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LIMANY ODESSKIE.
(Dokończenie).

III-
A le oprócz wody liraanowej, jednym z naj­

główniejszych środków, używanych w kąpielach li- 
manowych Odesskich, są kąpiele błotne.

Materyjał do nich daje muł limanowy, (ił, błoto). 
Jest to osad na dnie limanów, który się tam zebrał 
przez długie lata, a nawet wieki.

M uł ten ma konsystencyję masła, jest koloru czar­
nego, gdy jest świeży. G dy wyschnie ma kolor szary. 
Suchy, rosciera się łatwo w palcach na pyłek drobny.

Grubość pokładu mułu na dnie limanów bywa 
od kilku cali do 2 i do 3 metrów.

Skład chemiczny, według analizy dokonanej 
przez P . H a s s h a g e n a  jest następujący:

M u ł wzięty z limanu Kujalnickiego, znaleziono:
Części rospuszczalnych w wodzie:

Chlorku sodu 1,650
Chlorku wapnia 0,096
Chlorku mang. 6,859
Jodku sodu 0,051
Dwuwęglanu wapna 1,060
Bromku mang. 0,090
Siarczanu mang. 0,931

Części nierospuszczalnych w wodzie: 
W ęglanu wapna 36,250
Siarczanu wapna 33,210
W ęglanu mang. 11,618
Gliny 12,130
Kwasu krzemionkowego 3,060

Siarczanu żelaza 0,520
Tlenku żelaza 0,504
Części organicznych 1,610

Analiza m ułu z limanu Chadżybejskiego, dokonana 
przez P. S z w e d ó w  a.

M uł zawierał:
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 ś a y 
Fosforanu wapna 7,13
W ęglanu wapna 17,03
W ęglanu glinu 30,13
Tlenku żelaza 8,15
Siarki 0,20
Kwasu krzemionkowego 16,10 
Siarczanu wapna 18,50
Części organicznych 2,07

Analiza m ułu z limanu KlGinliebcnthalskiftgo, doko­
nana przez prof. W e r y g o.

Na 1000 części znaleziono:
A )  Części nierospuszczalnych w wodzie, ani 

też w kwasie solnym — 612,650, z nich:
Resztki rospadów roślin. 100,000 
Woskowych 3,631
Gummowych 14,563
Kw’asu krzemionkowego 422,240 
Glinu 72,126
Siarczanu wapna I >śja(1 
Fosforanu żelaza j
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B )  Części rospuszczalnych w kwasie solnym — 
362,80, z tych:

G linu 62,800
S iarczanu  wapna 3,459
W ęglanu  wapna 230,393
F osforanu żelaza 5,590
T lenku żelaza 20,980
Siarczanu żelaza 14,629
W ęglanu  mang. 15,775

C) Części rospuszczalnych w wodzie 24,457,
K w asu gummowego 8,534
K w asu krzem ionkow ego 0,324
Siarczanu wapna 2,373
F osforanu  wapna 0,393
T lenku mang. 0,573
Potażu 0,849
K w asu  węglowego 1,136
Soli kuchennej 0,022
B rom ku sodu 0,0182
C hlorku  mang. 0,164
Siai-czanu sody 1,869

U trzym ują, że m uł limanowy pow stał z rospadu 
części organicznych roślinnych (algae), lub żyjątek 
rozm aitych rodzai, zam ieszkujących lim any i peryjo- 
dycznie ginących w nieskończonej liczbie.

S z m a n k i e  w ic z , ') badając pod m ikroskopem  
m uł z lim anu K leinliebenthalskiego, znalazł w nim 
głów nie: piasek, rośliny wodne roskładające się (gn iją­
ce), najwięcej z rodzaju ulwa (uva lactuca) i oscillatoryja, 
diatom y, różne inne cząstki organiczne w rospadzie 
i m ałe odłam ki konch. B ło to  czarne, mające ostry 
i niem iły zapach, pochodzi szczególnie z rozkładów  
wodorośli.

S z m a n k i e w i c z  opowiada, że gdy woda jest 
zburzoną, w czasie niepogody, k łębki oscillatoryi k u r­
czą się do dna wody, lecz przy pięknej pogodzie 
i spokojnej wodzie, rano i w ieczorem  oscillatoryja roz- 
ścieła się na powierzchni wody w bardzo znacznej ilości.

Jed n y m  z najważniejszych m ateryjałów  dla 
uform ow ania m ułu, osiadającego na dnie limanów, 
je s t także roślina tłusta , rosnąca na brzegach lim a­
nów, w jarach  i rospadlinach, zwana: Salicornia, 
Salsola, której cząstki, zmywane wodą deszczów, 
w padają do lim anu i rosk ładają  się wraz z innem i 
organicznem i cząstkam i.

M ateryjałem , dla form owania iłu , są także ży jąt­
ka, napełniające wodę lim anu.

F au n a  lim anów, oddaw na oddzielonych od mo­
rza  i m ających zatem  wodę bardzo słoną, nie zaw iera 
ju ż  praw ie m orskich żyjątek, k tó re  poginęły powoli, 
gdy się zm ieniły w arunki, stosowne dla ich rozwoju 
i egzystencyi.

Zbliżoną je s t raczej do fauny kałuż wody słod- 
kiój z niektórem i różnicam i, właściwemi limanom.

i) 3anncKH HoBopocciiicKaro OómeeTBa EciecTBOHcnH- 
laTe-ieił. T o m  II, BtinycKT. 2 , 1873  t o a t *.

Lecz fauna limanów, zachow ujących jeszcze 
kom unikacyję z morzem, ja k  naprzyk ład  lim an B e- 
rezański, zaw iera dość znaczną ilość żyjątek m or­
skich.

L im an K leinliebenthalski, k tó ry  stosunkowo nie­
dawno oddzielił się od m orza, posiada ich jeszcze 
kilka gatunków .

G dy w lim anach słoność wody i tem pera tu ra  
zm ieniają się w rozm aitych porach roku , widzieć 
można, jak  jeden  rodzaj żyjątek, zam ieszkujących li­
man, rozradza się i mnoży w ogrom nej liczbie, tak, 
że praw ie sarn tylko napełn ia  wodę; lecz, gdy tylko 
ze zmianą tem pera tu ry  i koncentracyi wody, zmienią 
się stosowne dla niego w arunki by tu , cały ten  rodzaj 
ginie, ustępując m iejsca drugiem u, d la  którego nowe 
w arunki są stosowniejsze: i tak  się dzieje, że żyjątka, 
zam ieszkujące lim any, zdają się zmieniać w rozm ai­
tych porach roku, i że ostatki tej massy ginących 
zw ierząt, osiadając na dno lim anu, stanow ią m atery- 
ja ł, d la form ow ania się m ułu  limanowego.

G łów nie zam ieszkują lim any żyjątka z rodzaju 
rakow atych (kilkanaście gatunków  w rozm aitych l i­
m anach), także m olluski, annelidy i infuzoryje.

Najważniejsze są: gam m arus gracilis (rak, oso­
bliwie w limanie K leinliebenthalskim ), D ophniac i A r- 
temiac, charakterystyczne dla fauny limanów.

K iedy  w K ujalnickim  limanie, poniżej grobli, 
woda doszła do tego stopnia słonności, że się sól 
krystalizow ała na  pow ierzchni wody, w tej części l i ­
m anu znajdow ano tylko m onady (M onas D onallii). 
In n e  rodzaje zjaw iły się dopiero, gdy grobla została 
przerw aną.

K ąpiele błotne, (szlam ow e) podobne do tych, 
jak ie  się używ ają w Odessie, są oddaw na w użyciu 
tńkże w wielu innych miejscach. T akie są: Schlam m - 
bader w H apsal i A rnenberg , gdzie się przygotow ują 
z m ułu, osiadającego w zatokach , i pochodzącego 
z osiadania cząstek napływ ow ych ziemnych z osta tka­
mi organicznem i gnijących wodorośli i żyjątek.

M ohrbader w Franzensbadzie, gdzie m uł za­
w iera wiele soli żelaznych. Toż samo i w K rynicy .

W  B usku, gdzie m uł na dnie staw u osiadający 
je s t bogaty  w jo d ek - m anganu, i w wielu innych 
m iejscach.

U żyw ane byw ają w Odessie czasem także k ą ­
piele piaskowe (A reuatio ), osobliwie dla dzieci.

W edług  analizy H irszfelda i P ich lera  piasek ten 
zaw iera:

(B ader, Q uellen und C urorte E uropas. 1876_).
W  100 gram m ach piasku:

W ęglanu  w apna 72 części
Fosforanów  wapna 6 „
K rzem ionki 8 „
G linu  4 ,,
Cząstek organicznych 5 „
S tra ty  5 „
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Piasek, zdatny do uży tku , w inien być m iałki, 
z iarn isty , czysty, ogrzew any słońcem.

