe nieza-
lezne od naszej woli: odzywianie ustroju, krazenie
wraz z calym szeregiem prac chemicznych zwanych
przemiana materyi, ogrzewanie 1 wymiana gazow
czyli oddechanie. Ale i te prace w czasie snu zna-
cznie tracg na swej sile: odbywaja si¢ spokojniej,
z mniejsza energija, bo brak im wielu bodzcow, ktore
je pobudzaja ws$rdd czuwania.
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Organizm wyczerpany dzienng pracg czyto psy-
chiczna, czy migéniowa, czy tez jedna i druga, pod-
czas snu wyrownywa ubytki, jakie skutkiem tych
prac powstaly w tkaninach. Z tych ostatnich od-
prowadza produkty rozkladowe, a doprawadza ma-
teryjaty potrzebne do wytworzenia niedostajacych
tam sktadnikéw. Dzieje si¢ to zar6wno w migéniach,
jak w kosciach, jak W nerwach i moézgu: wszystkie
z krwi czerpia materyjat j*otrzebny do wytwarzania
sit. Przez lepsze odzywienie tkanin, a osobliwie
mozgu i nerwow, przez powstrzymanie przez dluzszy
czas dziatania roéznorakich bodzcow' zewnetrznych,
we wszystkich czynno$ciach organizmu wystepuje
w czasie snu wigksza rownow-aga: wigksza w tych
czynno$ciach panuje harmonija. Przytem ustréj sta-
je si¢ odporniejszym na bodzce zewnetrzne: te nie
tak tatwo moga wywota¢ zaburzenia, nie tak latwo
staja si¢ przyczyna choroby, i mniej pogarszaja cho-
r°be juz istniejacg, bo i w tym kierunku sen spro-
wadzit cho¢ chwilowe uspokojenie zaburzen.

Zaprawde nie ma leku, ktoryby cho¢ w potowie
tak silnie uspokajal, i wzmacnial caty organizm, kto-
ryby zaprowadzal w jego czynno$ciach taka harmo-
nije—jak sen. Ale jak w kazdym innym wzgledzie,
tak 1 w tym, sa pewne granice, po zaktéremi wyste-
puja skutki wprost przgciwne —szkodliwe. Sen prze-
dluzony po za zwykly czas niekorzystnie wplywa na
ustroj. Z doswiadczenia wiadomo, ze najkorzystniej-
szem jest 6 lub 7 godzin snu dla oséb wzglednie
zdrowych, a do 8 godzin dla osob ostabionych. Dtuz-
sze za$§ spanie zamiast pokrzepi¢ organizm, zamiast
wzmocni¢ jego sity, zamiast zaprowadzi¢ wicksza
harmonig w czynno$ciach ustroju i wywota¢ wicksza
odporno$¢ przeciw naruszeniu réwnowagi w pracach;
to go jeszcze oslabia, zmniejsza jego energia, rozle-
nia: stowem obniza w nim wszystko to, co Zyciem
nazywamy.

Zawsze powinni§my si¢ staraé wyzyskaé¢ wszyst-
ko, co jest korzystnem dla naszego ustroju, a do pe-
wnego stopnia chroni¢ si¢ od tego, co szkode przy-
nosi¢ mu moze. Tern wickszej wagi jest to podczas
kuracyi zdrojowej, ktérej zadaniem jest uwolni¢ or-
ganizm od szkdéd juz poniesionych. Tak tez powin-
niSmy czyni¢ i pod wzgledem snu, aby z niego, o ile
si¢ da, jaknajwigcej przysporzy¢ organizmowi korzy-
$ci, i jak najtroskliwiej uchroni¢ si¢ od wszystkiego,
coby te korzys$ci zoboje¢tniato, a tem bardziej coby
narazalo na widoczne straty lub niebezpieczenstwa.
Aby mozna si¢ do tego zastosowaé, potrzeba poznad,
gdzie szukaé nalezy skutkéw ujemnych a gdzie skut-
kow dodatnich ze snu.

Spac powinno si¢ w nocy a czuwaé w dzien. Jest
to zasada tak naturalng, ze zdawaloby si¢ zbytecz-
nem dowodzenie jej stusznosci. A przeciez, skoro
zdotano usungé najwigksza przeszkode¢ do nocnej pra-
cy, skoro usuni¢to brak $§wiatla stonecznego, skoro j
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zastagpiono sztucznem $wiatlem; wtedy mniej lub wig-
cej przewrodcit si¢ ten naturalny porzadek: pracuje
si¢ lub bawi przez wigksza czg$¢ nocy, a $pi si¢
przez wicksza czg¢$¢ dnia zastaniajac si¢ przed $wia-
ttem stonecznem.

Jezeli ogdlnik, ze to jest przeciw prawom przyrody,
dla wielu jest niedostatecznym dowodem; to sadzg, iz
nie trudno nam bedzie wykazaé cale szeregi ujem-
nych stron dla zdrowia pochodzacych z pdéznego cho-
dzenia spa¢ i poznego wstawania. Tu przedewszyst-
kiem powinniSmy rozwazy¢, jaki jest wphyw sSwiatla
stonecznego na nasz organizm.

Swiatlo wraz z towarzyszacemi mu pradami ele-
ktrycznemi jest jedna z najpotezniejszych sil; §wiatto
jest dzwigniag wszystkich cudownych potlaczen i roz-
ktadéw cial, jakie dostrzegamy w roslinach; ono to
w oryginalny sposdb laczy roézne ciala w oznaczone
zwiazki, i wlada gra chemicznych potaczen; ono jest
gtownym warunkiem dla zjawisk ruchu, ktéry tak
wiaze nasza uwage¢ w S$wiecie ro§linnym. Zielen
(chlorofil) nie rozwija si¢ przy braku $wiatta, tlen
wywiazuje si¢ z komorek zielen zawierajacych pod
wptywem $wiatta, rosliny zwracaja si¢ w kierunku
promieni stonecznych, slowem od s$wiatlta zalezy ty-
siagce zjawisk ruchu w najrozleglejszym tego stowa
znaczeniu (Beneke). To doswiadczenie $wiadczy, jak
poteznym jest wplyw promieni stofica na nasz orga-
nizm, na odbywajace si¢ w nim procesy chemiczne,
i na te. do dzi$ nierozwiktane sity drgajace i kraza-
ce w naszych nerwach. Te gwaltem cisnace si¢
zjawiska i wynikajace z nich rozumowania lekarskie
znalazty juz podstawy realne. Statystyka wykazano,
ze wiele réznych chorob, wiele rozmaitych zboczen
w odzywianiu ustroju i w czynnoS§ci nerwow rozwija
si¢ jedynie z tej przyczyny, ze na organizm nie dzia-
ta dostateczna ilo$¢ promieni stonecznych.

Zaprzeczy¢ si¢ nieda, ze $wiatlo bardzo dono-
$nie wplywa na zycie ustroju; przeto z niego powin-
no si¢ jak najwiecej korzystaé. Tymczasem przez
pézne chodzenie spa¢ i pdézne wstawanie nie korzy-
stamy z niego tak, jakby$Smy to czyni¢ powinni; ale
znacznie zmniejszamy jego zbawienne dzialanie na
nasz organizm.

Podczas czuwania, podczas ruchu i pracy czy
to mig$niowej czy psychicznej, wigksza jest przemia-
na materyi, wigcej wytwarzamy w sobie kwasu we-
glanego, i wigcej go tez wydalamy, niz podczas snu;
a przytem wigcej potrzebuje organizm przyswajaé
sobie tlenu. Jezeli w tym kierunku zwrdécimy nasza
uwage na swiat, roslinny, to przekonywamy sie¢, iz zie-
len ros$linna, ktorej takie niezmierne masy roztaczaja
si¢ w koto nas, pochwytuje przez nas wydechany, a
nam szkodliwy kwas weglany jedynie w $wietle sto-
necznem, gdyz takowe dostarcza sit koniecznych do
tej pracy. Lubo zwiazek tlenu z weglem jest bar-
dzo silny; to przeciez $wiatlo sloneczne rozktada go

w ro§linie, ktoéora zatrzymuje na budowe tkanin tle-
nek wegla, a wydala tlen. W nocy =za$§ rosliny
wydalaja z siebie kwas weglany, a nie wytwarzaja
tlenu.

Jezeli przypomnicie sobie, co si¢ poprzednio
moéwito o doniostosci tlenu dla zycia ustroju i o szko-
dliwosci kwasu weglanego, to pojmiecie, jak bardzo
to jest pozgaanem, aby czlowiek w nocy jak naj-
mniej potrzebowal przyswaja¢ sobie tlenu, i zmniej-
szyl wydalanie kwasu weglanego. W nocy bowiem
w tej wielkiej retorcie—w $wiecie ros§linnym—prze-
staje wytwarzaé¢ si¢ 0w pokarm gazowy—tlen, i nie
bywa usuwang z powietrza owa trucizna gazowa—
kwas weglany. W dzien za§ niechaj si¢ zwigksza
W ustroju potrzeby =zaopatrywania si¢ w tlen i wy-
dalenie kwasu weglanego, bo w dzien $wiat ros$lin-
ny w tym wzgledzie dostarcza najkorzystnieszych
warunkéw. Z tego okazuje sig, iz czlowiek powinien
czuwaé, pracowaé i bawi¢ si¢ wtedy, gdy mu przy-
Swieca $wiatlo stoneczne, a wypoczywaé i spaé, gdy
cien nocy okryje ziemig.

W atpi¢, aby kto pod tein wyrazeniem rozumial,
ze cztowiek powinien spa¢ tak dilugo, jak dlugo ston-
ce nie oswieca ziemi; albo tak dlugo czuwaé, jak
dtugo promienie sltoneczne mu przyswiecaja. W tej
mierze juz poprzednio powiedzialem, ze spaé si¢ po-
winno zawsze przez 6 do 8 godzin: a przytoczone
dowody stuza na to, aby wykaza¢, ze na spanie po-
winno si¢ uzywaé tego czasu, w ktéorym nie docho-
dza do nas promienie stoneczne, czyli, ze nalezy
spa¢é w nocy a czuwaé¢ w dzien, nie za§ przeci-
whnie.

Spanie w dzien, a osobliwie po obfitszem jedze-
niu, jest nieodpowiedniem, juz z przyczyn obecnie
omoéwionych: a przytem u wielu o0sé6b grozi¢ moze
istotnem niebezpieczenstwem zycia. Wszystkim bowiem
wiadomo, ze sklonnym do apopleksyi zakazuje si¢
snu po obiedzie z obawy, iz w takich razach najla-
twiej moze wystapi¢ napad apoplektyczny. Oprocz
tego wiele jest jeszcze innych przyczyn, ktoére skta-
daja si¢ na to, iz sen po obiedzie musimy uwazaé
za niestosowny. Ale zarazem s3a niestosowne zbyt
gwaltowne ruchy tak przed kazdym obfitszym jedze-
niem jak tez zaraz po jedzeniu: a najlepsza jest spo-
kojna pogadanka na s$wiezem powietrzu. Osoby bar-
dzo ostabione, potrzebujace wypoczynku wséréd dnia,
daleko lepiej wuczynia, jezli przed obiadem pot go-
dziny lub godzing si¢ prze$pia, niz poobiedzie.

Z pomigdzy wielu a bardzo réznorakich korzy-
$ci wczesnego chodzenia spa¢ i wczesnego wstawania
nadmieni¢ tylko o dodatnich stronach poranku wzglg-
dnie do reszty dnia. Pickny poranek nie bez racyi
ma zawsze dla nas najwigcej uroku z calego dnia.
Wraz z sloncem wszystko budzi si¢ ze snu. Cata
przyroda jako$ Swiezej wyglada: wypoczeta sobie po
skwarze dnia poprzedniego. Rosa od§wiezyta ro$li-
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ny i powietrze, a z ziemi nie pozwala wznosi¢ si¢
pylom, ktéore w potudniowych godzinach zwykly
nam dokucza¢. W poranek otaczaja nas ze wszech
stron warunki dla nas najkorzystniejsze, ktoére pod-
zniej zwykle si¢ pogarszaja przez zbyt silne dzia-
tanie promieni stonecznych. Dlatego tej najpig-
kniejszej czesci dnia nie powinno si¢ przesypiac
na rachunek innych mniej korzystnych, ale po-
winno si¢ ja zuzytkowaé. Wprawdzie bywaja cze-
sto poranki nieco chlodne, lecz temu mozna zapo-
biedz cieplejszem ubraniem, pospieszniejszym ru-
chem. Ze zbytniej znowu gorliwo$ci nie powinno
si¢ wyprzedza¢ promieni slonecznych, ale korzystac
z nich wtedy, gdy juz ziemi¢ nieco ogrzeja w go-
dzing lub we dwie po wschodzie stonca.