Chory k ładnie się w takim  piasku, okryw ając 
głow ę od słonecznych prom ieni, i usługujący mu przy- 
sypuje części ciała chore, piaskiem , wziętym z p o ­
w ierzchni ziemi, jako lepiej nagrzanym , w arstw ą g ru ­
bości od i y 2 do 3 cali.

P iasek  na słońcu nagrzew a się silnie, czasami 
do 42° R. na swej pow ierzchni, ale idąc w głąb , za 
każdym  calem tem p era tu ra  się zm niejsza.

K orzyści z tych okładów, w ynikają z un ie ru ­
chom ienia części chorej, naprzyk ład  staw u, w piasku, 
p rzy  wysokiej tem peraturze i mieiscowem drażnieniu , 
w ynikłym  z tego rodzaju okładu suchego i gorącego.

Jed n y m  z g łów nych czynników, przy  kąpielach 
lim anow ych jest tem peratura  wody. T a  nie podlega 
w lim anie takim  zm ianom , jak im  podlega tem pera­
tu ra  wody w m orzu, tak  w zatoce, jak  też i na mo­
rzu pełnem.

(K ąpiele w Lanżerow ie (Bellevue), na futorach, 
na F o n tan ie  lub w Lustdorfie).

Tam widzim y czasami, przy tem pera tu rze  p o ­
w ietrza, dochodzącej do 30° R . i do 35° R . tak  zna­
czne obniżenie tem peratu ry  m orskiej wody, że ta  by­
wa ty lko 8° do 12° R., co trw a czasem dni kilka.

Zależy to od k ierunku w iatrów  i prądów  ztąd 
w ynikłych, kiedy woda z głębi m orza przypływ a do 
brzegu.

Zmianom tym  nie podlegają  lim any. Tam  tem ­
pera tu ra  u trzym uje się zwykle stała, i po trzeba zna­
cznego i długo trw ającego obniżenia tem pera tu ry  p o ­
w ietrza, aby woda lim anowa ochłodła.

W oda słona w ogóle je s t gorszym  przew odni­
kiem  ciepła, i tru d n ie j się ostudza. D o k ład n e  spo­
strzeżenia, robione w tym  celu, pokazały, że gdy 
w danej ilości czasu, p rzy  danej tem peraturze, woda 
słodka i naw et m orska ochłodły na 1 lub 2 stopnie, 
d la  ochłodzenia stosownego wody limanowej potrzeba 
użyć więcej czasu, lub  znaczniejszego zim na.

D o szczególnych zalet lim anowych kąpieli zali­
czamy:

a) P rzestrzeń  i wielkość wody.
b) Rozm aitą koncentracyją wody w trzech Odes- 

skich lim anach, pozw alającą w ybrać najstosow niejszą 
w danym  razie, posyłając naprzykład dzieci do K lein- 
liebenthal a zachow ując lim an K ujaln ick i d la  chorób 
ważnych i w ypadków  trudnych .

c) Ilość nieograniczoną i doskonały gatunek 
m ułu  lim anowego, dla błotnych kąpieli i okładów  
miejscowych.

d)  Znaczne nagrzew anie się wrndy w lim anach 
w czasie letnich miesięcy kąpielowego sezonu.

c) C iepłą tem peraturę pow ietrza, gdyż klim at 
O desski jest to k lim at kontynentalny, bez w zględu na 
to, że miasto leży u b rzeg u  morza, i ma zatem w iel­
kie zimno w miesiącach zimowych ale też i większe

gorąco w lecie, o 3° lub  4° R . w porów naniu z in- 
nemi miejscowościami E u ro p y , leżącemi pod jednem i 
izoterm am i.

f )  Czystość powdetrza, k tórem  oddychają chorzy 
m ieszkający na limanie, i nakoniec, bliskość O dessy, 
dającą wszelkie wygody i rozryw ki wielkiego m iasta,

IV .

T rzy O desskie lim any, posiadają każdy swój za­
k ład  kąpielowy.

N a brzegu południow ym  lim anu K ujaln ickiego 
jest zakład  , założony przez D ra  A n d r e j e w s k i e  g o  
w 1833 roku.

Dziś zakład ten należy do m iasta, i trzym a go 
w possesyi D r. B e r t h  e n s o h n ,  k tó ry  go znacznie ule­
pszył i powiększył. W zakładzie je s t dom kąpielowy, 
gdzie urządzone są kąpiele grzane, błotne i z lim ano­
wej wody. A le  pokoi kąpielow ych je s t ty lko 15, — 
cyfra niedostateczna dla ilości kąpiących się osób. — 
W  limanie samym u  brzegu urządzono łazienki; są 
to dwra obszerne kw adraty , napełnione w odą, dla 
mężczyzn i dla k o b ie t,— z celkami do rozbierania się 
na bokach. Lecz jeś li głębokość wody pozwala, ką­
piący się w ychodzą po za łazienki i kąpią się w sa­
mym limanie.

Przy jeżdżający  do kąpieli, zam ieszkują domy na­
leżące do zakładu, lub też pobliskie wille.

Życie dość drogie i niewygodne. Spacerów  p ra­
wie niema. Taniej ja k  za sto ru b li miesięcznie od 
osoby utrzym ać się trudno . K om unikacyja z miastem 
łatw a.

L in ija  kolei żelaznój łączy miasto z limanem, i 
co dnia, trzy  do pięciu pociągów przyw ożą kąpiących 
się z m iasta do lim anu w 20 m inut. P ociąg i stają 
u  samego kąpielowego zak ładu . J e s t  jednak  wiele nie­
dostatków  w urządzeniu  tego zakładu!

Z lim anu K ujalnickiego biorą obecnie sól. Na 
ten cel w południow ym  końcu lim anu urządzono tam ę 
(g rob lę) powyżej zakładu, i poniżej spuszczają wodę 
do um yślnie urządzonych kw adratów , napełn iając je  
do głębokości kilku zaledwie cali, d la łatw iejszego 
wyparow ania. Z tąd  więc cała  ta  część lim anu bywa 
niezm iernie płytka. A  że kąpiele urządzone są także 
poniżej grobli, często się więc zdarza, że wody jest 
tak  nie wiele, że wyjść z łazienek je s t p raw ie niepo­
dobna a w samych łazienkach, pomimo pomp p a ro ­
wych, woda się zm ienia, zaledwie raz w tydzień i to 
niekom pletnie.

T ak  co lato słyszym y chorych, skarżących  się 
na  ten  brak odśw ieżania wody, tem bardziej, że się 
w łazienkach kąpią nie tylko ci chorzy, k tó rzy  za­
m ieszkali nad brzegiem lim anu, ale pociąg kolei p rzy ­
wozi setki kąpiących się, po k ilka razy  na  dzień.

Na lim anie Chadżybejskim  urządzony je s t od­
dział szpitala miejskiego. Szpitalny ten  oddział ma
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250 łóżek, rozmieszczonych w k ilku  dom ach, rozrzu ­
conych w ogrodzie. W  około szpitala, i na brzegu 
lim anu są dom y pryw atne i wille, gdzie chorzy mogą 
znaleść mieszkanie. W arunki pobytu na tym  limanie 
są mniej więcej podobne do tych, o jak ich  wspom i­
naliśm y, mówiąc o lim anie kujalnickim . Kommunika- 
cyja ty lko z miastem nierów nie je s t trudniejsza. Do 
tój po ry  można dojechać do lim anu ty lko powozem, 
którego najęcie kosztuje kilka rub li, lub dyliżansem 
(lin ijka) chodzącym dwa razy  na dzień pomiędzy 
miastem a limanem.

W  1879 roku utw orzyła się w Odessie kompa- 
nija konnożelaznej drogi, k tó ra  projektuje pobudo­
wanie lin ii tram w aju  z miasta do szpitala limano- 
wego jeszcze w bieżącym  roku.

W  zakładzie szpitalnym  są kąpiele grzane, b ło ­
tne i wszelkie inne.

Lecz ogród szpitalny odległy  je s t od brzegu li- 
m anowego na półtorej w iorsty. Chorych szpitalnych 
wożą do lim anu na linijkach, a zam ieszkujący domy 
p ryw atne sami obm yślać m uszą sposób dostaw ania się 
do kąpieli. W iele mówią także o projekcie urządzenia 
nowych kąpielowych zakładów  na obu limanach.

N ajwiększa trudność do pokonania, jest brak 
w egetacyi, której rozwinięcie i podtrzym anie tak  je s t 
trudnem  z pow odu braku  w ody słodkiej, gdyż na nie­
szczęście, przy urządzaniu  wodociągów O desskich, li­
m any zostały zapom niane.

W  K leinliebenthal egzystuje zakład kąpielow y 
od 1854 roku, założony przez d ra  W a l i c k i e g  o. Zakład 
ten  wcale niebył kwitnącym , ale od dwóch la t dostał 
się w posiadaniu drów M a j e r a  i W a g n e r a ,  którzy 
go przebudow ali starannie, tak, że dziś odpowiada 
w szelkim  wymaganiom.

K leinliebenthal je s t to kolonija niemiecka. W iele 
rodzin, osobliwie przyjeżdżających z dziećmi, znaj­
du ją  dość wygodne pomieszczenie w dom kach kolo­
nistów.

T ylko  kom unikacyja z miastem dość trudna . O d ­
ległość od m iasta 15 wiorst. D yliżanse chodzą dwa 
razy  na dzień.

V.

O ddaw na uznano, że słone kąpiele są doskona­
łym  i potężnym środkiem  leczącym. D ziałan ie słonych 
kąpieli (ropnych) na nasz organizm , tłóm aczono roz­
maicie: mówiono o działaniu  ich fizycznem i chemi- 
cznem. W ed łu g  dzisiejszych pojęć nauki, działanie 
ich jest głównie, jeśli nie w yłącznie, fizyczne.

G łów ne czynniki są: T em peratu ra  użytej wody 
lub błota. D rażnienie skóry  przez wodę mocno nasy­
coną solami. Znaczne ciśnienie, wywarte na powierzch­
nię ciała przez wodę, posiadającą tak  znaczną cięż­
kość specyficzną, tem bardziej przez m uł. Z tąd  zmiany 
w zjawiskach endosm otycznych. a być może, i e lek ­

trycznych, dziś jeszcze bliżój nie rozpoznane i nie 
określone. N iezawodnie znacznym  jest także w pływ  
w dychania gazó-w i cząstek, odryw anych mechanicznie 
z pow ierzchni wody, przez w iatry, tak podczas sa­
mej kąpieli, ja k  też i w czasie przechadzek na b rz e ­
gu  wody. Słowem , kąpiele te możemy uw ażać za śro ­
dek potężny, mogący zmienić w arunki odżyw iania 
się tkanek organizm u.

Słone kąpiele głów nie działają na pow ierzchnię 
ciała. C yrkulacyja krw i obwodowa staje się przy  
nich czynniejszą, i pośrednio osiąga się także zm iana 
i w krążeniu krw i ogólnem. .

Lećz najbliższym  działaniem  tych kąpieli, jest 
drażnienie nerwów skóry; rozszerzenie naczyń włoso­
wych, przyspieszenie cyrkulacyi krwi, i podniesienie 
rezorbcyi.

T ak  więc słone kąpiele głów nie stosujem y w cho­
robach, w których szukam y zmiany odżyw iania się 
tkanek.

Do tego środka uciekam y się, gdy zadaniem  na- 
szem jest pobudzenie wessania się złogów, pozosta­
łych od chorób zapalnych lub innych.

Choroby tak zwane skrofuliczne (zołzy) dają 
głów ny kontyngens podobnych chorych. Poniew aż 
ch arak te r tych chorób głów nie zależy na zm ianach 
w odżyw ianiu się tkanek i skłonności do zapaleń lo­
kalnych, k tórych złogi u legają wessaniu bardzo po­
woli, a często naw et przechodzą przeistoczenia k tó ­
re je  czynią niezdatnem i do rezorbcyi. Zadaniem  
więc leczenia jest podnieść cyrkulacyją  i rezorbcyję,— 
lub też za pomocą okładów , wywołać ropienie, w y­
dalając takim  sposobem złogi, k tóre się ju ż  wessać 
nie m ogą.

D o tego rezu lta tu  dochodzim y za pomocą kąpieli 
słonych i okładów  błotnych.

W ielu  też syfilityków z form am i zastarzałem i 
choroby, i z organizm em  nadw ątlonym , do limanów 
się zjeżdża.

T akże w w ypadkach przyrannych, pozostałe o r­
ganizowane wysięki i stw ardnienia tkanek  wszelkie­
go rodzaju, leczą się dobrze w limanowych kąpie­
lach, i co roku  w idzim y tu wielu podobnych chorych.

N iektóre  choroby skórne leczą się także w li­
m anie, ale nie w szyscy chorzy z chorobam i skórne- 
mi, bez w yboru, m ogą używ ać z korzyścią tych ką­
pieli. J e s t wiele form  chorób skórnych, gdzie wpływ  
drażniący tych kąpieli by łby  w prost szkodliwym.

W iele korzyści przynoszą kąpiele limanowe 
w chorobach kobiecych chronicznych, osobliwie stw ar­
dnieniach zapalnych.

R eum atyzm  daw ny i pedogra dają także dość 
znaczny kor.tyngen s chorych, i leczą się dobrze, jeśli 
nie są kom plikow ane z znacznem i zm ianam i w sercu , 
przy k tórych kąpiele te m ogłyby być szkodliwem i.

Nie wchodzi zresztą w zakres dzisiejszego arty ­
ku łu  przeznaczonego d la  niespecyjalnych czy teln ików
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wyliczać lub rozstrząsać metodycznie wypadki od­
dzielne, choroby, lub sposoby leczenia.

Zapewne wkrótce będę mógł zużytkować mate- 
ryjał z obserwacyi własnych lub cudzych złożony, 
nagromadzony przez lat kilka, podając go, jako rzecz 
specyjalną.

Dzisiejsza wiadomość o limanach, przeznaczoną 
jest tylko dla oznajomienia ciekawych czytelników 
z miejscem, tak dostępnem dla mieszkańców naszego 
kraju, i tak interesującem pod każdym względem.

Sztucznie ogrzane limanowe kąpiele powinny być 
stosowane z tem większą rozwagą i akuratnością. 
Tem peratura przy nich jest ważnym czynnikiem, i 
dobrze zastosowana pomaga działaniu kąpieli. Stoso­
waną być winna oględnie do każdego wypadku cho­
roby i każdego organizmu.

Przepis ten tem bardziej jest ważnym przy uży­
ciu kąpieli błotnych, tak całych, jako też i okładów 
miejscowych.

Kąpiele błotne całe, jako środek niemiły w uży­
ciu, i oczywistój doniosłości, używają się tylko przez 
mocno chorych, i bywają zatem ściśle ordynowane 
przez lekarza.

Lecz nie zawsze tak się dzieje z okładami 
miejscowemi. — Te widzimy nieraz używane przez 
chorych, nie zdających sobie sprawy, z celu, jaki 
pragną osiągnąć.

W łazienkach, widzimy co dnia chorych, którzy 
według zwyczaju miejscowego, smarują sobie całe 
ciało, lub część chorą, czarnem błotem i wychodzą 
tak na słońce, czekając póki oschną. Ten sposób 
użycia mułu zwiększa drażnienie skóry, i drażni jej 
nerwy.

Dodajmy także, że kolor czarny mułu, pochła­
niający promienie słońca, zwiększa ich działanie, i tak 
powstają obszerne zapalenia skóry (dermatitis), które 
nieraz zmuszają drażliwych chorych, do zaprzestania 
kąpieli na dni kilka lub więcej. Inni kładą kataplaz­
my z błota na część chorą przez godzin kilka lub noc 
całą. Lecz najczęściej działanie tych okładów jest 
małe lub żadne. Gdy bowiem okład nie jest dosta­
tecznie gruby, i nie przykryty ceratą, lub czemś in- 
nem, dla przeszkodzenia parowaniu, wtedy nagrze­
wanie się okładu jest powolnem i niedostatecznym 
i działanie słabe. Ale okład błotny dobrze położony, 
ogrzewa, wysychając ściska i drażni powierzchnię 
i tem wpływa znakomicie na czynniejsze krążenie 
krw i, odżywianie się tkanek i endosmotyczne zja­
wiska.

W Krymie, w Sakach, m uł używany na kąpiele 
ogrzewa się na słońcu, i tem peratura w niem docho­
dzi do 34° i 35° K.

W Odessie muł rozgrzewają sztucznie, mieszając 
go z gorącą wodą limanową.

Kąpiele błotne całkowite powinny być stoso­
wane z całą ostrożnością i lekarz, zważać przy tem

powinien ściśle, na wskazania do ich użycia, lub prze­
ciwwskazania, jakie się trafić mogą w organizmie 
chorego.