Zwykle przyjeto, iz w zdrojowiskach kuracyja
rozpoczyna si¢ w Lipcu i Sierpniu o godzinie 6-¢j
z rana. Jest to pora najstosowniejsza, aby si¢ zna-
lez¢ przy pracy, jaka jest w tych razach leczenie sig:
trzeba wigc wsta¢ nieco wczesniej, aby o godzinie 6
by¢ u zdroju.

Mimo tak wielu korzystnych stron wczesnego
wstawania podczas kuracyi zdrojowej musi si¢ niekie-
dy robi¢ wyjatki, aby miasto korzysci nie osiagnac
szkody. Osoby cigzko chore, schorowane, wrazliwe na
chtéd a niemogace uzywaé przyspieszonego ruchu
niepowinny wczesnie z domu wychodzi¢ osobliwie w dni
stotne i zimne. Dla takich chorych czgsto korzy-
stniejszem bywa picie wody w domu, czasem naw'et
w t6zku, i to nieco po6zniej, okoto godziny 7 lub 8.
W tych wyjatkowych przypadkach lekarz przy pole-
ceniu sam zwrdci na to uwage; jézli zas tego nie
uczynit, to dowodzi, iz chory powinien wraz z wszyst-
kiemi by¢ o naznaczonej godzinie u zdroju.

Aby odnies¢ wszystkie korzysci jakie si¢ wy-
prowadzalo ze snu, powinno si¢ pod tym wzgledem
odpowiednio zachowaé; Na tem nie koniec, aby spac
tylko pewna ilo§¢ czasu, 6—8 godzin, aby spacé
w tym czasie, ktory z wielu wzglgdow jest po temu
najodpowiedniejszy, to jest, miedzy godzing 9-ta
-wieczér a 5-ta lub 6-ta z rana; ale wiele jest jesz-
cze innych warunkéw’, o ktérych nie moge zamil-
czel.

Pokoj sypialny powinien by¢ obszerny, jak naj-
najlepiej odswiezany, zawierajacy jak najczystsze po-
wietrze, aby podczas snu mozna w nim znajdowac
dostateczng ilo$¢ tlenu, i aby nie gromadzil si¢
w nim kwas weglany, Rowniez jest waznem, aby
w tym pokoju niebylo innych organizméw’ wytwa-
rzajacych ten gaz: aby nie spalo tam wiele osob lub
zwierzat. W sypialni nie powinno by¢ zadnych in-
nych zrdodel zanieczyszczajacych powietrze: jak nie-
porzadek wogole, w szczegodle rozktadajace si¢ po-
karmy, odpadki gospodarskie, wydzieliny i wydaliny,
a takze réznego rodzaju dymy, zapachy i smrody.
Wszystko to sa bardzo szkodliwe dodatki do powie-
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trza, ktore, nietylko ze zobojetnia zbawienne dziata-
nie wypoczynku, ale same przez si¢ wywota¢ moga
rézne zaburzenia W ustroju, przeto troskliwie icli
unika¢ nalezy i usuwaé z naszych sypialni.

W danym razie korzystnem by¢ moze, aby zo-
stawi¢ na noc przystep powietrza ze S$wiata przez
uchylone do sypialni okno lub dzwi. Niebezpieczen-
stwo nie grozi w tem zadne, a korzysci moga by¢
bardzo wielkie. W takim razie 1t6zko nie powinno
si¢ znajdowa¢ blizko otwartego okna, ani tez nie po-
winno by¢ wystawione na gléwny prad powietrza od
okna do okna lub do drzwi; ale powinno sta¢ na
uboczu.

Jezli dla jakichkolwiek przyczyn nie czynimy
tego, aby przez noc zostawi¢ wolny przystep powie-
trzu; to W zadnym razie niebyloby usprawiedliwio-
nem, aby ws$rod dnia nie przewietrza¢ mieszkania.
Podczas kuracyi przez caly dzien nie przebywa si¢
w mieszkaniu, ale prawne ciagle bawi si¢ na s$wie-
zem powietrzu; a zatem przez caly dzien okna po-
winny by¢ pootwierane, aby w ten sposob pokoje
wypelnilty si¢ $wiezem i czystem powietrzem, a wy-
dalito si¢ z nich powietrze juz zuzyte, zanieczysz-
czone.

Wiele jest o0sob, ktore cierpiq na bezsennosé, albo,
ktore $pia niespokojnie, lub z wieczora dlugo zasnaé
nie moga: sen si¢ zjawia dopiero wtedy, gdy pierwsze
promienie stonca zagladaja do ich sypialni. Nie po-
trzebuj¢ zastanawiaé¢ si¢ nad przykro§ciami tego za-
burzenia, i nad jego szkodliwymi wpltywami: ale sa-
dz¢, ze nie od rzeczy bedzie pomowi¢ parg stow o
tem, jak zapobiega¢ ztemu. W tych razach najwa-
zniejszem jest, aby $cisle wypeinia¢ przepisy, o kto-
rych poprzednio moéwitem, a mianowicie: 1) aby
stale sypia¢ tylko 6 do 7 godzin; 2) aby godziny
snu przypadaly w jednym czasie, i to migdzy godzi-
ng 9 wieczér, a 6 z rana; 3) aby przez dzien uzy-
waé dosy¢ ruchu na $wiezem powietrzu, lecz zbytnio
si¢ nie megczy¢; 4) aby nie spaé w dzien, chocby
si¢ czulo senno$¢, ale dopiero o zwyklej godzinie
wieczor; 5) aby wurzadzenie sypialni i powietrze
w niej si¢ znajdujace odpowiadato wszystkim wymo-
gom i potrzebom ustroju; a przytem 6) aby sypial-
nia byta oddalona od gwaru i stuku; 7) aby w niej
nie bylo zadnych takich przedmiotéw, ktére mogty-
by by¢ bodzcami dla naszych zmystow.

Oprocz tego wiele jest jeszcze innych przyczyn,
ktore moga odpedzi¢ sen z naszych powiek, ktérych
zatem nalezy unikaé, chcac prgdko zasnaé i smacz-
nie spa¢. Jak wszystkie wrazenia wytworzone za-
posrednictwem zmystow pobudzaja organizm, i nie-
dozwalaja mu wypoczynku, tak tez te wrazenia moga
si¢ wytwarza¢ same przez si¢ W naszym mozgu,
i ten sam skutek moga wywotywaé—przeszkadzac
w za$nigciu. Zapobiegajac zlemu 8) niepowinno si¢
dozwala¢, aby potozywszy si¢ do tozka wytwarzaty
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si¢ w nas jakiekolwiek mys$li zbyt nas zajmujace,
podniecajace: wszystkie nalezy odsnwaé a staraé si¢
9) Dla
tych samych przyczyn, utozywszy si¢ do spania, nie

cata sita woli o stan zupelnie bezmyS$lny.

powinno si¢ czyta¢ ksigzki zajmujacej, rozbudzajacej
nasza fantazyj¢, zaciekawiajacej nas. Najlepiej jest
wcale nic nie czytaé. Jezli si¢ za§ przyzwyczaito
do czytania w to6zku, to potrzeba braé ksiazki o tre-
$ci malo nas zajmujacej, nudnej: bo taka niebedzie
nas pobudzaé, ale moze odsungé mysli, ktore same
przez si¢ moglyby si¢ w nas rodzi¢, i coraz wigcej
nas podrazniaé, i ze snu wybijac.

10) Potrawy 1 napoje moga si¢ przyczyniaé
juz to do bezsennos$ci, juz tez do tego, ze sen be-
dzie niespokojny, przerywany, meczacy, a nie po-
krzepiajacy. W tyin wzgledzie nietylko uwazaé po-
trzeba, aby proces trawienia po wickszej czesci ukon-
czyt si¢ przed potozeniem si¢ do tozka: czyli aby
kolacyje si¢ zjadto na par¢ godzin przed spaniem,
i aby takowa nie byla zbyt obfita; ale talize osoby
wrazliwe i sktonne do bezsenno$ci lub nie cieszace
si¢ dobrym snem, powinny si¢ wystrzegaé podczas
calego dnia wszystkich pokarmoéw i napojow, ktore
podrazniaja przewod pokarmowy, i podniecaja ustroj.
To czynia niemal wszystkie przyprawy do potraw
zaczawszy od wloszczyzny i korzeni, a skoficzywszy
na olejkach wonnych i napojach wyskokowych. Naj-
lepiej przekonywa o wplywie tych przypraw na sen,
iz gdy si¢ je catkiem usunie, jak to jest przy Scistej
dyjecie mlecznej; to zwykle sen powraca bez uzywa-
nia jakichkolwiekbadz innych §$rodkdéw i bez zmiany
innych warunkow.

Gdyby jednak to wszystko okazato si¢ bezsku-
tecznem, sen si¢ nie poprawil; to zamiast lekow
aptecznych, a gléwnie zamiast uzywania morfinu lub
chloralu, wpierw nalezy si¢ stara¢ innymi dyjetetycz-
nymi S§rodkami usuwaé¢ dolegliwa bezsenno$¢. Do
tego celu prowadzi rozgrzewanie nog, czyto przez
przyktadanie przedmiotow goracych, czy tez przez
energiczne wycieranie flanela, czy w koncu przez
zmywanie woda stong; lub tez przez goraca kapiel
na nogi z wody zwyczajnej lub z wody stonej. Naj-
bardziej uspokaja caly organizm zwykta kapiel cie-
pta—Ilecz nie goraca—wigc czg¢sto moze bardzo ko-
rzystnie wptynaé na sen, jezeli ja si¢ wezmie przed
samem polozeniem si¢ do tozka.

Gdyby te wszystkie S$rodki okazaly si¢ przez
dtuzszy czas bezskuteczne, wtedy dopiero bedzie od-
powiedniem uzycie $rodkoéw aptecznych, ktore, lubo
bezposrednio nie sa zbawienne dla ustroju, to prze-
ciez, byle ich nie naduzywaé¢, sa one takimi posre-
dnio: mianowicie o tyle, o ile usuwaja szkodliwe
wptywy, jakie wynikaja z bezsennosci lub z niespo-
kojnego snu.

¥ 11.

11.

O zachowaniu si¢ podczas:
a) miesiaczki, b) ciazy i c¢) chorob kobiecych.

a) Podczas miesigczki tatwiej mozna sobie zaszkodzi¢.— Nie

powinno si¢ podrézowaé. — Zboozenia w miesiagczkowania pod
wpltywem kuracyi.—Podczas miesiaczki lepiej jest przerwaé ku-
racyje na 3 dni. — Dyjeta, odziez, ruch, umyst, b) Podczas

cigzy mozna prowadzi¢ kuracyje zdréjowo-kapielowe.— Przy-

czyny poronien w zdrojowiskaob.— Wyjazd.—Prowadzenie ku-

racyi.— Dyjeta, ubranie, rucb, nastréj umystu, c¢) Doniostosé

dyjetetyki w chorobach kobiecych. — Podroz. — W ziernik kapie-

lowy.— Przestrzykiwania.— Pogorszenia. —Dyjeta, odziez, ruch,
nastréj umystu.

Pragnac, aby moje uwagi dotyczace nalezytego
zachowania si¢ podczas kuracyi zdrojowej stysowaly
si¢, ile moznosci, do wszystkich oso6b, bez wzgledu
na ich chorobe i na ich stan ogélny; nie moglem nie
poczyni¢ odpowiednich uwag odnoszacych si¢ juz to
do niektérych fizyjologicznych, juz tez chorobowych
stanow u kobiet, podczas ktéorych wigkszy nacisk
trzeba bylo polozy¢ na pewne przestrogi, albo tez
trzeba bylo umies$ci¢ nowe, do tego stanu odpowied-
nie uwagi dyjetetyczne. Przedmiot to jest niezmier-
nie wazny, gdyz w tych stanach przez nieodpowied-
nie zachowanie si¢ zwykly wystepowac¢ daleko groz-
niejsze nastgpstwa niz w innych; dla tego uwazam
za konieczne dodatkowo w tym rozdziale pomoéwic
0 zachowaniu si¢ podczas a) miesigczki, b) cigzy 1 c)
przy niektorych chorobach narzqdu rodnego.

a) Miesigczka wprawdzie jest stanem fizyjolo-
gicznym, ale nie utrzymuje si¢ ciggle, lecz zjawia si¢
w pewnych okresach czasu, co 28 dni, trwa 3—4 dni,
1 znowu ustepuje. Jestto zatem stan wyjatkowy w fizy-
jologicznem zyciu kobiety, bo zajmuje tylko 79 czg¢sé
jej zycia w calej peilni, a % czesci tego zycia sa od-
mienne. Caly organizm podczas miesigczkowania
odmiennie si¢ zachowuje niz w innym czasie; przeto
podczas miesiaczkowania kobieta powinna bardziej
si¢ wystrzegaé wszelkich szkodliwosci. Te w innym
czasie mogltyby nie wywrzeé¢ zadnego wplywu na
ustrdj, teraz zas moga tatwo a silnie zwichnac row-
'nowage¢ w pracach ustroju, moga wywolaé¢ nieraz
cigzkie choroby.