Powinien także wskazać wszelkie szczegóły użycia 
jako to: czas trwania kąpieli, porę dnia, temperaturę, 
gęstość mułu, częstość użycia kąpieli, i zachowania 
się podczas i po kąpieli. Powinna to być instrukcyja 
specyjalnie zastosowana, tak do choroby, jak  też do 
organizmu chorego. Dodajmy tu tylko uwagę, że ką­
piele błotne i limanowe, osobliwie grzane, nie są to 
środki obojętne.

W pływ ich na całą ekonomiję organizmu jes t 
znaczny. Są więc środkiem ważnym, istotną siłą, 
która, jak  wszystkie siły w naturze, może nam od­
dać znakomite usługi, lecz nad nią musiemy czuwać, 
i umiejętnie użytkować ją  należy.

Porównanie siły i działania kąpieli trzech lima­
nów Odesskich nie wchodzi w zakres dzisiejszego 
artykułu.

Jeziora te powstały jednym sposobem, muszą 
zatem być podobne do siebie.

Zaznaczamy tylko, że liman Kujalnicki jest naj­
starszym i posiada wodę najwięcej słoną, najmocniej 
koncentrowaną.

Muł na dnie jego jest obfity i doskonały. P o- 
zycyja limanu tego także jest najszczęśliwszą. Z brze­
gu limanu widać morze, odległe tylko o półtory 
wiorsty, stanowiące szerokość jego płaskiego pere- 
sypu.

Powietrze więc na limanie jest czyste, i wiatr 
wieczorny nasyca go świeżością morza, i napełnia 
cząstkami oderwanemi od powierzchni wody. Być 
może, że z czasem łinija konnożelaznej drogi połączy 
mieszkania limanu z brzegiem morza, i zamieszkali 
na limanie chorzy, będą mieć zarazem łatwość mor­
skich kąpieli. Ale woda limanu Kujalnickiego zanadto 
jest koncentrowaną dla małych dzieci, których lepiej 
jest posyłać do kąpieli w Kleinliebenthał.

V I.

Największym niedostatkiem Odesskich limanów, 
jest brak wegetacyi, i przyjemnych miejsc dla prze­
chadzki. Mało drzew i ogrodów. Step nagi wokoło 
nie zachęcający do ekskursyi i spacerów. Lecz egzy­
stujący już od kilku lat obfity wodociąg w  Odessie 
daje nadzieję, że zarząd miejski pomyśli kiedyś o 
przeprowadzeniu nowych gałęzi ru r  wodociągowych, 
jak to już  uskutecznił w innych kierunkach na dal­
szą nierównie odległość; a wtedy ożyją stepy limanów 
i brzegi ich pokryją się ogrodami. Dziś zresztą wiele 
jest jeszcze kwestyi nierozstrzygniętych, wiele pozo­
staje do życzenia; ale przyznać należy, że wiele też 
dokonano ulepszeń.

Tak, komunikacyje z miastem są już znacznie 
ułatwione istniejącą już liniją kolei żelaznej do li-
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m ann K ujalnickiego, i projektow aną liniją konno-że- 
laznej drogi do lim anu C hadżybejskiego.

Lecz ważna kw estyja do rozstrzygnienia, jest 
życie przyjezdnych chorych na lim anach w Odessie, 
P o trzebaby , aby chorzy m ogli znaleźć m ieszkanie, je­
dzenie i inne w ygody, za niew ysoką cenę. P o trzeb n e  
są łazienki, i zakłady grzanych kąpieli w ygodne, czy­
ste i w większej ilości.

Zważać by należało na właściwość samej m iej­
scowości i na potrzeby i charak ter publiczności, k tó ra  
odw iedza limany.

T ak  kąpiele nie potrzebują być skoncentrow ane 
w jednem  miejscu, jak  się koncentrują n ap rzyk ład  
u źródła, ale pow inny być rozrzucone na brzegach 
lim anu.

Zdaje się więc, że dawne m arzenie tutejszych 
spekulantów o pobudow aniu w ielkiego zakładu nie 
je s t właściwem i nie odpowie celowi. G dyby się na­
w et znalazły kapitały  potrzebne, k tó re  nic albo nie 
wieleby przynosiły , zawsze by się z tak  znacznemi 
kosztam i liczyć w ypadło , i u trzym anie się chorych 
nie byłoby tańszem . P rzy tem  zakład  podobny, naw et 
najw iększy m ógłby w ystarczyć tylko ograniczonej ilo ­
ści chorych; a m ógłby łatw o zabić konkurencyję po­
mniejszych p ryw atnych  właścicieli. Z większą nierów­
nie korzyścią m ogłyby być użyte miejskie kapita ły , 
na ułatw ienie robót, niedostępnych dla ludzi pryw’at- 
nych; jakiem i są: kom m unikacyja z miastem i w odo­
ciągi, pozostawiając resztę inicyjatyw ie pryw atnej.

Kąpielow e zakłady, tak  słonych wód, ja k  i bło­
tne, nie w ym agają, stosunkow o, wielkich nakładów . 
Zdaje się więc, że głównie są to  ekonomiczne trudno­
śc i, k tó re  sta ją  na przeszkodzie rozw ijaniu się lim a- 
nowych kąpieli.

Jak o  dowód, przytaczam y tu tę masę chorych 
k tó rych  widzimy, przyjeżdżających w pięciu pocią­
gach dziennie z miasta, z jaw nem  narażeniem  zdro­
w ia, u tra tą  sił, i uszczerbkiem  dla rezultatów  p rzed­
siębranego leczenia. Spodziewam y się, że przyjdzie 
czas, gdy się brzegi lim anów pokry ją  plantacyjam i 
drzew, zabudują domami, urządzonem i na wzór za­
granicznych, tak  w ygodnych i dostępnych: ,,Pensions 
d’E n tran g ers“ , gdzie przyjeżdżający chorzy, za um iar­
kowaną i stałą cenę znajdują potrzebną im wygodę.

Zakłady  kąpielowe, odpowiadające wszelkim w y­
m aganiom  nauki, zakw itłyby same przez się.

F . Jachimowicz.

DYJETETYKA KĄPIELOWA
czyli

nauka, jak zachować się należy podczas leczenia 
w zdrojowiskach.

N apisa ł Dr. B o l e s ł a w  S k ó r c z e w s k i ,

lekarz zdrojow y w K rynicy.

(D oko ń czen ie .)

7.
O zachowaniu się pod względem ubrania.

Cel odzieży ze stanow iska fizyjologicznego. —* P oglądy  na cho­
roby  z zaziębienia. —  Szkodliwości zby t ciepłego ub ran ia . —  
U branie najlepiej odpowiadające celowi. —  K aftan ik i.— Szkodli­
wości gorsetów . —  Błędy w ubraniu  głow y.— Jak ie  powinno być 

obuw ie.— P araso lik i.

Ubranie ma za cel ochronę ustroju przed szkodliwo- 
idam i zewnętrznemi, a głównie przed wpływem różnic cie­
płoty, następnie dopiero ma dogadzać naszemu smakowi 
estetycznemu. Tymczasem często dzieje się przeciwnie: 
to drugie, podrzędne zadanie, staw iają na pierwszym  
planie, a zaniedbują głów ne i isto tne przeznaczenie 
odzieży. Do tej przew rotności przyczynia się moda: 
ale być może, że w większej jeszcze części n ieśw ia­
domość; d latego  m niem am , że nie od rzeczy będzie, 
jeżeli tutaj nieco szczegółowiej zastanowim y się nad 
znaczeniem odzieży ze stanow iska fizyjologicznego.

Pom inąwszy szkodliwości m echaniczne, głównie 
zabespiecza ub ran ie  nasz ustrój od szkodliwości te r ­
micznych. Co to znaczy? Ju ż  na innem miejscu 
mówiłem, że ustrój stale je s t ogrzany do 37° C., i że 
to ogrzewanie i utrzym anie tego stopnia ciepłoty od­
bywa się za pośrednictwem  nerwów. Jed n e  z nich 
spraw iają, iż w m iarę potrzeby w ytw arzają się z po­
karmów większe lub m niejsze ilości ciepła; d rug ie  zaś 
nerw y działają w ten sposób, iż w miarę potrzeby 
ułatw iają lub  u tru d n ia ją  wydalanie się ciepła z u stro ­
ju . G dy otoczenie je s t chłodne i zbyt spiesznie po­
chłan ia  ciepłotę z ustroju, że ten nie m ógłby w ydążyć 
w w ytw arzaniu się ciepła, by utrzym ać jego stopień 
praw idłow y; w tedy kurczy  się pow ierzchnia skóry, 
kurczą się w niej naczynia: zatem mniej krw i dopły­
wa do pow ierzchni ciała, a więcej grom adzi się we 
w nętrzu ustroju. Przezto, że mniej krw i dopływ a do 
pow ierzchni ciała, i przezto, że tkan ina skóry stała 
się tw ardszą, zbitszą, o wiele mniej ciepła z u stro ju  
wydala się do otoczenia. G dy zaś ustrój zawiele po­
siada w ytw arzanej ciepłoty , to ta  spieszniej z niego 
w ydalić się musi; w tedy pow ierzchnia skory staje się 
wiotszą, więcej krw i do niej dopływ a: zatem łatw iej 
się ochładza. G dyby to nie w ystarczało, to czynnie 
w ystąpią narządy, k tó re  m ają jeszcze więcej p rzy ­
spieszać ochładzanie się organizm u—gruczoły  poto-
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we. W ydzielająca się z n ich  woda zwilża pow ierz­
chnię ciała, zkąd ulatuje w postaci pary, i zabiera 
ustrojow i znaczną ilość ciepła. Z doświadczeń b o ­
wiem  okazało się, że przy zamianie wody na parę 
zużywa się 606 jednostek  ciepła.

O pisane tu  prace ustro ju  m ogą się odbywać 
ty lko w pew nych granicach bez w yw ołania w nim 
zaburzeń—choroby. G dy zaś w nasileniu tych prac 
przekroczoną zostanie g ran ica, k tó ra  dla każdego 
ustro ju  jest odm ienną; w tedy pow stają rozm aite cho­
roby, które, nie w chodząc w jakość ich rozw ijania 
się, nazyw am y ogólnikowo „chorobami z zaziębienia*: 
a k tóre w yprow adzam y z mniej lub więcej silnego 
oziębienia ciała. A leż takie obniżenie ciepłoty c ia ła  
nie może być je d y n ą  ich przyczyną. 1’rzeciw  temu 
przem aw iają znane fakty, iż w ogóle dłużej i silniej 
działające oziębienie zimnem pow ietrzem  lub zimnemi 
kąpielam i dobrze byw a znoszone. A naw et bardzo 
znaczne różnice ciepłoty, jak  np . zimne natry sk i po 
kąpieli parow ej, lub zim na Kąpiel po zapoceniu się 
w zaw iniętych Kocach, weale nie szkodzą ustrojowi. 
M uszą więc być inne jeszcze czynniki działające przy 
zaziębieniu.

N ajp ie rw  znajdują się osoby skłonne do zazię- 
bień, k tó re  rozdelikaciły  się przez troskliwe unikanie 
w szelkich silniejszych różnic ciepłoty, k tórych zdol­
ność zastosow ania się do tych bodźców jes t m niej­
szą skutkiem  ich nieużyw ania. Inn i, chociaż nie 
zniewieścieli, jednak  łatw o u legają  chorobom z za­
ziębienia: a pochodzi to  ze skłonności wrodzonej lub 
nabytej. W  końcu epidem iczne występowanie cho­
rób  z zaziębienia przem aw ia za powstaniem  tych 
chorób niezależnie od oziębienia ciała. Z tąd okazuje 
się, że rozm aite byw ają  przyczyny chorób przypisy­
wanych zaziębieniu, a nie jedynie tylko oziębienie 
c ia ła . Z tem wszystkiem  uw zględnijm y tylko tę 
ostatnią przyczynę, i starajm y się poznać, w jak i 
sposób znana różnica ciepłoty może wywołać cho­
robę.

P oprzedn io  w ykazałem , że podrażnienie obwo­
dow ych nerw ów  czucia ma znaczny wpływ  na roz­
dział k rw i, że pod w pływ em  bodźców term icznych 
pew ne zakresy naczyń ku rczą  się, a inne rozszerzają; 
poczem w tego rodzaju  w achaniu się znowu w raca 
względna rów now aga. A le w danym przypadku bodziec 
może być za silny, i może sprawić dłużej trwające 
rozszerzenie naczyń; przezco w ystąpi rów nież dłużej 
trw ające przekrw ienie pew nej części ustroju, i po­
ciągnie za sobą cały szereg zboczeń w odżywianiu: 
czyli rozw inie się choroba, której isto tną przyczyną 
będzie zbyt silny bodziec term iczny. Siedzibą tych 
zboczeń najczęściej byw a błona śluzowa, a to d late­
go, że ona je s t niejako sączkiem , przez k tó ry  przeci­
ska się pow ietrze przy oddechaniu, i na k tórym  osia­
dają wszystkie nieczystości; pow tóre d latego, że bło­
na śluzowa je s t tkan iną  w iotką, leży na pow ierzchni

jam , i obfituje w naczynia krwionośne. J e s t  to czy­
sto indyw idualne, czy ktoś przez silne oziębienie nóg 
dostanie kataru  nosa, czy kaszlu, czy bólu zębów, 
czy b iegunki, albo jak iejko lw iek  innej choroby (Kii- 
h n e ) .

U b ran ie  ma zapobiegać, aby organizm  nie po­
trzebow ał w ytw arzać zbyt wiele ciepła, bo to dzieje 
się na koszt pokarm ów ; a zarazem  ma go chronić od 
zaziębień, czyli ma zabezpieczać przed zbyt silnem i 
różnicam i ciepłoty, k tóre  m ogą w ywołać chorobę. 
Spełnienie tych zadań na tem polega, iż odzież od­
granicza nasz ustrój od świata zew nętrznego zapomo- 
cą ciała posiadającego własność złego przew odzenia 
ciepła, czyli takiego ciała, k tó re  tru d n o  odstępuje 
swoją ciepłotę drug iem u ciału. P rzez  to ciepłota 
z ustro ju  o wiele trudniej przechodzić może do po­
w ietrza, czyli ustrój mniej tra c i ciepła. Z tejże w ła­
sności, iż ubranie jest złym  przew odnikiem  ciepła, 
w ynika zarazem  i to, że gw ałtow ne różnice ciepłoty 
n ie ta k  silnie i nie tak spiesznie zadziałają na ustrój. 
Pam iętając o tych dwóch zadaniach, jak ie  ma speł­
niać nasza odzież powinno się starać, by ona posia­
dała odpow iadające tym  zadaniom przym ioty.

U branie  ma oszczędzać pracy ustro jow i w wy- 
tw arząniu  ciepła przez to, że zmniejszy jego  w ydala­
nia; ale to  je s t możebnem i korzystnem  ty lko do pe­
w nych gran ic . O dzieżą mamy te prace ty lko nieco 
zm niejszyć, ale nie zupełnie pow strzym ać. Jeżeli 
bowiem otoczymy ustrój taką ciepłotą, jak ą  sam po­
siada; w tedy nieprzestanie on ciepła w ytw arzać, i nie- 
przestanie go wydalać: ale te p race znakom icie się 
zm niejszą. O toczywszy ustró j np. kąpielą na 36— 
37° C. zmniejszy się w ustro ju  i w ytw arzanie ciepła 
i w ydalanie, ale obie te czynności będą się odbyw a­
ły. W ydalającą się z ustro ju  ciepłotą coraz bardziej 
ogrzewać się będzie woda kąpieli, a w m iarę w zro­
stu ciepłoty zew nętrznej wzrastać będzie ciepłota 
ustro ju . W  ten sposób może się ciepłota u stro ju  zna­
komicie podnieść ponad zw ykły stopień, ja k  to wi­
dzim y w doświadczeniach L ieberm eistra, iż w kąpieli 
o ciepłocie ciała ogrzew ał się organizm  ponad 39° 
C. T akie znaczne zboczenie w czynnościach fizyjo- 
logicznych nie może być bez wypływu na cały ustrój, 
na wszystkie jego  czynności, gdyż wszystkie wiążą 
się z sobą w jeden nierozerw alny łańcuch. T rudno 
tutaj rozbierać i zastanaw iać się w jak i to  sposób ów 
nadm iernie podniesiony stopień ciepłoty w ustro ju  
wywołuje zboczenia w uk ładzie  naczyniow ym , jako 
najściślej wiążącym się z opalaniem  ustroju; a dalej 
ja k  te  zboczenia w krw iobiegu  i w k rw i rozkładzie 
szkodliwie m ogą w płynąć na różne uk łady  nerwowe; 
ja k  te zboczenia jużto  w krążeniu  ju ż  też w czynno­
ściach nerw ów  mogą sprow adzać całe szeregi zbo­
czeń w odżyw ianiu: począwszy od przysw ajania po­
karm ów , w yrobu krw i, a kończąc na procesach od­
żywczych zarodzi. J e s t  niew ątpliw em , że to podnie-
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sienie się ciepłoty ustro ju  ponad stopień praw idłow y, 
jako  skutek* zboczenia fizyjologicznych czynności, m u­
si pociągać za sobą cały szereg zboczeń w innnych 
także czynnościach. Z tąd  koniecznym  je s t wniosek, 
że zbyt ciepł6 ubran ie , k tóre  może spraw ić tego ro ­
dzaju  podniesienie się ciepłoty ustro ju , musi być ze 
wszech miar szkodliwem.