Zbytecznemby bylo blizej si¢ tutaj zastanawiad,
jak bardzo jest Scistym zwigzek narzqgdu rodnego u kobiet
ijego czynnosci z ogolnym stanem organizmu. Powszech-
nie bowiem wiadomo, iz jaka$ szkodliwo$¢ dziataja-
ca na kobiet¢ podczas miesigczkowania tatwo wywo-
huje choroby w innych

narzadach Ilub w calym

ustroju. Z drugiej znowu strony, niemal kazde ci¢z-
sze zaburzenie chorobowe, w jakimkolwiekbadz z na-
rzadow mniej lub wigcej wybitnie 1 trwale odzwier-
ciedla si¢ zboczeniami w czynnoS$ciach narzagdu rod-
nego. Osobliwie zboczenia w ogdlnem odzywianiu,

zboczenia w przemianie materyi, bardzo czgsto sa
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przyczyny zboczen w miesigczkowaniu. Takowe al-
bo zbyt czgsto si¢ zjawia, lub si¢ opodznia; albo trwa
zbyt dlugo lub zbyt kréotko; albo jest bardzo obfite,
przechodzi w silny krwiotok, lub tez jest zbyt ska-
pe; albo w koncu wystgpuje bolesno$¢ czy to na pa-
r¢ dni przed miesiaczka, czy tez z nig réwnoczesnie.
Oprocz tego choroby dotyczace cetego organizmu
zwykly wywolywaé zboczenia w narzadzie rodnym.
Nie wchodze¢ w ich jako$¢, ale wspomng¢ o objawie
bardzo cze¢sto wystgpujacym, ktoéry wprawdzie nie
dowodzi jeszcze o zboczeniach anatomicznych w czg-
$ciach rodnych, ale $wiadczy o zboczeniach funkcyjo-
nalnych. Sa to biale uplawy, ktéore wycienczaja or-
ganizm i pogarszaja jego stan ogolny. Z tego wzgle-
du zastuguja na wielka uwage 1 ze strony lekarza i
ze strony osoby chorej.

Nie ulega watpliwosci, iz czynno$ci i zboczenia
w czynnos$ciach narzagdu rodnego, bardzo wplywaja
na wszystkie niemal czynno$ci organizmu i moga
w nich wywotlywaé¢ zboczenia; a z drugiej znowu
strony i odwrotny stosunek jest niewatpliwym; ze ca-
ty stan organizmu silnie wplywa na czynnosci w na-
Z tego wynika, ze przy jakiego-
badz rodzaju zboczeniach w tym narzadzie, czy to

rzadzie rodnym.

fizyjologicznych czy chorobowych, zar6wno musi si¢
chroni¢ wszelkich szkodliwos$ci dotyczacych bezpo-
$rednio tego narzadu, jak tez szkodliwosci dzialaja-
cych na caly organizm.

Nie podobna ograniczy¢é si¢ do kilku ogdélni-
kow, ale koniecznie potrzeba szczegdétowo zastano-
wi¢ si¢ 1 wykazaé: jakichto szkodliwos$ci powinny si¢
kobiety wystrzega¢ podczas miesigczki, aby uniknac
tych réznorodnych niebezpieczenstw, grozacych w tym
czasie 1 narzagdowi rodzenia i calemu organizmowi.
Sadze, ze najlepiej bedzie, jezli mniej wigcej za-
trzymamy sam porzadek w przedstawieniu rzeczy,
jaki obraliSmy dla calej wtasciwej dyjetetyki kapie-
lowej.

Nienalezy podrozowacé podczas miesigczkoicania, jak
tez niepowinno si¢ w droge wybiera¢ bezposrednio
przed majaca wystapi¢ miesiagczka, ani tez zaraz po
jej ustapieniu, gdyz w pierwszym przypadku moze
si¢ miesigczka przyspieszyé, i rozpocznie si¢ podczas
podrozy; w drugim zas przypadku albo moze si¢ po-
wrocié, albo, jezli to nie nastapi, to podréz szkodli-
wie moze wplyna¢ na oslabiony narzad rodny.

Gdyby w drodze wystapila miesigczka, to przy-
jechawszy do pierwszego wigckszego miasta, powinno
si¢ kilka dni zatrzymaé, dopdki zupeinie nie ukon-
czy si¢ caly ten proces.

Najlepiej jest tak sobie czas rozliczyé¢, aby mie-
sigczka wystapita w 4 tub 6 dni po przybyciu do
zdrojowiska. W ten sposob ustroj przez te par¢ dni
przed miesiaczka i podczas niej bedzie korzystat
z powdetrza bez zakldcenia jego wplywu kuracyja

kapielowa. O korzystnych skutkach powietrza gor-

skiego i o dodatnich stronach takiego postgpowania
mowitem juz kilkakrotnie; dla tego nie potrzebuj¢
si¢ nad tern obszerniej zastanawia¢. Rozumie si¢ sa-
mo przez si¢, iz gdy wystapi miesigczka zaraz po
przybyciu do zdrojowiska, pod zadnym pozorem nie
powinno si¢ w tym czasie rozpoczyna¢ kuracyi zdro-
jowo-kapielowej, ale dopiero po zupelnem jej usta-
pieniu. Rownie racyjonalnem bedzie, jezli si¢ cho-
ra uda w podr6z w 4 lub 6 dni po ukonczeniu si¢
miesigczki; wtedy bedzie mogla w zdrojowisku jesz-
cze par¢ tygodni prowadzi¢ kuracyj¢, zanim pojawi
si¢ nastgpna. Przy tem postgpowaniu zyskuje si¢ na
czasie; jezli wigc na nim wiele zalezy, to ten sposob
zasluguje na pierwszenstwo.

Sam wplyw powietrza gorskiego 1 zmienionych
warunkoéw zycia, a tem wigcej wplyw kuracyi kgpie-
lowo-zdrojowej zwykt wywolywaé rozmaite zmiany w mie-
sigczkowaniu. Jest to zjawisko bardzo czgste, a nie-
mal stale przy tych kuracyjach; nie powinno zatem
wywotywaé¢ obawy, gdyz przechodzi dobrowolnie
bez pozostawienia jakichkolwiek zltych skutkow. Naj-
czeSciej wystepuja w tym wzgledzie zjawiska prze-
ciwne tym, jakie byly przed kuracyja, a mianowicie:
jezli zwykle miesiaczka wczes$niej wystgpowata, niz
wystgpowaé powinna, to pod dziataniem kuracyi ka-
pielowej zwykta si¢ opdzniaé, czasem zupelnie si¢
powstrzymuje; jezli byla zbyt obfita, to moze si¢ staé
zbyt skapa, jezli si¢ opozniala, to moze si¢ przyspie-
szy¢ 1 t. p. Moze tez nie wystapi¢ zadna zmiana
w miesigczkowaniu, ale moga wystepowaé zmiany i
w tych przypadkach, w ktoérych przed kuracyjg nie
byto zadnych zboczen, lecz stale bywal przebieg zu-
pelnie prawidlowy.

Napomknatem tutaj te rozmaite ewentualnosci
pod wzgledem miesiaczkowania przy kuracyjach zdro-
jowych-jedynie dla tego, aby uprzedzi¢ chore, iz ta-
kowe zwykly wystgpowaé 1 aby je uspokoié, ze nie
sa to zadne grozne ani niekorzystne objawy. Raczej
sadzitbym przeciwnie, ze te zaburzenia wzglednie
mozna uwaza¢ za objawy korzystne, bo $wiadczace,
iz kuracyja silnie wplywa na caly ich organizm:
przeto z wigkszem prawdopodobienstwem spodziewac
sic moga zbawiennych jej skutkow.

Z temi zaburzeniami w miesiagczkowaniu bywaja
w zwiazku inne zaburzenia w organizmie, ktéremi
rowniez zwyktly przestrasza¢ si¢ chore. Najczesciej
wystepuja rézne zaburzenia nerwowe, ktore przecho-
dza dobrowolnie, gdy u$mierza si¢ zaburzenia w na-
rzadzie rodnym; dla tego rzadko kiedy wymagaja in-
terwencyi lekarza.

Wiele rozgltosu w $wiecie lekarskim narobita
kwestyja: czy podczas miesigczki powinno sie prowadzié
kuracyje zdrojowo-kgpielowq, czy tez nalezy jq przerwaé na
ten czas?

Nie brak dowodow, aby wykazaé, iz ré6znorod-

ne kapiele odpowiednio uzywane podczas miesigcz-
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kowania nie sprawily szkody ustrojowi; ale daleko
trudniej byloby wykazaé, czy te kapiele w tym
czasie uzywane przyniosty mu korzys$¢. Sa przypad-
ki zboczen w miesigczkowaniu, w ktéorych z mniejszem
lub wickszem prawdopodobienstwem mozemy si¢
spodziewac¢ korzystnego wplywu kapieli na to zbo-
czenie; wtedy byloby uzasadnionem kapanie sie pod-
czas miesigczki. Ale sg to tylko wyjatki, w ogdle za$
uwazam za najodpowiedniejsze, aby przez 3 dni miesigcz-
ki zupetnie przerwal kuracyje i ani sig¢ nie kgpaé¢ ani wod
nie pi¢; po trzech dniach, jako po zwyklym, fizyjolo-
gicznym uptywie czasu, powoli powraca si¢ do ku-
racyi nawet w tych razach, gdy miesiaczka dluzej
si¢ przewleka.

Moze najmniej do takiego postepowania nakta-
nia mi¢ obawa, aby kapiel podczas miesigczki nie
zaszkodzila ustrojowi, lubo nie wykluczam tej mo-
zebnos$ci, ze czy to wplyw samej kapieli, czy wigcej
jeszcze wplyw roznych ubocznych szkodliwosci, kto-
re si¢ nasuwajg podczas kapania si¢ 1 po wyjsciu
z wanny, moga niekiedy wywola¢ wcale niepozadane
zaburzenia w organizmie; ale wigcej powstrzymuje
mi¢ od prowadzenia w tym czasie kuracyi wzglad na
to, iz podczas miesigczki w catym ustroju wystgpu-
ja rozmaite zaburzenia. A ktéz jest w stanie z go-
ry obliczyé, jaki bedzie ostateczny rezultat zaburzen
wywotlanych kapiela? Zreszta, czyz przez powstrzy-
manie kuracyi na 8 dni, tak wiele si¢ traci, aby ko-
niecznie pragnaé tych trzechniowych zyskéow o nie-
wiadomej warto$ci, a nawet niekiedy potaczonych
z niematemi stratami? Jezli zwrdciliScie uwage na
to, co poprzednio mowitem, ze o wiele racyjonal-
niejszem i pewniej do celu prowadzacem jest powol-
ne a systematyczne zastosowywanie bodzcow coraz to'
silniejszych, w miar¢ jak ustréoj oswaja si¢ z niemi,
niz zbyt pospieszne i zbyt gwaltowne przeprowadza-
nie kuracyi; to w takiej trzech dniowej przerwie ku-
racyi podczas miesigczki musicie si¢ dopatrzeé tej
korzysci, iz wszystkie bodzce dziatajace ,i przy piciu
wod i przy kapielach potem =z wigksza sita dziataé
beda na ustroj.

Sadze¢, ze tutaj przytoczone rozumowanie do-
statecznie naktania, aby od chwili rozpoczecia si¢
miesigczki zupeilnie powstrzymaé przez 3 dni cala
kuracyj¢: ani si¢ nie kapaé¢, ani wod pi¢, ani nie
uzywaé¢ natryskow, ani okladéw, ani zrnywan i na-
cieran, ani wstrzykiwaé¢. Po trzech dniach za$, po-
mimo, ze miesigczka jeszcze si¢ nieukonczytla, roz-
poczyna si¢ picie wody, a w 5-ym tub 6-ym dniu
prowadzi si¢ cata kuracyj¢ tak, jak przed miesigczka.
Od tej ogdlnej zasady lekarz czesto odstepuje przy
silniejszych zboczeniach w miesigczkowaniu: poleca
odpowiednig kapiel majaca na celu usunaé¢ tub zmniej-
szy¢ to zboczenie, poleca oktady gorace lub lodowe.
Tego rodzaju polecenia moga si¢ stosowaé tylko do
danego przypadku chorobowego. Lekarz wtedy S$le-
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dzi przebieg zaburzen, stosuje $rodki 1 doglada ich
rezultatu. Tych wiec przypadkéw nie mozna pod-
ciaggna¢ pod ogdlne prawidta, dla tego nad nimi si¢
niezastanawiam.