W  całej pe łn i w ystępują tego rodzaju szkodli­
wości w ubran iach  z m ateryjałów  nieprzepuszczają- 
cych wody jak : p łó tna gutaperchow e, ceraty, skóry 
i t. p. W  tych razach działa jeszcze druga szkodli­
wość, k tóra  pochodzi z u trudnionego  przeziewu skó­
ry: a osobliwie z utrudnionego w ydalania się gazów 
i różnych ciał lotnych. W  nieco niższym stopniu, 
ale zawsze bardzo znacznym , w ystępują oba te szere­
gi szkodliwych wpływów na ustrój przy jakiem kol- 
w iek u b ran iu  zbyt ciepłem: czy to otoczy się ciało 
odzieżą g rubo  w atow aną czy też kilku ciepłem i su­
kniam i.

U bran ie , zbyt ciepłe, pociąga za sobą szkodliwe 
sku tk i pochodzące z podniesienia się ciep ło ty  nad 
stopień praw idłow y i upośledzonego przeziew u skóry, 
a co najważniejsze, je s t jeszcze szkodliwe przez to, 
iż niepom iernie przyczynia  się do chorób, k tó re  wy­
prow adzam y z zaziębienia. Dzieje się to z dwóch 
przyczyn, z k tó rych  jednę m oglibyśm y nazwać po­
średnią, a d rugą  bezpośrednią.

P rzez zbyt ciepłe ubran ie  pow strzym uje się
działanie zw ykłych bodźców term icznych pochodzą­
cych z różnicy ciepłoty zewnętrznej a ciepłoty ciała: 
to znaczy, że przez zbyt ciepłe ubranie na końcówki 
nerw ow e usadowione na pow ierzchni naszego ciała 
działają tylko bardzo słabe bodźce term iczne. S k u t­
kiem tego, gdy w danym  razie  zadziała silniejszy
bodziec term iczny, k tórego  ustrzedz się nie podobna, 
to bardzo  łatw o powstaje zwichnięcie równowagi 
w czynnościach, zwłaszcza w czynnościach uk ładu  
naczyniowego, pow staje choroba, k tórą  w yprow adza­
my z zaziębienia. Je s t to zwykłe zjawisko spotyka­
ne u osób zniewieściałych, rozdelikaconych, chronią­
cych się od najlżejszego powiewu w iatru , bo ten ich
o chorobę przypraw ia: ustrzedz się go jed n ak  nie
m ogą, i ciągle chorują. Osoby zaś zachartow ane 
nieraz lekkom yślnie n arażają  się na najgw ałtow niej­
sze zmiany ciepłoty, nie uw ażając nieraz na takie 
szkodliwości, k tó reb y  poprzednie osoby na pewno o 
ciężką chorobę z zaziębienia lub  śmierć p rzypraw iły : 
a tym  przechodzi to bezkarnie. P rzyczyna, d la  k tó ­
rej te  szkodliwości na jedne osoby praw ie wcale nie 
działa ją , gdy u  innych w yw ołują choroby, w tem le ­
ży, iż pierwsze osoby się ich nie w ystrzegały: więc 
pow olnie zm uszały organizm  do oddziaływ ania na 
n ie, do zastosow yw ania się do nich, do oswojenia się 
z nimi; gdy  zaś drug ie  osoby chroniąc się przed  tem i 
szkodliwościami niedozw oliły, aby ustrój z nim i się 
oswoił, aby na nie oddziaływ ał z należytą siłą. Zdol­

ność oddziaływ ania niepowiększa się u  nich z cza­
sem , ale raczej maleje; przez co każda najm niejsza 
szkodliwość wywołuje u nich choroby: gdyż ich ustrój 
nie przyw ykł należycie oddziaływ ać na zwykłe fizyjo- 
logiczne bodźce. J a k  wogóle w ystrzeganie się wszel­
kich silniejszych zm ian ciepołoty, tak  szczegółowo 
zbyt ciepłe ubran ie  usposabia do zaziębień: bo m niej­
sza zdolność, aby się zastosować do działających 
bodźców term icznych, k tórych uchronić się nie p o ­
dobna.

Z byt ciepłe ubran ie  oprócz tego, że usposabia 
ustrój do „zaziębień“, może być samo przez się p rzy ­
czyną zaziębienia. Ł atw o się w niero pocim y dla­
tego, że ubranie pow strzym uje wydalenie się ciepła, 
k tó rego  więeej się w ytw arza przy każdym  ruchu, a 
tem  więcej w takiem  ubraniu : gdyż takow e je s t cięż­
kie, więc wymaga większej p racy  ze strony ustroju, 
aby je  dźwigać. Nie trudno  sobie to w yobrazić, że 
człow iek ciepło i ciężko ub rany  przeszedłszy się za­
ledwie kilkadziesiąt kroków  czuje się zmęczonym, 
i  zwykle je s t spoconym. M usi sobie odpocząć; a 
w tedy najlżejszy w ietrzyk poryw ając parę  wodną 
z pow ierzchni jego ciała, gw ałtow nie ją  oziębia. 
I  dziwić się nie można, gdy  zaraz potem  rozw inie 
się jaka ciężka choroba z zaziębienia. N ierozsądnem  
w ystrzeganiem  się przyczyn zaziębienia sprow adzam y 
je  sami.

Ubranie najlepiej odpowiadające swemu zadaniu t. j .  
ubranie, k tóre należycie chroni ustrój od nadm iernej 
u tra ty  c iepła i od gw ałtow nych zmian ciepłoty, po­
winno być dosyć lekkie i wygodne. Pow inno się 
składać z bielizny płóciennej lub perkalow ej (szyr- 
tingowej ), na k tó rą  się w kłada stosownie do w iększe­
go lub mniejszego zim na w powdetrzu, suknią mniej 
lub więcej ciepłą ze sukna, ko rtu , flaneli, lub p erk a- 
lu. L ekka m ateryja w ełniana nawet w najw iększe 
skwary nie będzie przeszkadzać należytem u w ydala­
niu się ciepła z ustro ju , i nie w yw oła potów, jeźli 
suknia będzie wygodna, przestronna: nie będzie na 
n ią użyte dw a lub trzy  razy ty le m ateryjału , ile 
istotnie potrzeba. D odatkam i, falbanam i, którem i 
kobiety p rzystrajają  suknie znakom icie zwiększa się 
jej ciężar; a przytem  w takiej sukni o tyle zm ienia 
się własność um iarkow anego pow strzym ania ciepła, 
iż na różnych częściach ciała jest ta  własność roz­
m aitą, a nie jednostajną mniej więcej na całem ciele, 
jak  być powinna. N ajszkodliwszym  dodatkiem  do 
sukien na przechadzki używ anych jest pow łoka, ogon, 
k tó ry , o ile może być pięknym  w salonie, o ty le je s t  
brzydkim  na przechadzkach: bo zawsze jest zaku­
rzony, zabrukany, a ze wszech m iar szkodliwy dla 
zdrow ia, z tego w zględu praw em  zakazano go u ży ­
wać w w ielu zdrojow iskach zagranicznych.

W ykazując, iż moda, k tó ra  je s t w yrocznią kwe- 
styi ubrania, kroczy często w prost przeciw ną drogę, 
niż to było w pierw otnem  zadaniu odzieży; nie wy-
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b) Ciąża je s t w praw dzie stanem fizyjologicz- 
nym, ale zawsze je s t ona czemś wyjątkowem, a ze 
w zględu na ogólne zachow anie się wymaga większej 
baczności niż wiele stanów  chorobow ych. Tem  więk­
sze jeszcze ostrożności muszą zachować w czasie cią­
ży te kobiety, k tórych  organizm  nie je s t zupełnie 
zdrow ym , gdyż szkodliwość, k tó ra  w zwykłym stanie 
nie w yw ołałaby żadnych zaburzeń w organizmie; 
przy osłabieniu ogolnem i towarzyszącej ciąży może 
sprow adzić bardzo groźne następstwa.

Słuszną jest, obawa i wątpliwość, czy podczas 
ciąży można przeprowadzać kuracyje zdrojowo-kąpielowei 
Z  poglądu na te kuracyje w ynika, iż one w yw ołują 
zmiany w całym organizm ie, we wszystkich jego  
czynnościach. T e zm iany sięgają aż do owej najgłęb- 
szej spraw y odżywiania kom órek i ich pierwoszcza. 
W  tej spraw ie pośrednio lub bezpośrednio b iorą  
udział rożne uk ład y  nerwowe. P rzez kuracyję cały 
organizm  bywa w zburzony i staje się wrażliwszy na 
rożnego rodzaju szkodliwości: p rzeto  więcej grozi mu 
niebezpieczeńśtw , więcej jest w arunków , aby został 
zakłóconym  natu ra lny  bieg ciąży. A le  z drugiej 
strony, jeśli się rozważy: ile to niebezpieczeństw  i 
jak  bardzo groźnych i dla m atki i d la płodu sp ro­
wadza choroba sama; ja k  niepewnem  je s t życie oboj­
gu  przy  ogólnem osłabieniu, w7yczerpaniu sił, wy­
niszczeniu krw i; to koniecznie przyjść musimy do 
wniosku, że daleko one są większe, niż niebezpie­
czeństwa z kuracyi pochodzące. T ych ostatnich n ie­
bezpieczeństw  praw ie zawsze ustrzedz się można, 
gdy zaś niebezpieczeństw a z choroby w ypływające 
nie należą od naszej woli.

Osoby ciężarne mogą zatem odbywać kuracyje zdro- 
jowo-kąpielowe, i mogą być pew ne, że jeżeli tylko b ę ­
dą postępow ały z należytą ostrożnością i będą p rze­
prow adzały kuracyje jeszcze powolniej niż to nak re­
śliłem w odpow iednich rozdziałach, w tedy nietylko 
nie grozi ze strony  kuracyi żadne niebezpieczeństwo 
dla przebiegu ciąży, ale raczej z tej kuracyi odnosi 
zbawienne skutk i i m atka i p łód w jej łonie.

W praw dzie zdarzają się w zdrojowiskach przypad­
ki poronienia, ale są to przypadki bardzo rzadkie, zaled­
wie 2—3 na 100. Ich  zw iązek z kuracyją  zwykle 
bywa ty lko  pośredni, a w’łaściw a przyczyna pocho­
dzi albo ztąd, iż kuracy ja  nie by ła  w stanie usunąć 
bardzo daleko posuniętych zboczeń w częściach rod­
nych lub  w samym płodzie; albo też chora zachowu­
jąc  się nieodpowiednio, przyczyniła się do poronienia 
w ten sam sposob, ja k  się to dzieje i bez kuracyi. 
Zw ykle zaś, bo w 90-ciu k ilku przypadkach ciąży 
na 100, od początku widoczne byw ają zbawienne 
sku tk i leczenia się u  zdrojów . Z araz przekonywam y 
się o tem, gdyż u m atki zwykle dosyć spiesznie 
ustępują liczne a niepokojące przypady chorobowe, 
zwiększają się jej siły, popraw ia się odżywianie. P óź­

niej znowu, po odbytej ciąży, przekonać się będzie 
można, ja k  korzystny wpływ  w yw arła kuracy ja  ta k ­
że na płód, którego organizacyja m usi zależeć od 
zdrow ia i od s ił m atki.

Bez żadnej obawy i wątpliwości mogą się cię­
żarne zgodzić na przeprow adzenie kuracy i w zdrojo­
wisku. N ie pow inny pozwolić się łudzić i niepokoić 
przesądam i i uprzedzeniam i do kąpieli w tym  czasie, 
czy to z początkiem, czy też w drugiej połowie cią- 
ży. Są to wszystko uprzedzenia, k tóre  doświadcze­
niami zwalczyła nauka lekarska. M ogą być pewne, 
że, jeźli tylko z należytą ostrożnością i sum iennością 
będą prow adziły kuracyję; to z tej s trony  żadne nie 
grozi im niebezpieczeństwo. A le  powinny się przy 
tem należycie zachować tak  w czasie podróży jak  też 
podczas pobytu w zdrojow isku, aby  lekkom yślnie nie 
narażały  się na widoczne a gw ałtow ne szkodli­
wości.

Przedew szystkiem  nie powinny wyjeżdżać z domu 
w tym Czasie, w którym zwykła była występować miesiącz­
ka, ale na kilka dni przedtem , albo w kilka dni póź­
niej. P odroż powinno się odbyw ać z jaknaj większym 
spokojem, bez znużenia i bez pośpiechu. Jeszcze po­
wolniej i swobodniej powinno się podróżować, niż to 
opisałem  w pierw szym  rozdziale.

Podobną powolność powinno się zachować w pro­
wadzeniu właściwej kuracyi, powinno się unikać wszel­
kich gw ałtow nych bodźców, a postępować k rok  za 
krokiem  system atycznie dążąc do celu, wystrzegając 
się wszelkich hazardów  i nadużyć. N aturalnem  jest, 
źe w tedy ku racy ja  wym aga dłuższego czasu—dwóch 
miesięcy a może_ i więcej. P rz y  tem postępow aniu 
ma się pewność, że się osiągnie należyte zyski; gdy 
przy  kuracyi krótszej a gwałtowniejszej nie ty lko 
można zysków nie osięgnąć, ale naw et narazić się na 
znaczne straty.

Co do jedzenia i ubrania trudno  byłoby mi coś 
więcej dodać nad to, co um ieściłem  w odnośnych 
rozdziałach. A  zresztą podczas ciąży kobiety  zw y­
k ły  zapominać o modzie, a więcej m yślą o wygodzie; 
przez to samo odpada większa część błędów dyjete- 
tycznych w tym  względzie. Co do potraw  i napojów, 
a w danym  razie ścisłej kuracyi dyjetetycznej, cię­
żarne pow inny zachować się z większą jeszcze ścisło­
ścią niż inni chorzy, bo należyte odżywianie ich 
organizm u bezpośrednio w pływ a na rozwój i odży­
wienie ich płodu.

Największą uwagę powinny zwracać ciężarne na za­
chowanie się pod względem ruchu, aby takow y nie był 
ani gw ałtow ny, ani zbyt w strząsający, ani też zbyt 
męczący; ale nie pow inny popadać w d ru g ą  osta­
teczność, nie powinny po całych dniach siedzieć lub 
leżeć na kanapie a tem bardziej w łóżku. Pom iędzy 
jednem  a drugiem  je s t bardzo wiele rodzajów  ruchu, 
k tóre korzystn ie w pływ ają na ich i na p łodu  orga­
nizmy. Ijm iarkow ana przechadzka po lesistej rów ni-

* *
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nie jest dla nich najodpow iedniejszą; gdy zaś spina­
nie się po górach, jak  też każda przechadzka po 
płaszczyźnie zbyt pochyłej, jest wcale n ieodpow ied­
nią. A  wszelkie wycieczki, przejażdżki konno lub 
wózkami, zabawy połączone z bieganiem , a więc tak ­
że tańce, bezwarunkowo nie powinny mieć miejsca 
podczas ciąży.

Nie mniejszej przezorności wymaga się zachowanie 
ciężarnych pod względem psychicznym. Powszechnie zna­
ne są przypadki po gw ałtow nym  przestrachu i po in ­
nych gw ałtow nych w rażeniach; dla tego i pod tym 
w zględem  ze wszech m iar pożądanym  jes t spokój. 
P o d  spokojem  nie należy rozum ieć zupełnej bezczyn­
ności um ysłowej: ta  może być bardzo szkodliw ą, mo­
że stać się przyczyną przyw odzenia myśli zgnębiają- 
cych cały organizm ; ale spokojne zajęcie um ysłu 
przedm iotam i przyjem nym i, k tóre nie wym agają ani 
natężenia psychicznego, ani też nie k rępują  i nie n u ­
żą ciała. Spokój, wesołość, swoboda: to najw ażniej­
sze leki psychiczne dla osób ciężarnych.

*  *
\  *

W iele je s t chorób kobiecych, k tórych  rozwój, p o ­
gorszenia i polepszenia, i k tórych  leczenie głównie 
zależy od zachowania się dyjetetycznego, Każdy 
b łąd  wywołuje zaostrzenie się choroby, a w ystrzega­
nie się wszelkiego rodzaju szkodliwości usuwa nieraz 
najuporczywsze zaburzenia w narządzie rodnym . Ł a t­
wo z tego domyśleć się możecie, iż w tych przypad­
kach przestrogi dyjetetyczne na osobliwą zasługują 
uw agę, gdyż od należytego zachowania się, od uni­
kania wszelkich szkodliwości głów nie i przeważnie 
zależy pomyślny rezu lta t kuracy i. J e d n a  chwila nie­
uw agi, jedno  wykroczenie przeciw przepisom  dyjete- 
tyk i zwykle niszczy owoc kilkutygodniow ej pracy  i 
tru d u  i kosztu wydanego na pobyt w zdrojowisku, 
z którego przez lekkom yślność nie odniosło się żad­
nej korzyści, bo się je  wszystkie w jednej chwili 
utraciło.