Pod wzgledem jedzenia i picia podczas miesiacz-
ki nie miatbym nic wigcej do powiedzenia nad to,
co nakre§litem w rozdziale 6-ym. Pokarmy i napo-
je wprowadzane do zotadka, a ztamtad dostajace si¢
do krwi, bardzo wplywaja na przebieg miesigczki;
jezeli przedtem wielka uwage zwracalo si¢ na dyjete,
to podczas miesiaczki powinno to by¢ jeszcze w wyz-
szym stopniu. Nigdy za$ nie powinno si¢ przypusz-
czaé, ze powstrzymana natenczas kuracyja kapielo-
wa upowaznia do robienia wybrykow dyjetetycznycb:
przeciwnie dyjeta z wicksza jeszcze S$cisto$cia powin-
na by¢ zachowywang.

Podobnie tez w odziezy z wigksza troskliwoscia
powinno si¢ chroni¢ od wszelakich btedow podczas
miesigczki niz w innym czasie, gdyz grozniejsze by-
waja nastepstwa tych bledow. Osobliwie strzedz sig
nalezy zbytniego rozgrzewania si¢ jak tez zazigbia-
nia, ktore wtedy czegsto wywoluje zapalne choroby
w narzadzie rodnym. Niekorzystne skutki gorsetow
i sukien =zbyt uciskajacych i upos$ledzajacych kra-
zenie, najcze¢$ciej objawiaja si¢ pogorszeniami w prze-
biegu miesigczki; zatem i tych unikaé nalezy.

Ruch podczas miesiaczki, chociazby ona prze-
biegata zupelnie prawidtowo, powinien byé bardzo
umiarkowanym. Ruchy megczace, wyczerpujace: jak
wycieczki, nawet wigksze przechadzki, przejazdzki,
biegania i tance, a nawet gimnastyka, nie powinny
mie¢ miejsca w tym czasie. Ale za réwnie niestoso-
wne uwazano powstrzymywanie si¢ od wszelkiego
ruchu: ciggle siedzenie lub lezenie, jezli do tego nie
zmusza konieczna potrzeba, pochodzaca z gwaltow-
nych zaburzen w miesigczkowaniu; jezli lekarz wy-
raznie nie poleci, aby zachowaé spokdj bezwzgledny.
Pomigdzy temi dwoma ostatecznoseiami jest droga
posrednia, ktoéra podczas miesigczki postgpowac sie
powinno, t. j. umiarkowana przejazdzka po ptlasz-
czyznie, i wypoczynek na wygodnem krzesle lub
na tawce drewnianej a nie na kamiennej lub na
ziemi.

Przytem zabawna ksigzka lub wesole mate kot-
ko towarzyskie, najkorzystniejszy wplyw wywieraé
beda na sfere psychiczng, ktéora w tym czasie bardzo
wazng odgrywa role, i ze wszech miar zastuguje na
wigkszg uwage w tym czasie niz w kazdym innym.
Umyst swobodny, wesoly, wrazenia przyjemne a tla-
godne, bardzo korzystnie wplyna na przebieg mie-
sigczki 1 przyczyniag si¢ do us$mierzenia zaburzen,
jezli te zwykly wystgpowaé. Gdy zas wrazenia nie
mile, deprymujace, gwaltowne, sa w stanie same
przez si¢ sprowadzaé¢ zaburzenia calemu organizmo-
wi szkodliwe, dla tego cala sita woli nalezy ich si¢
wystrzegad.
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stepuje absolutnie przeciwko niej—boé¢ z goéry mozna
by¢ pewnym, ze bylo by to bezskuteczne. Sadze
jednak, ze tutaj poczynione uwagi przyczynia si¢ do
tego, iz robiac ofiary celem odzyskania utra-
conego zdrowia, i bez zupelnego zerwania z wszech-
wtadna moda, cho¢ w czgSci w tym kierunku poro-
bicie pewne ustgpstwa na korzy$¢ waszego

mu. Zwlaszcza tez podczas

liczne

organiz-
kuracyi zdrojowej jest
jest to niezmiernie pozadanem, aby w tym kierunku
wiecej uwzgledniaé przepisy dyjetetyki niz przesadne
przepisy zurnalowe.

Dla kobiet dwie a najwyzej suknie wet-
od gory do dotu
wiece] jednolite; a podobniez
dla mezczyzn dwa ubrania kortowe:

trzy
niane grubsze i ciensze,
falbankami, lecz mniej

nieokryte

grubsze na dni
stotne i zimne, a ciefsze i jasne zupet-
ciagtego uzytku w zdrojo-
Przy znaczniejszem za$§ obnizeniu si¢ ciepto-
ty powietrza,

stych

na skwary,
nie sg wystarczajace do
wisku.
jakto bywa w miejscowosciach gorzy-

i pod wieczér na pdt godziny przed
zachodem stonca, potrzeba okry¢ goéorna polowe ciata
lekkim ptaszczykiem kortowym lub watowanym, na-
wet futerko moze by¢ czasem na miejscu—albo tez
pledem lub szalem. Takie ubranie jednostajne ochra-
nia ustr6j od nadmiernej

rankiem

utraty ciepta, ale nie po-
wstrzymuje w zupeilnos$ci jego wydalania si¢; powto-
re nie zwigksza ustrojowi pracy przez niepotrzebne
dzwiganie potrzecie nie przyczynia
na powierzchni¢ ciata,
przez co nie tak niebezpieczna jest szkodliwo$¢ z na-
gtej a ustrzedz si¢ niedajacej zmiany cieptoty w oto-
czeniu; a w koncu niepowstrzymuje wptywu bodzcow
termicznych w otaczajacem nas powietrzu, ale je tyl-
ko tagodzi: przez co ustrdj z nimi si¢ oswaja, i staje
si¢ mniej sklonnym do choréb pochodzacych z za-

ciezaru sukien;

si¢ do wystgpowania potow

zigbienia.
Uwidoczniwszy, ze ubranie powinno by¢ lekkie
i jednostajne, nie potrzebuj¢ dodawaé, ze wszelkiego
rodzaju chusteczki, szaliki, zawijania si¢ i opakowy-
wania, aby si¢ uchroni¢ od zazigbienia: w istocie nie
chronia, ale sprzyjaja Okryte
czesci ciala latwo si¢ rozgrzewaja—potnieja, a potem
sam wolny dostep powietrza dziata jako bardzo silny
bodziec termiczny, gdyz porywa z powierzchni sko-
ry par¢ wodna, a przez to silnie ja ozigbia.
Odmienne maja cieniuchne kaftaniki
flanelowe, jedwabne, lub siatkou-e. Te bardzo sg odpo-
wiednie dla o0s6b zmuszonych do chronienia swej
klatki piersiowej przed szkodliwo$ciami termicznemi.
One nie utrudniaja przeziewu skory, ale niejako wig-
73 pewna czg$¢ cieplika przylegajaca do powierz-
chni ciata, i powstrzymujag wszelkie
réznice cieptoty.

raczej zazigbieniu.

znaczenie

gwaltowniejsze
Z tem wszystkiem 1 takie kaftani-
ki nie sg bez ale: pod ich ochrong rozdelikaca si¢
skora, staje si¢ sklonniejsza do zazigbien. Raz wto-

zywszy kaftanik nie mozna go usunaé bez obawy za-
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zigbienia. To wcale nie jest pozadanym nabytkiem;
tylko wrazie koniecznej potrzeby powinno
si¢ uzy¢ kaftanika, i stale go nosi¢ zimag i latem.
Osoby, ktore musza si¢ wystrzega¢ wszelkiego
zazigbienia, najlepiej si¢ go uchronia chodzac w po-
wyzszy sposob lekko ubrane, lecz majac w pogoto-

wiu pled lub szal albo jakiekolwiek cieplejsze okry-
cie,

dla tego

ktoére zarzucaja na siebie, gdy czuja ze im jest

chtodno, albo gdy maja zamiar wypocza¢. Niechaj
to zawsze czynig przy wypoczynku, pomimo ze im
jest ciepto, a nawet wtasnie dla tego ze im jest

cieplo; bo przez ruch zwigkszylo si¢ w nich wytwa-
rzanie si¢ ciepta, gdy za$§ przy spoczynku wigkszem
jest tylko jego wydalanie si¢: a to moze by¢ dla
nich zbyt silnem, moga si¢ zazigbi¢c. W chwili zas,
gdy maja zamiar dalej si¢ przechadzaé, niechaj zdej-
ma szal lub okrycie, przewiesza przez ramig, aby si¢
znowu przy ruchu zbyt nie rozgrzali.

Cata odziez powinna by¢ tak zrobiona, aby
jednostajnie a lekko przylegata do powierzchni ciata.
Tymczasem czesto nie odziez stosuje si¢ do ksztaltow
ciala, ale w sztuczne ksztalty odziezy usituja zasto-
ludzkie. Jest to

prawdziwe, i §wiadczy o

sowaé ciato

dosy¢ $mieszne, ale

tem, o ile lekcewazy si¢
w ubraniu wlasciwe jego zadania: oszcze¢dzenie pracy
ustrojowi i ochrong jego przed szkodliwosciami. G16-

wnie te bi¢dy popeiniaja kobiety odnosnie do dolnej

potowy klatki piersiowej i goérnej czeSci brzucha,
oraz do noég.
Gorsetem z zelaznemi bryklami 1 z szeregiem

mato podatnych pretow fiszbinu w ksztalty przepi-
sem mody naznaczone wciskaja niektére kobiety $rod-
kowa czg§¢ swego ciala. Pod uciskiem w ten spo-
sOb wywartym nagina si¢ klatka piersiowa,
si¢, przez co utrudnia si¢ ruchy oddechowe,
dza si¢ czynnos$ci pluc.

$ciesnia
uposle-
Préocz tego zebra
od zewnatrz naginaja si¢ ku wewnatrz,
w watrobg, w

uciskane
wciskaja si¢
zotadek. Te
narzady, tak wazne w zyciu ustroju, nie moga spetl-
nia¢ swych

sledziong, 1 ugniataja

czynnos$ci tak, jak to czynié
upos$ledza si¢ w nich caly obieg krwi,
ich odzywianie.

powinny:
uposledza sig
Ztad tez wyrabianie
potrzebnych do trawienia jak

si¢ tak sokow
sktadnikow krwi nie
odbywa si¢ z nalezyta sila: przez co koniecznie wy-
stapi¢ musza liczne zboczenia w odzywianiu ustroju.
Nie matej wagi jest wpltyw tego ucisku na
uktady O jego szkodliwosci
najlepiej $wiadcza gwaltowne zaburzenia ¢zgsto z tej
przyczyny pochodzace, a objawiajace si¢ chwilowem
porazeniem czynnosci tych narzadéw—omdleniem.
Pomimo,

takze

nerwowe 1 na serce.

ze w uzywaniu gorsetow trudno by
byto wyszukaé¢ jakichkolwiek dodatnich dla
zdrowia; to przeciez absolutny wniosek, aby je wy-
rzuci¢ z toalety kobiet,
kszej

stron

znalaztby opozycyje w wig-
ludzkiego. Dla tego chcac
si¢. musimy na ich uzywanie, ale

potowie rodzaju
nie chcac zgodzié

2
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z warunkiem, iz gorset nigdzie nie bedzie ciata uci-
skatl, ze zupelnie wolno bedzie przylegal, ze bedzie
doktadnie zastosowany do ksztaltow ciata, a w kon-
cu, ze si¢ go nie bedzie nosito przez kilka godzin
w tym czasie, gdy si¢ wody pije lub kapie. Wtedy
bowiem najsilniej wystepuja rozliczne zmiany w czyn-
no$ciach ustroju majace na celu usunigcie zboczen
chorobowych; przeto calemi silami powinno si¢ sta-
ra¢, aby w tym czasie ustr6j byt w jaknajkorzystniej-
szych warunkach, i powinno si¢ unika¢ wszelkich
szkodliwosci.

Po tych uwagach co do sukien pozostaje mi
jeszcze pomoéwié¢ par¢ stow o ubraniu glowy i nog;
gdyz i pod tym wzgledem popelnia si¢ wiele blgdow,
ktore czgstokro¢ szkodliwie wplywaja na caly or-
ganizm.

Przyroda okryla nasza glowe wlosami, ktore
powstrzymuja za pospieszne wydalanie si¢ ciepta: a
kapeluszem ochraniamy si¢ od zbyt silnych promieni
stonca; od wiatrow 1 od deszczu; dlatego powinien
takowy by¢ lekki, przestrony, i nie powinien zupetl-
nie powstrzymywac¢ przystepu powietrza. Tymcza-
sem, pomimo, ze tak tatwo mozna nalezycie glowe
zaopatrzy¢, znowu z powodu mody popeiniaja oso-
bliwie kobiety liczne a bardzo zdrowiu szkodliwe
btedy w tym wzgledzie. Samo ostonigcie glowy ka-
peluszem, zwykle catkiem odbiega od swego pierwo-
tnego przeznaczenia: lecz mniejsza oto, gdyz jego za-
danie jest zbyt waznem a zastgpuje si¢ je poczesci
parasolikami. Gtowne blgdy w ubraniu glowy po-
peiniaja kobiety z ulozeniem wloséw. Zanadto je
siciagaja, krepuja, i cala glowe¢ okrywaja szpilkami,
ktore cigza i uciskaja skoére w wielu miejscach. Waz-
niejszym 1 jeszcze szkodliwszym biedem jest sztuczne
zwigkszanie ilo$ci wlosow przez tak zwane podklady,
cudze warkocze, i t. d. W ten sposdob oktadaja ca-
ta gtowe jakoby materacem, ktéory nie dopuszcza
przystepu powietrza do skory, powstrzymuje jej prze-
wiew, bardzo uposledza naturalny wzrost wloséw, a
w koncu ugniata gltowe i uciska niemalym cigzarem.
Bezwarunkowo jest to bardzo szkodliwem zaré6wno
dla samej glowy jak dla calego organizmu. Czy za$
takie przystrojenie glowy podnosi wdzieck kobiety?
czy to ma $§wiadczy¢ o dobrym smaku estetycznym?
na to nie trudno odpowiedzied.

Pod wzgledem obuwia réwniez wiele popelnia
si¢ btedow, skutkiem ktérych zoboj¢tniaja si¢ korzy-
stne jego wpltywy, a wywotluje si¢ szkodliwe i dla
noég i dla catego ustroju. Zadaniem obuwia jest za-
bezpieczenie nogi od zbyt silnych zmian cieptoty, od
réznych mechanicznych uszkodzen; a przy tern obu-
wie ma utatwi¢ ruch catego ciata. Tymczasem trze-
wiczki u kobiet bardzo wiele pozostawiaja do zy-
czenia, gdyz czesto zadnemu z tych zadan =zadosy¢
nie czynig. Obuwie, ktéorem usiluje si¢ zmniejszyé
wielko$¢ nogi, nadaé jej ksztalt odpowiadajacy wy-
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maganiom mody czy estetyki, bezwzgledu na jej
ksztatt naturalny, zbyt noge wuciska, ugniata ja, i
uposledza w niej obieg krwi. Powtdére, aby stopa
byta pickniejsza i aby podnie$s¢ wysoko$é ciata, pod-
nosi si¢ w pietach jej oddalenie od poziomu przez
wysokie obcasy i wktadanie korkéw w $rodek trze-
wika. Jest to bardzo szkodliwe i dla samej nog-
i dla catego ustroju, bo upo$ledza si¢ wszystkie ru-
chy i naraza si¢ na cigzkie uszkodzenia.

Wogdte we wszystkich zdrojowiskach nigdy nie
powinno si¢ uzywac bdcikow pronelowych tylko skorko-
we a to z bardzo wielu wzgledow: raz dlatego, iz
w ten sposob najltacniej ochrania si¢ noge¢ od prze-
moczenia, czy to skutkiem niespodziewanie spadilego
deszczu, czy tez wilgoci, jaka zawsze w lasach panu-
je; powtore o wiele doktadniej zabezpiecza si¢ noge
przed zbyt silnemi zmianami cieptoty; a w koncu
zabezpiecza si¢ od uszkodzen mechanicznych, jakie
si¢ napotyka wsréd kamienistych przechadzek gor-
skich. Takie skorkowe bociki powinny posiadaé po-
deszew grubg, tak zwana podwojng, albo pasowa,
powinny byé wygodnie zrobione, doktadnie zastoso-
wane do nogi, nie powinny nigdzie uciskaé, ale noga
powinna by¢ w nich swobodna. Najlepsze sa bociki
jednolite z cienkiej skorki cielgcej z paskami gumo-
wymi po bokach, siegajace po nad kostki. Mniej
odpowiednie sg trzewiki sznurowane lub bardzo ptyt-
kie. Obcasy sa koniecznie potrzebne, ale nie wyzsze
nad 3 centymetry. Wewnatrz, oprécz cienkich, kor-
kowych podeszew chronigcych od przemoczenia, nie
powinny si¢ znajdowaé zadne dodatki, a osobliwie
korki pod pigtami; bo te niezmiernie uposledzaja
swobode w ruchach, a przy goérskich przechadzkach
narazaja na niechybne zwichnigcie nogi.

W zdrojowiskach spedza si¢ niemal caly dzien
na $wiezem powietrzu wsréod przechadzek i1 wycie-
czek, jest si¢ wiec narazonym na dokuczliwe nieraz
promienie stonca, jak tez przemoczenie niespodziewa-
nym deszczem. Dlatego bardzo jest odpowiedniem,
aby zaréwno kobiety jak mezczyzni zaopatrywali sig
w ochrony przeciw tym szkodliwos$ciom: w jasne lek-
kie parasoliki. Te w danym razie moga takze osta-
nia¢ przeciw zbyt uporczywym a silnym pradom
wiatru.

8.
O zachowaniu si¢ pod wzgledem ruchu.

Wplyw ruchu na rézne czynno$ci ustroju. —mPrzechadzka. —m
Przechadzka pod gore: jej wptyw na pluca i krew. — Szkodliwy
wplyw naduzywania przechadzek. — Jak chroni¢ si¢ od zazigbie-
nia.—W igksze wycieczki dla chorych sa nieodpowiednie.— Bie-
ganie i zabawy towarzyskie z niem polaczone sa najlepsza gim-

nastyka.— Taniec jako ruch. — Jak unika¢ szkodliwo$ci ubocz-
nych podczas tafica. — Plywanie. — Konna jazda.— Gimnastyka
szwedzka.

Chcac nalezycie oceni¢ wazno$¢ ruchu dla zy-
cia ustroju, potrzeba szczegdélowiej wgladnaé¢ w to,
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jak wplywa ruch na rozne w ustroju odbywajgce sie czyn-
nosci; wtedy dopiero roz§wieci si¢ nam, iz odpowied-
nio zastosowane ruchy moga. bardzo pomagaé w le-
czeniu wielu choréb, a zarazem poznamy, jakiego ro-
dzaju ruchy najtacniej do tego celu prowadzs.

Ruch odbywa si¢ za pomoca skurczu migéni,
przez co kos$é, do ktorej miesien si¢ przyczepia, zmie-
nia swe potozenie; zatem migsien jest przy tej pra-
cy czynnym, a ko$¢ zachowuje si¢ biernie. Migsien
sktada si¢ z bardzo licznych pasemek witokien, kto-
re sg otoczone siecig naczyn wlosowatych. Te na-
czynia przy kazdym skurczu bywaja uciskane: wy-
dala si¢ z nich krew, a zaraz potem przy skurczu
obficiej si¢ zndéw wypetniaja. W ten sposob przy
ruchu zwigksza si¢ doplyw materyjalu odzywczego
do migéni. Wszystkim wiadomo, ze przez systema-
tyczny ruch coraz wigcej rozrastaja si¢ migsnie:
zwigkszaja si¢ wlokna juz istniejace®™ i przybywaja
wiloékna nowe. W miar¢ wzrostu i rozrostu mig$ni le-
piej bywaj?, odzywiane kosci, do ktérych takowe si¢
przyczepiaja.
miesniowq, dostrzedz sie dajq korzystne zmiany w miesniach

Stowem, przez nalezyty ruch czyli prace

i w ukladzie kostnym.

Obficiej doprowadzona krew do mig¢énia w cza-
sie jego pracy bywa zuzytkowana wtasnie na t¢
pracge. Krew si¢ utlenia, spala. W ustroju wytwa-
rza si¢ wigcej ciepta, ktéore jak wiadomo, glownie
pochodzi z pokarméw bezazotowych. Latwo wigc
domys$le¢ si¢ mozna, ze przy pracy migsniowej z jed-
nej strony ustroj silniej bywa ogrzanym, a z drugiej
strony wigcej uzywaé¢ musi ttuszczow, skrobi, cukru it. d.
Nieraz juz nadmieniatem, ze wydalanie si¢ ciepta od-
bywa si¢ gtownie przez skorg. Jezeli wigc znacznie
si¢ zwigkszy wytwarzanie si¢ ciepta, to zwigkszy¢ si¢
musi takze jego wydalanie, a tern samem zwigkszy¢
sig musi czynnos¢ skory w ogole, ktoéra, jak to z poprzed-
nich ustepow tlatwo si¢ domysle¢ mozna, w zyciu
ustroju bardzo wazng odgrywa rolg.

Przy skurczu migénia oprécz ucisku, jaki zosta-
je wywarty na sie¢ naczyn wlosowatych, uciskane tez
bywajq grubsze pnie naczyn, ktoére sa umieszczone
w migéniach, albo leza obok nich. Najwazniejszym
tutaj jest wpltyw na Zyly i na naczynia limfatyczne, kto-
rych tre$¢ w ten sposdob posuwa si¢ ku gorze, ku
sercu. Tkaniny doktadniej si¢ uwalniaja od stagnu-
jacej krwi i limfy, przez co wigksza ilo$¢ krwi jest
w ciggtym ruchu, spieszniej si¢ od§wieza, oczyszcza
ze sktadnikow niepotrzebnych; obficiej zasilane by-
waja tkaniny krwia tetnicza, poprawia si¢ odzywia-
nie. Zaprzeczy¢ si¢ nieda, ze przez skurcz mig$ni
uciskane takze bywaja tetnice w poblizu potozone.
Ten kurcz mig$ni staje si¢ przeszkoda w krazeniu
tetniczem; dla jej przezwycigezenia zwigkszyé sig musi
praca serca. VYzrasta ilo§¢ jego uderzen; te uderze-
nia sa pelniejsze 1 silniejsze. Przez t¢ zwigkszona
prace rozwija si¢ migsien serca podobnie jak kazdy in-

ny; a wigc wzmaga sig cale krqzenie tetnicze, a przez
to musi si¢ polepsza¢ odzywianie.

Przy utatwionym odptywie krwi zylnej i limfy
przez prac¢ mig$niowa a nasilonym doptywie krwi
tetniczej wystapia, jak to tatwo sobie wyobrazi¢ mo-
zna, rozliczne zmiany w réznych narzadach, zmia-
ny na korzy$¢. Glownie mozna si¢ spodziewaé w na-
rzagdach jamy brzusznej i klatki piersiowej: poprawi
si¢ odzywianie tych narzadéw i utatwia si¢ ich czyn-
nosci; stowem, pod kazdym wzgledem polepszy si¢ tra-
wienie i oddechanie. Najrozleglejsze korzy$ci otrzyma
si¢ wtedy, gdy kurczace si¢ migénie bezposrednio be-
da ugniatatly jam¢ brzuszng, albo gdy bezposrednio
beda rozszerzaty klatkg piersiowa.

By¢ moze, ze najdonio$lejszem jest znaczenie
pracy miesniowej na uktad nerwowy. Wyrdéwnywuja si¢
rézne zaburzenia nerwowe, juz to przez zmieniony
rozktad krwi na poszczegdlne narzady, przez odpro-
wadzanie krwi zylnej i limfy do moézgu, juz tez przez
lepsze odzywiania moézgu, rdzenia i galazek nerwo-
wych wzmozonym obiegiem krwi tetniczej, jak tez
w koncu przez podraznianie nerwoéw czucia usado-
wionych w migsniach. Praca migs$niowa w ogole od-
Swieza umyst, zwigksza energij¢ nerwdéw; moze wigc
nie mato si¢ przyczyniaé¢ do usunig¢cia zaburzen w ich
czynno$ciach.

W tym krotkim pogladzie staratem si¢ okazaé,
jak praca mig$niowa wptywa na odzywianie mig¢éni
i kosci, na wytwarzanie si¢ ciepla, na przemian¢ ma-
teryi, na czynno$¢ skory, na krazenie limfy, na kra-
zenie zylne i te¢tnicze, na zwigkszenie sily serca, na
polepszenie trawienia, na zwickszenie oddechania,
na polepszenie pracy catego uktadu nerwowego. Pod-
niostem tutaj samo jadro rzeczy, w ktoérem “kazdy
szczegdt wiaze si¢ z tysigcami innych, wydajac w kon-
cu bardzo donioste rezultaty.

Aby w rownej mierze wystapity wszystkie
wspomniane tutaj zjawiska, to ruch powinien si¢ od-
bywa¢ mniej wigcej we wszystkich mig¢éniach w zbli-
zonem do siebie nat¢zeniu. To jednak rzadko kiedy
si¢ zdarza. Moze najwiecej do tego zblizajg si¢ ru-
chy przy plywaniu, a poczesci takze przy tancu.
Wszystkie inne najcze¢s$ciej wykonywane ruchy ogra-
niczaja si¢ do mniejszej lub wigkszej ilosci grup
mig$niowych; przeto omawiane skutki nie wystapia
w roéwnej mierze, nie wywolaja jednakowo silnych
zmian w czynno$§ci wszystkich narzadéw: ale te zmia-
ny przewaza¢ beda tylko w niektérych czgsciach
ustroju, w innych za§ beda mato wydatne. Dla tego
wypada nam pomoéwié jedynie o tych pracach mig$-
niowych, ktére najczesciej si¢ wykonywa i na ktore
najcze¢sciej zwraca si¢ uwage ze stanowiska lekarskie-
go, ktore niekiedy si¢ poleca jako $rodek lecz-
niczy.

Przechadzke uwazaja za warunek niezbedny przy
piciu wroéd lekarskich ze wzglgdow, o ktéorych sie po-
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przednio mowito. Jest ona pracg mi¢sni dolnej po-
lowy ciata, podczas ktoérej migénie goérnej potowy
ciala bywaja prawie zupelnie bezczynne. Ztad po-
chodzi, ze przechadzka nie wpltywa tak wszechstron-
nie na ustrdj, jak si¢ poprzednio moéwilo, bo nic nie
zyskuja mieg$nie i kosci gornej potowy ciata na wzro-
$cie 1 sile, i narzad oddechowy mniej odnosi korzy-
$ci, niz by to bylo, gdyby i ta cze¢s¢ ciala rowng
praca byla zajeta. Bezwzglednie jednak nie mozna
twierdzi¢, aby goérna potowa ciata nic nie korzystata
z przechadzki: owszem, znaczne korzy$ci okaza si¢
i w tym kierunku, jezli uprzytomnimy sobie to, co
si¢ mowilo o wplywie powietrza gorskiego na lepsze
uwalnianie ustroju od kwasu weglanego i doktadniej-
sze utlenianie. Czynno$¢ pluc sama przez sig¢ jest
wiecksza w powietrzu gorskiem, bardziej si¢ jeszcze
zwickszy przez pracg jakichkolwiekbadz migéni, gdyz
przy zwigkszonej przemianie materyi, przy zwigkszo-
nem opalaniu 1 wytwarzaniu si¢ kwasu weglanego
muszg ptuca wiecej pracowaé, aby wydali¢ z ustroju
te krancowe produkty.

Najwickszych korzy$ci spodziewal si¢ mozemy
z przechadzki u brzegdéw lasu, te bowiem najbardziej
obfituja w ozon i posiadaja wszystkie dodatnie stro-
ny powietrza czystego le$nego; a wolne sa od stron
ujemnych, jakie w glebi laséw napotyka¢ mozna,
osobliwie nadmiernej wilgotnos$ci.

Przechadzki w zdrojowiskach gorzystych znakomicie
wplywaja na czynno$ci trzewidéw brzusznych, gdyz
przy spinaniu si¢ pod gore, bywaja one ugniatane
i wypychaja przepong¢ ku goérze. To ostatnie zjawi-
sko jest bardzo wazne dla czynno$ci ptuc: albowiem,
skoro przy ruchu ptluca silniej musza pracowaé, ata
praca w dolnej ich potowie doznaje przeszkody, gdyz
utrudnionem jest oddychanie przeponowe; w takim
razie znacznie zwigkszy¢ si¢ musi oddychanie oboj-
czykowe. Gorne potowy pluc pracuja z tem wigk-
szg energija, im bardziej si¢ zwickszyla potrzeba od-
dychania z przyczyny przyspieszonej przemiany ma-
teryi, a im bardziej utrudnionem jest oddychanie
przeponowe przez ucisk na jame¢ brzuszng.

Za dowdd, ze przechadzki pod gore donioste
maja dla ustroju znaczenie, moze nam postuzyé to, iz
bywaja one uwazane za jeden z bardzo waznych
srodkow leczniczych w takich zaktadach jak Goer-
bersdorf, w ktorych glownie zajmuja si¢ leczeniem
chorob piersiowych. Powszechnie bowiem przyjeto,
ze suchoty plucne, owa straszna choroba, ktora w na-
szych czasach tak bardzo si¢ rozwielmoznia, gtéwnie
polega na niedostatecznem od$wiezaniu goérnej poto-
wy pluc, na niedostatecznej czynnos$ci oddechowe;j
szczytow plucnych. Przy takiej polowiczej pracy
narzgdu oddechowego, oproécz zmian anatomicznych,
jakie wytworzy¢ si¢ moga w czg¢Sci bezczynnej tego
narzadu, wystgpowaé tez musza zmiany w calym
ustroju, pochodzace z niedostatecznego spelniania za-
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dan, jakie ptluca maja wykonywaé: mianowicie z nie-
doktadnego uwalniania ustroju od kwasu weglanego
i niedostatecznego zaopatrywania w tlen. Z tego
rozwing¢ si¢ musza niekorzystne zmiany w krwi:
uposledzi si¢ jej wyrdb, wytworzy si¢ niedokrewnos¢,
blednica. Przechadzka pod goér¢ znakomicie zapo-
biega tym nastgpstwom, gdyz pod jej wplywem
zwigksza si¢ przewaznie praca gornej potowy ptluc.
Nie nalezy tez zapomina¢, iz wtedy bardzo korzystne
znajduja si¢ warunki w powietrzu, ktore te ptuca
wdychaja; takowe jest czyste i rzadsze niz na row-
doktad-
niej bedzie si¢ ustroj uwalniat od kwasu weglanego

ninach; wigc wedlug pogladu Scheuera

a obficiej zaopatrywal w tlen.

Podniostem tutaj znaczenie lecznicze przechadz-
ki pod goére w suchotach plucnych, lecz nie nalezy
przecenia¢ jej wartoSci. Bywa ona dobrym i sku-
tecznym S$rodkiem zapobiegawczym a nawet leczni-
czym, ale w okresach poczatkowych. Najwigksza
warto$¢ lecznicza przechadzki pod goére jest wtedy,
gdy si¢ jeszcze nie rozwingly zmiany anatomiczne
w plucach, jak tez wtedy, gdy nawet nie ma obawy
aby suchoty rozwing¢ si¢ mogtly; lecz gdy widocz-
ne sg zmiany w wyrobie krwi, gdy ta krew nie do-
ktadnie si¢ uwalnia od kwasu weglanego, gdy upo-
$ledzonym jest do niej doptyw tlenu. W tych ra-
zach przechadzki w okolicach goérzystych i lesistych
znakomicie usuwaja te zboczenia i spiesznie popra-
wiajg odzywianie ustroju.

Poznawszy korzystne strony przechadzki pod
gore, potrzeba tez poznaé jej strony ujemne, ktorych
unika¢ nalezy. Przechadzka tylko do pewnej grani-
cy przynosi istotne korzysci ustrojowi, a po za ta
granicg wyczerpuje go, wyniszcza jego sily, a niczem
nie przyczyni si¢ do ich zwigkszenia. Nie posiada-
my zadnej doktadnej miary, by te granic¢ oznaczyé
mozna; ale znamy zjawiska, ktoére wystepuja zaraz,
gdy sie t¢ granice przekroczy: jest to znuzenie, zmg-
czenie. Chorzy chcacy korzysta¢ ze zbawiennych
wptowow przechadzki pod goérg, nie powinni ku te-
mu celowi wyteza¢ wszystkich swoich sil; ale pierw-
sze objawy zmeczenia, znuzenia, powinny by¢ dla
nich haslem albo od chwilowego wypoczynku, albo
tez zupelnego zaprzestania dalszego ruchu. Tym-
czasem czg¢sto dzieje si¢ przeciwnie. Chorzy nie zwa-
zajac, ze z kazda chwilg coraz bardziej z sil opada-
ja, bo zaiste tych sit jest w nich niewiele, gwaltem
zmuszaja si¢, aby jak najwigcej uzywaé ruchu, sg-
dzac, ze przezen zdobgda sity. A oni je coraz bar-
dziej traci¢ beda, bo ruch o tyle tylko zwigksza si-
ty wustroju, o ile przyswajaniem pokarméw zdota
z nadmiarem pokry¢ wydatki. Wszystkim wiadomo,
ze ruch umiarkowany zwigksza taknienie, za§ ruch
meczacy, nadmierny zmniejsza je; przeto nie dopro-
wadza si¢ do ustroju, nawet tyle materyjatu, ile on
zuzytkowatl na wykonanie poprzednich prac. Jak-
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zesz moznaby przypuszczaé, aby z tych pokarmoéow
przysporzyt sobie sit, ktoéreby tkwily w polepszonej
budowie tkanin?

Naduzywaniem przechadzek i nienalezytem uzy-
waniem ruchu, w niektéorych przypadkach mozna
wywota¢ pogorszenie choroby, dla ktérej przyjechato
si¢ do zdrojowiska. Mam tu gléwnie na mysli cho-
roby narzadu rodnego u kobiet, o ktérych pomowi¢
w rozdziale 11-ym. Nieumiarkowanie w przechadz-
kach moze grozi¢ zdrowiu a nawet zyciu, gwaltow-
nem, a niebezpiecznem zaburzeniem np. krwotokiem.
Przy sklonnosciach do krwotokdéw ruch jest bardzo
korzystny; ale powinien by¢ umiarkowany, gdyz
kazde jego naduzycie grozne moze wywotaé skutki.
Zawsze tylko powoli powinno si¢ zwigksza¢ nasile-
nie ruchu w miar¢ wzrostu sit i poprawy =zboczen
chorobowych, a jak najtroskliwiej strzedz nalezy tej
granicy, po za ktdra dalsza praca przynosi ustrojo-
wi tylko szkody a zadnych korzysci.

Drugie niebezpieczenstwo przy uzZywaniu prze-
chadzki grozi choremu, iz moze si¢ zazigbic. Latwo to
zrozumieé¢, gdyz przy ruchu zwigksza si¢ wytwarza-
nie ciepta w ustroju, zwigcksza si¢ jego wydalenie
przez skorg; skora mocniej si¢ rozgrzewa, zwykle
przytem potnieje; przeto przy niezachowaniu nale-
zytych ostroznosci, nagla zmiana cieploty w chwili
spoczynku, spieszne ozigbienie, moze wywotaé w ustro-
ju znaczne 'zaburzenia. Tego niebezpieczenstwa po
wigkszej cze$ci uniknaé¢ mozna, jezli chory 1) prze-
chadzka wecale si¢ nie me¢czy, nie begdzie czut znacz-
niejszego rozgrzania ciata, a tem mniej potow. 2)
Gdyby za$§ byt rozgrzanym, to nie powinien zaraz
wypoczywaé; ale bedzie si¢ dalej bardzo powoli
przechadzat, az zupeinie ochlodnie. 3) Nastepnie nie
powinien siada¢ na ziemi, ktdra zawsze jest mniej
lub wigcej wilgotng i chtodna zwlaszcza w miejscach
cienistych, ale na jakiem$§ podniesieniu: na tawce,
krzesetku, pniu drzewa; a w razie koniecznym, gdy
tego wszystkiego brakuje, to spocznie na ziemi; ale
wpierw rozsciel¢ na niej koc, dywan lub szal w kil-
koro ztozony. 4) W koncu chory chcac si¢ uchro-
ni¢ zazigbienia,, powinien w chwili zaprzestania iu-
chu okry¢ si¢ szalem lub pledem i1 zatrzymaé go na
sobie tak diugo, jak dilugo bedzie wypoczywal. Przy
tem wszystkiem nie mato go chroni¢ bedzie od za-
zigbienia, jezeli odpowiednio zachowa si¢ pod wzgle-
dem wubrania: co nakre§litem w poprzednim roz-

dziale.

Juz z dotychczasowego przedstawienia korzysci
przechadzek w zdrojowisku i niekorzys$ci z nienalezyte-
go zachowania si¢ pod tym wzgledem, tatwo mozna
sobie wyrobi¢ sad co do wartoSci wigkszych wycie-
czek w goéry. Te sa calkiem nieodpowiednie dla
0sob ci¢zej chorych i ostabionych. Nie zaprzeczam,
ze dla os6b zdrowszych moga wycieczki by¢ bardzo
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pozadane; ale to si¢ stosuje tylko do malych wyjat-
kow, za§ dla ogoétu chorych sa szkodliwe.

O zbawiennym wplywie, wrazen z pigknych wi-
dokow pomoéwie pdzniej, a tutaj tylko zastanowig si¢
nad wartoscia wigkszych wycieczek ze wzgledu na ruch.
Wprawdzie ten ruch bywa wigcej urozmaiconym jak
przy zwyktej przechadzce, gdyz czg¢Sciowo si¢ jedzie
albo konno, albo na trzgsgcym -wozku, albo tez cze¢$-
ciowo si¢ ptynie té6dkami. Taka rozmaito$¢ wyda-
wataby si¢ bardzo korzystna, ale taka nie jest, jezli
uwzglednimy, ze zamiast istotnego wypoczynku po
wysilajacej przechadzce jest si¢ zmuszonym do wzgled-
nego tylko wypoczynku na wozie lub na koniu, czy-
li jest si¢ zmuszonym do ruchu biernego, ktory tak-
ze odbywa si¢ kosztem zuzywania naszych tkanin.
Na téodkach znowu wprawdzie mozemy wypoczad,
ale jest si¢ przy tem, jak moze byé¢, najwigcej nara-
zonym na zazigbienie.

Moglby kto sadzi¢, ze wpltywy psychiczne po-
winny przewazy¢ na szalg korzysci z wycieczek
w pigkne, gorskie okolice; jak si¢ to widzi na oso-
bach wzglednie zdrowych. Ci odbywaja nieraz for-
sowne marsze i czuja si¢ tem wzmocnieni, od$wieze-
ni, ozywieni. Przypuszczaé nie mozna, aby to po-
chodzito z wyczerpujacego ruchu, bo ten powinien
wywotaé przeciwne zjawiska; ale prawdopodobnie
gtowna przyczyna sa silne a przyjemne wrazenia
psychiczne. U os6b stabych, wycieficzonych, choro-
witych, z malym zasobem sil, z mala odpornoscia
na dziatajace na nich szkodliwosci, z wszelkiego ro-
dzaju wycieczek nie mozna si¢ spodziewaé tak po-
zadanych skutkow, jakie si¢ widzi na osobach zdro-
wych, zasobniejszych w sitly, a wigcej odpornych na
szkodliwo$ci. Przeciwnie ze wszech miar przewidy-
waé¢ mozemy, ze kazda wigksza wycieczka moze by¢
niekorzystng dla ich zdrowia, a nawet moze si¢ staé
przyczyna albo pogorszenia istniejacej choroby, albo
nabawienia si¢ cigzkiej jakiej nowej choroby.

Pomijam tutaj zaniedbanie wtasciwej kuracyi
zdrojowo-kapielowej: picia wod, kapieli, oktadow, na-
tryskow 1 t. p. przez czas wycieczki, jako najmniej
szkodliwie wpltynaé mogace, ale bardzo waznem jest,
ze wycieczka mniej lub wigcej fizycznie wyczerpuje
organizm: albowiem tak czynny jak bierny ruch
w tych razach zawsze przekracza te granice, o kto-
rych poprzednio moéwilem, a po za ktéremi roztacza-
ja si¢ ujemne strony zwigkszonej pracy mig$niowej,
Owego zwigszonego zuzycia sit ustréj nie wyrowna
odpowiednio zwigkszonem przyswajaniem pokarmow.
Zdrowy organizm te szkody moze pokryé pozniej,
w nastepnych dniach lub “tygodniach; lecz u scho-
rzatego organizmu na to liczy¢ si¢ nie godzi, bo
czestokro¢ taka zwtloka moze byé niebezpieczng.

W czasie wycieczki zwykle dlugo wystepuje
znuzenie, zmgczenie, ostabienie, pomimo ze praca
mig$niowa przekroczyta juz te granice, po za ktore-
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mi te zjawiska wystgpowaé¢ powinny. To ztad po-
chodzi, ze z pigknych widokéw odbierane wrazenia
s3. silnymi bodzcami psychicznymi: pobudzaja catly
organizm, a stlumiaja w nim wrazenia slabsze. Tym-
czasem tak praca mig¢$niowa jak praca psychiczna
coraz bardziej wyczerpuje sily, ktoére ze skapstwem
oszczedza¢ nalezy, a nie marnowaé bezpozytecznie.

Podczas wigkszych wycieczek w goéry zawsze
jest si¢ narazonym na rézne btedy w dyjecie; gdyz
nie zawsze dosta¢ mozna odpowiednich pokarmoéw
i napojow, nie zawsze ma si¢ je w tych godzinach,
w jakichby si¢ mie¢ pragng¢to, i co bardzo jest waz-
nem, ze majac mysl rozerwang, czesto Zapomina si¢
o przepisach dyjety: objada si¢ niekiedy potraw nie
zbyt strawnych dla chorego zotadka i1 ztad nabawia
si¢ nieraz ci¢zkich zaburzen ze strony przewodu po-
karmowego.

Jezeli przy przechadzce zwracalem uwage na
tatwo$¢ zazigbienia si¢, to odnosi si¢ to tembardziej
do wigkszych wycieczek, podczas ktorych, oprocz
powyzej wzmiankowanych sposobnosci do zazigbieo,
nasuwaja si¢ jeszcze inne, ktoérych uchroni¢ si¢ nie-
podobna: jak silne zmiany cieploty, przed ktoremi
nie ma si¢ schronienia siedzac na wozku albo tez
idgc. Wiecej jeszczce grozne bywaja niespodziewa-
ne deszcze, ktore nieraz na -wskro§ przemocza odziez,
a niema si¢ gdzie rozgrza¢ lub osuszy¢ i niekiedy
cate godziny tak si¢ pozostaje, zanim si¢ dostanie do
domu. Jak wielkiem jest tutaj niebezpieczenstwo
dla os6b stabych, sadze¢, ze niepotrzebuj¢ tego wy-
jasnia¢. Twierdzenie za$§, ze takie niebezpieczenstwa
w goérach bezkarnie znoszg osoby wzglednie zdrowe,
nie moze stuzy¢ za dowodd, azeby je dobrze przeno-
sity osoby chore, ktoérych sily sa wyczerpane, a od-
porno§¢ na szkodliwosci bardzo mata. Byloby to
tak samo, jak gdyby kto z ostabionym zotadkiem, zno-
szacym zaledwie mleko 1 to w matej ilosci, chciat
i$¢ w s$lady owych zoladkow zjadajacych na raz po
kopie jaj na twardo gotowanych, lub cala ges pie-
czona; dziesigta cz¢$¢ tego pokarmu potozytaby go
niewatpliwie na diugi czas do lozka.

Bezwarunkowo wszystkim leczacym si¢ u zdro-
jow niepodobna zakazywaé wycieczek, i nie miato by
to zadnej racyjonalnej podstawy; ale w wyborze wy-
cieczek i w ich urzadzeniu trzeba zachowaé bardzo
wiele ostroznosci, trzeba pamigta¢ o wszystkich szcze-
goétach , jakie niekorzystnie wptynacby mogly na
dany organizm. Zawsze nalezy oblicza¢, ile korzysci
taka wycieczka przynies¢ moze ustrojowi tak ze
wzgledu na ruch, jak ze wzgledu na wrazenia psy-
chiczne; a ile niebezpieczenstw mu grozi, i czy on
je na pewno zwalczy¢ potrafi. Osoby dobrze si¢ ma-
jace, nie schorowane, ale tylko ostabione, badz to
nadmiarem pracy, badz tez niekorzystnymi warunka-
mi higijenicznymi, gdy si¢ nalezycie wzmocnig kilku
tygodniowa kuracyja kapielowa, bardzo dobrze zno-
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szag pomniejsze wycieczki. Przez nie od$wieza si¢ ich
umyst, czerstwieje ich cialo 1 wigcej oswaja si¢ ze
szkodliwo$ciami zewngtrznemi — hartuja si¢. Ale dla
wszystkich o0sob bardzo wycienczonych jakgkolwiek bgdz
chorobg, a szczegolniej dla kobiet w czasie miesigczki lub
ciqgzy, jak tez z cierpieniami narzqdu rodnego, wszelkie
wigksze wycieczki uwazaé nalezy za bardzo szkodliwe.

Jaeger, jeden z badaczy najgorliwiej zajmu-
jacych si¢ rozstrzygnieciem pytania, jak wptywa ruch
na zycie ustroju, a szczegdélowo, o ile przez prace
mig$niowa staje si¢ ustréj odporniejszym na szko-
dliwosci zewngtrzne, uwaza bieganie za najlepszq gim-
nastyke naszego ciata, tak ze wzgledu na ogdlna prze-
mian¢ materyi, jak na ukltad nerwowy, jak tez na
czynno$ci narzadu krazenia i oddychania. Bieganie
tez uwaza za dzielny srodek leczniczy przeciw wielu
cierpieniom pochodzacym tak ze zboczen w ogdlnej
przemianie materyi, jak ze zboczen w oddychaniu i
krazeniu. Stowami niepodobna walczy¢ przeciw cyf-
rom zebranym z licznych dos$wiadczen; trzeba wigc
zaufa¢ zdaniu sumienego badacza. Troche¢ $miesz-
nem wydaé¢ by si¢ moglo poleca¢ bieganie osobom
powazniejszym, ale zadosy¢ uczyniwszy formom $wia-
towym mozna w tem poleceniu zrobi¢ pewna mody-
fikacj¢ i cel pozadany si¢ osiagnie. Zamiast biega-
nia samego przez si¢, biegania dla pochwycenia zdro-
wia, mozna wynalez¢ pewien cel: mozna w kotku
dobranych o0sob urzadzi¢ zabawe¢ towarzyska: jak gre
w serso, gr¢ w pitke, a ostatecznie taniec.

Wszystkie te zabawy polgczone zbieganiem, wed-
tug twierdzenia J ae g era, uwazac¢ nalezy za ruchy
najkorzystniejsze dla ustroju; przeto w zdrojowis-
skach, — gdzie tyle potemu jest warunkow sprzyjaja-
cych, bo i powietrze jest jak moze by¢ najlepsze,
i ustroni ocienionych bywa pod dostatkiem, i o do-
bor towarzystwa nie jest trudno—wigcej powinno si¢
na nie czasu poswigcaé, niz to dotychczas bywato.
Pamigta¢ jednak mnalezy o przestrogach, jakie po-
przednio podniostem, aby si¢ uchroni¢ od zazigbie-
nia, i nie wyczerpywaé swych sit.

Taniec zaliczylem do najkorzystniejszych ruchow
naszego ciata. Pomijam tutaj stron¢ psychiczna, kto-
ra rowniez jest korzystng, a uwzgledniam jedynie
stron¢ fizyczng. Taniec, jako praca mi¢Sniowa, ze
stanowiska teorycznego przedstawia si¢ bardzo ko-
rzystnie, gdyz prawie wszystkie mig¢$nie niemal
w rownej mierze muszg pracowaé. Ale w zastoso-
waniu zwykly wystepowaé rdzne strony ujemne, ktore
jednak nie tkwia w samym ruchu jako takim, lecz
zalezqg od niestosownego zachowania sig 0sob tanczgcych.
Uwazajac taniec podczas kuracyi zdrojowmj nie jako
owoc zakazany, lecz jako $rodek leczniczy, winie-
nem przestrzedz przed jego szkodliwymi skutkami,
ktéore pochodza juz to z naduzycia, juz tez z innych
przyczyn ubocznych.

Rozumie si¢ samo przez si¢, ze osoby zbyt
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ostabione, wycienczone, kobiety w czasie miesigczki
i cigzy, i kobiety z niektéoremi cierpieniami narzadu
rodnego, wcale tanczy¢ nie powinny. Osoby za$§ do-
sy¢ silne, bez zadnych wybitniejszych zaostrzen cho-
roby przewlocznej, moga tanczyé, ale nie powinny
tego czyni¢ az do silnego zmegczenia, lecz umiarko-
wanie, przez krotki czas, a z dlugimi wypoczyn-
kami.

Zabawy z tancami podczas kuracyi zdrojowej
nie powinny trwaé¢ przez cala noc, ale tylko przez
dwie lub trzy godziny z wieczora; nie powinny si¢
powtarza¢ codziennie, ale co kilka dni.

Najpozadansza byloby rzecza, aby zabawy z tan-
cami odbywatly si¢ na $wiezem powietrzu przed wie-
czorem; wtedy zaiste roztoczylby si¢ w calej pelni
zbawienny wplyw tego ruchu, z takimze wplywem
Swiezego powietrza. W tych jednak razach nigdy
nie nalezy zapomina¢ o kilkakrotnie juz wspomina-
nej przestrodze, aby w chwili zaprzestania ruchu
zawsze okrywac si¢ szalem, lub wktadaé¢ kaftanik,
ktéry si¢ znowu zruca w chwili, gdy si¢ zaczyna
tanczy¢. Duszne, skwarne, a czgsto przytem wyzie-
wami przesycone powietrze nieodpowiednio urzadzo-
nych sal do tanca zoboj¢tnia korzystny jego wplyw,
a nieodpowiednia wentylacyja — przeciagi, moga by¢
bardzo szkodliwe.

Jezeli si¢ zachowa wszystkie przepisy dyjete-
tyczne, to bezwatpienia taniec jest najkorzystniej-
szym ruchem dla bardzo wielu oséb leczacych si¢ u
zlrojow. Jezeli za§ w tancu nie utrzyma ai¢ nale-
zytej miary i lekcewazy¢ si¢ bedzie wszystkie inne
uboczne przestrogi pod wzgledem ogdlnego zacho-
wania si¢; to nie taniec sam przez si¢, ale nienale-
zyte zachowanie podczas niego, moze by¢ bardzo
szkodliwem a nawet niebezpiecznem.

Plywanie jako gimnastyka wszystkich migsni
w rownej mierze, dla os6b zdrowych jest ruchem
pod wielu wzglgdami lepszym jeszcze od tanca, ale
dla oso6b leczacych si¢ u zdrojow ze wzgledu na
dziatanie wody, w ktorej si¢ plywa, po najwickszej
czg$ei jest nieodpowiedniem, chyba w takich razach,
gdy si¢ chorym poleca uzywanie kapieli rzecznych
lub w ogole kapieli w zimnej wodzie. Konna jazda
zastugiwataby na wicksza uwage niz inne ¢wiczenia
ciata, w niektorych tylko zboczeniach w czynnosci
narzadow umieszczonych w jamie brzusznej, gdy
za§ w wielu innych cierpieniach moze by¢ szkodli-
wa, 1 taka bywa zwtaszcza dla kobiet z chorobami
w narzadzie rodnym.

Oprocz tych swobodnych, dowolnych ¢wiczen
ciala podczas kuracyi zdrojowej, czesto bardzo sa
pozadane ¢wiczenia systematyczne pewnych grup
mi¢sniowych, z pewnym, z goéry okreslonym celem
leczniczym, czyli bardzo jest pozadana gimnastyka
szivedzka. W zdrojowiskach, w miejscowosciach go-
rzystych ze wzgledu na §wiezo§¢ powietrza, na jego
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rozrzedzenie, mozemy si¢ spodziewa¢ =z gimnastyki
wigkszych korzysci dla catego wustroju, niz takowe
osiggnaéby mozna w domu, na rOéwninach, w mias-
tach, w powietrzu mniej lub wigcej zanieczyszczonem.

Niechcac powtarzaé tego, co moéwilem na po-
czatku rozdziatu, iz pod wplywem pracy mig$niowej
wystepuja korzystne zmiany w odzywianiu samych
miesni, jakot.ez koSci, do ktérych one si¢ przyczepia-
ja, w odzywianiu calego ustroju przez zwigkszenie
energii serca i zwigkszenie pracy ptuc; podniose tyl-
ko wpltyw gimnastyki na klatke piersiowa. Migénie,
ktore ja otaczaja, wyksztalcaja si¢ coraz wigcej,
jedrnieja, dziataja z wieksza sila, przez to zebra na-
lezycie si¢ rozszerzajag. Pod tym wplywem zwigksza
si¢ pojemno$¢ ptuc, a czynno$¢ oddychania odbywa
si¢ energiczniej. W ten sposOb zapobiega si¢ owej
szkodliwosci, o ktorej wpierw wspomnialem, ze by-
wa przyczyng upos$ledzonego wyrabiania krwi a na-
stgpnie i suchot ptlucnych, bo gorna potowa ptuc
pracuje w rownej mierze z potowag dolng. Ptluca i
krew nalezycie uwalniajag si¢ od kwasu weglanego
i innych ciat lotnych, a obficiej zaopatruja si¢
w tlen.

Racyjonalnie prowadzona gimnastyka wzmacnia
nawet bardzo ostabione mig$nie. Nie wyczerpuje nie-
potrzebnie sil, ale je przysparza organizmowi; gdyz
o tyle tylko zwigkszaja si¢ jego prace, oile to zwigk-
szenie z nadmiarem moze by¢ pokryte przez pokarmy.
Gimnastyka jest odpowiednig nie tylko dla dzieci i dla
niedorostkow, ale dla wszystkich ludzi. W kazdym
wieku i w kazdym stanie dadza si¢ z niej wyciagnaé
nalezyte korzy$ci, byle tylko byla odpowiednio za-
stosowang 1 prowadzona. Pod gimnastyka dyjete-
tyczna, o jakiej tutaj mysle, nigdy nie nalezy rozu-
mie¢ owych sztuk akrobatycznych, koztéw i laman-
cow, ale spokojne i systematyczne ¢wiczenie migsni.
Z doktadng znajomo$cig anatomii powinno si¢ badzto
w rownej mierze wykonywac¢ prace poszegodlnemi gru-
pami migéni tak, aby mniej wigcej wszystkie rowno si¢
wyksztalcaly; badZz tez w danym przypadku powinno
si¢ skierowa¢ wigksza uwage na te grupy, ktore tego
wymagaja, ktore sg mniej rozwinigte. Oprdocz owych
ogélnych rezultatow, iz przez gimnastyke wzmacnia
si¢ catly uklad migéniowy i kostny, iz wszystkie tka-
niny lepiej §i¢ odzywiaja, slowem, iz wzmocni si¢
cata fizyczna a pocz¢$ci 1 psychiczna strona organi-
zmu; gimnastyka mozna takze usuwaé rozliczne zbo-
czenia, skrzywienia pochodzace z niedoktadnego wy-
ksztatcenia lub czg¢$ciowego porazenia niektérych
grup migéni, nawet szpecace zboczenia tkwiace w ko-
$ciach dadza si¢ po wigkszej czeSci usuwal przy
umiejetnem postgpowaniu.

Sadzg, ze ten krotki poglad na znaczenie ru-
chu, na wplyw pracy migéniowej na caly organizm,
utatwi wam w wyborze ¢wiczen fizycznych. Snadniej
zastosujecie jako$¢ pracy mig$niowej 1 jej nasilenie



do swego organizmu, abys$cie podczas kuracyi zdro-
jowej takze w tym wzgledzie, ile si¢ tylko da, jak
najwigcej wyciagli dla siebie korzys$ci, a uchronili
si¢ od strat i niebezpieczenstw.

9.
O zachowaniu si¢ pod wzgledem psychicznym.

Wytwarzanie si¢ wrazen i ich wplyw na catly ustrdj. Nie
mys$le¢ o swej chorobie.— Uspokojenie moditwa lub spowie-
dzig.— Samotnos$¢ i zupeilny brak zajecia.— Ciagle, zbyt gwarne
zycie towarzyskie.—Przechadzki po okolicach gorzystych i le-
sistych. — Pogadanki. — Czytanie ksigzek. wPisanie
towarzyskie, wycieczki i tafce.

Zabawy

Za posrednictwem nerwow umystowych odbie-
ramy rozmaite wrazenia od $wiata nas otaczajacego:
to znaczy, ze w rozmaity sposOb rdézne rodzaje ner-
wow zmystowych bywaja zadraznione; to zadraznienie
przenosi si¢ do oS$rodkéw nerwowych, a w mozgu
wytwarza si¢ odpowiednie wrazenie. Obok samego wra-
zenia, czyli wiadomos$ci, ze w ten a w ten sposob zos-
taly podraznione nerwy zmystowe, wystepuja inne
takze prace psychiczne. Wspomne tutaj o dziataniu
naszej woli i o natychmiastowem tvytworzeniu si¢ sa-
du, jak wzgledem tego wrazenia ma si¢ zachowaéd
nasz ustrdj. Moze jasnie] wytlomacze si¢ na przy-
ktadzie. Silnem goracem czyli r6znica cieptoty po-
draznione zostaly nerwy czucia, to podraznienie prze-
nosi si¢ do naszego moézgu, tam wytwarza si¢ wra-
zenie odpowiadajace temu zadraznieniu, — wrazenie
goraca. Natychmiast wytwarza si¢ sad, ze dziatanie
tej réoznicy cieploty moze ustrojowi szkodzi¢é—moze-
my si¢ oparzy¢é. Na mocy tego sadu czynnie wyste-
puje nasza wola: staramy si¢ unikna¢ niebezpieczen-
stwa; a wtedy zadraznione zostajg nerwy biegngce do
tych grup migsniowych, przez ktoérych kurczenie si¢ wy-
konamy ruch, ktoéory oddali nas od przedmiotu mo-
gacego nas oparzy¢é, To jest tylko szkielet tych roz-
maitych prac, jakie si¢ odbywaja w moézgu pod wply-
wem owego zadraznienia nerwow zmystowych.

Z tego przyktadu okazuje si¢, iz S$cisty panuje
zwigzek miedzy S$wiatem zewngtrznym a naszym
ustrojem, iz $ci§le wiaze si¢ zadraznienie nerwow
zmystlowych =z praca psychiczna, a w koncu, iz ta
praca psychiczna dzialta w tym np. przypadku na
nerwy migéniowe 1 na prac¢ migsni. Ale czyzby ta
praca psychiczna wywotana zadraznieniem nerwow
zmystowych miata si¢ ograniczy¢ tylko do pobudze-
nia nerwow ruchowych? czyzby ona zupelnie nie
wplywata na inne nerwy utrzymujace zycie ustroju?
na nerwy naczynio-ruchowe 1 nerwy regulujace
ogrzewanie ustroju? Tak sadzi¢ nie mozna. Lubo
pobudzenie tych ostatnich uktadow nerwowych be-
dzie si¢ odbywato bez udzialu naszej woli; to¢ prze-
ciez nie braknie nam faktow, aby wykazaé, z¢ te
wrazenia istotnie stajq sie bodzcami takze dla neruiow na-

czyniorucliowych i dla nerwow, ktore posredniczg w ogrze-
waniu organizmu.

Zjawiska dowodzace tych ostatnich przypusz-
szen znane s3a wszystkim, a wystgpuja osobliwie
w tych przypadkach, w ktérych owo zadraznienie
zewnetrzne jost dosy¢ silne. Wtedy czgsto uczuwa
si¢ pewne zmiany w czynnoS$ci serca, ktorych jakos¢
zalezy od jakosci wrazen. A takze dalsze czgsci
uktadu naczyniowego czynny biorg w tern udzial,
jak o tem $wiadcza zmiany wystepujace w zabarwie-
niu skéry. Ta blednie lub czerwienieje skutkiem
mniejszego lub wigkszego wypetnienia krwia naczyn
w niej umieszczonych. To zjawisko moze si¢ roz-
wija¢ jedynie na tej podstawie, Zze nerwy naczynio-
ruchowe zostaty w swych osrodkach, w moézgu, od-
powiednio pobudzone; przez to naczynia albo si¢
kurcza albo rozszerzaja zaleznie od jako$ci wra-
zenia.

Tak zapatrujac si¢ na rzeczy watpi¢ niepodob-
na, ze wrazenie w moézgu wytworzone staje si¢ po-
budka nie tylko dla nerwéw migsniowych, ale takze
dla ukladu nerwow naczynioruchowych, i to tak dla
nerwow serca, jak tez dla rozgaleziajacych si¢ na-
czyn. Jezeli tak jest, to pamigtajac, ze S$cistym jest
zwiazek migdzy uktadem nerwow naczyniowych, a
uktadem nerwow kierujacych ogrzewaniem ustroju;
koniecznem jest przypuszczenie, ze w czynnos$ci tych
ostatnich nerwow musza réwniez wystepowaé zmiany
pod wplywem wrazen, jakie wytworzyly si¢ w mozgu.
Whniosek, do ktéorego przyszliSmy wyrozumowaniem,
nieraz stwierdziliSmy doswiadczeniem. Pod wpltywem
jednych wrazen ma si¢ rozumie¢ dos§¢ silnych—do-
znaliS§my uczucia zimna, dreszczu; a pod wplywem
innych wrazen czuliSmy istotne rozgrzanie naszego
ciata; niekiedy tak silne, ze az poty na na§ wyste-
powaty.

Moégtby kto przypuszczaé, ze tylko wrazenia
bardzo silne wywotuja takie zaburzenia w ustroju,
ale tak sadzi¢ nie nalezy. Niemal na pewno mozna
twierdzi¢, iz kazde wrazenie jest pobudka dla wszyst-
kich uktadéw nerwowych; a im wrazenie bedzie sil-
niejsze, tem tez pobudka dla tych uktadow z mozgu
wychodzaca bedzie silniejsza. Stwierdzono, iz natg-
zona czynno$¢ umyslowa sama przez si¢, przy zu-
peinym spokoju miegéni, znakomicie zwigksza prze-
mian¢ materyi, iz rado$¢ ozywia, a smutek przygne-
bia te sprawy, i niepos$lednio wplywa na wytwarza-
nie i wydzielanie gruczoléw. Podobnie jak radosé
tak wszystkie przyjemne wrazenia odbierane z dziet
sztuki, z pigknej przyrody, z ozywionego towarzy-
stwa zwigkszaja przemian¢ materyi, zwigkszaja pra-
ce chemiczne w wustroju, zwigkszaja tez potrzeby
przyjmowania pokarmoéw. W prost przeciwne skutki
powstaja pod wplywem wrazen deprymujacych, gne-
bigcych:'jak klopoty, zmartwienia, niezadowolenie
it.d. (Benek e).