P rzy chorobach kobiecych każda podróż mniej lub 
więcej niekorzystnie wpływa na zboczenia w narządzie rod­
nym. Zawsze po podróży zw iększają się białe up ła- 
wy, a często występują także inne objawy pogorszenia. 
Podróż w tych razach jest złem , ale złem koniecz- 
nem; a zatem  należy się um yślnie starać, aby podróż 
ja k  najmniej szkodliwie w płynęła na ustró j. To się 
osiągnie zachow ując przepisy k ilkakro tn ie  już  tutaj 
pow tarzane, a mianowicie: 1) pod żadnym pozorem 
nie powinno się podróżować w czasie m iesiączkow a­
nia, ani bezpośrednio przed miesiączką, ani też bez­
pośrednio po niej: ale po upływ ie k ilkunastu dni. 
2) Nie powinno się spieszyć w podróży, ale należy 
ją  odbywać pow olnie, i o ile to jest możebnem, naj­
wygodniej, a każdy w ypoczynek w większych m ias­
tach  i po przybyciu do zdrojow iska powinien być 
wypoczynkiem  zupełnym —powinno się leżeć. 3) U n i­

kać trzeba wózków  trzęsących, a starać się zawsze
0 pojazdy na resorach, w ygodne i w'ygodnie wysłane. 
B ardzo byłoby pożądanem , aby podczas jazdy  tak  
w w agonie ja k  w powozie zajmować położenie w pół 
leżące.

Podczas zdrojowej kuracyi odnośnie do używ a­
nia czynników  leczniczych należy się zachować tak , 
ja k  wszyscy inn i chorzy, nad czem obszernie zastana­
w iałem  się w rozdziale czwartym  i p iątym . Często 
w kąpielach m ineralnych przy  chorobach kobiecych 
poleca się używać wziernika kąpielowego (Badespeculum), 
k tóry  ma to przeznaczenie, aby woda m ineralna dzia­
ła ła  w ten sam sposób ja k  na skórę, także na b ło ­
nę śluzową pochwy. T aki w ziernik kąpielow y, śred­
niej grubości, w kłada się będąc w wannie, a w tedy 
najlepiej jest, jeźli się na w pół leży: a mimo tego 
w oda n ie powinna sięgać wyżej jak  do połow y 
piersi.

Często poleca się także przestrzykiwanie pochwy 
wodą mineralną, zw ykle letnią, czy to w kąpieli, czy 
też w domu. Je s t to  środek leczniczy bardzo dziel­
ny, dla tego powinno się w całej pełni w yzyskać je ­
go skuteczność nie nadużyw aniem  ale należytem  uży­
ciem. Postępow anie jest bardzo łatw e, a przecież 
aby  w strzykiw anie dobrze było zrobione, wymaga 
pomocy drugiej osoby, zaznajomionej z tem postępo­
waniem. C hora pow inna podczas przestrzykiw ania 
w ygodnie leżeć, a druga osoba założywszy 10—12 
ctm. cewki odpowiedniego przyrządu, najlepiej irry - 
gatora , niezbyt znaczną siłą w prow adza do pochwy 
letnią wodę m ineralną, k tó ra  odpływ a do podstaw io­
nej miednicy. Z takiego w strzykiw ania odnosić m oż­
na bardzo wielkie korzyści; gdy zaś trudno  spodzie­
wać się jakiegokolw iek rezu lta tu , jeź li chore same to  
uskuteczniają. W ted y  całe położenie ciała jest, ja k  
może być najniestosowniejszem , aby woda m ogła 
działać na całą błonę śluzową pochwy: w najlepszym 
razie styka się ty lko z m ałą  jej cząstką.

Zw ykłą to je s t rzeczą, że z początkiem  używ ania 
kuracyi, a osobliwie w pierwszych dniach przestrzykiwań, 
powiększają się białe upławy: ale zwykle potem spiesznie 
się zmniejszają i najczęściej ustępują zupełnie. G dy 
zaś to nie nastąpiło , gdyby białe plam y utrzym yw ały 
się w równej mierze, a nawet i chwilowemi pogorsze­
niam i przez cały czas pobytu w zdrojowisku; to nie n a ­
leży jeszcze pow ątpiew ać o skuteczności kux-acyi, bo 
często się to zdarza, że jak  z innem i chorobami, tak  też
1 z temi, właściwe rezu lta ty  w ystępują dopiero w parę 
tygodni później.

Szczegółowych przepisów co do potraw i nopojów 
nie podobna mi tu ta j przytaczać, bo zależą one od j a ­
kości choroby i od zaburzeń, jakie ta  choroba w ywoła­
ła  w przewodzie pokarm ow ym  i w innych narządach; 
ale winienem nadm ienić, iż zachowanie należytej dyje- 
ty  je s t bardzo ważne, i koniecznem  jest ścisłe w ypeł­
nianie w tym  względzie poleceń lekarskich.
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B łędy  popełniane w odzieży: a osobliwie zbytnie 
ściskanie się w pasie i krępow anie się gorsetem , jak  
też niewygodne obuwie, z wysokimi obcasami i korkam i, 
bardzo niekorzystnie wpływają, na cierpiący narząd  
rodny: bo upośledza w nim krążenie krw i i odżywia­
n ie , bo m echanicznie mogą ten narząd  ugniatać i zmu­
szać go do zm iany położenia. Także pośrednio są to 
b łędy szkodliwe przy cierpieniach kobiecych przez to, 
że działają na cały organizm .

P o d  względem  ruchu i pod wzglądem psychicznym 
przy chorobach kobiecych, należy się ściśle tak  zacho­
wywać, jak to mówiłem, iż powino się zachować p o d ­
czas m iesiączkowania i podczas ciąży.

12.

O zachowaniu się po ukończonej kuracyi 
w zdrojowisku.

U nikać w arunków , k tó re  chorobę wywołały. —  W yjazd i po­
d róż .— P o b y t na wsi.— K uracy ja  w inogronow a.— Dalsze lecze­
nie: wodam i, dyjetą, h id ro terap ią , kąpielam i m orskiem i.— R a- 

cyjonalne hartow anie się.

Po przedstaw ieniu  na początku tej pracy, w ja ­
ki to sposób rozw ijają się choroby, ja k  je  w yw oły­
w ać m ogą rozm aite bodźce ze świata zewnętrznego 
pochodzące, i ja k  te same bodźce w silne karby  n a ­
uk i u jęte i odpowiednio do zboczeń w organizm ie 
zastosowane zam ieniają się w leki, usuwają choroby; 
po poznaniu  tego wszystkiego w żaden sposób nie 
możecie przypuszczać, aby ja k  najspieszniej po k u ra ­
cyi należało się znaleźć w śród tych samych w arun­
ków, w śród których, i przez k tóre  rozwinęła się ch o ­
roba . Takie postąpienie musi zniweczyć cały rezu l­
ta t kuracyi: a n iekiedy zdarza się, iż obok tego g ro ­
źne jeszcze wywołuje następstwa. Częstokroć konie­
czność zmusza do spiesznego pow rotu wśród owe 
niekorzystne w arunki: w tedy przedew szystkiem  nale­
ż y  unikać tej szkodliwości, która stała w najbliższym 
związku z rozwojem choroby, a resztę w arunków  tak  
zm odyfikować, aby one działały  na ustró j z jak 
najm niejszą siłą, aby mu ja k  najmniej przynosiły 
szkody.

P o  ukończonej kuracy i w zdrojow isku nie po­
winno się spieszyć z wyjazdem, ale powoli się doń p rz y ­
gotowywać, i powoli odbywać podróż, podobnie, jak 
to opisałem w pierwszym  rozdziale. W praw dzie 
ustrój wzm ocnił się przez kuracyję, ale zawsze szko­
dliw ie nań w pływ ać będzie każde większe zm ęcze­
nie. Nie pow inno się zatem wyczerpywać swych sił, 
ale raczej się starać, by ich ciągle sobie przyspa­
rzać.

Podczas podróży i po przybyciu do domu powinno 
się przez d łuższy czas, przez k ilka tygodni, a cza­
sem i kilka miesięcy, baczną zwracać uw agę na na­
leżyte odżywianie ustroju. Nie rozum ię przez to, 
aby  jeść dużo i same posilne potraw y, ale aby do­

prowadzenie pokarm ów i napojów  odbyw ało się we­
d łu g  zasad, jak ie  nakreśliłem  w rozdziale o zacho­
w aniu się pod względem jedzenia i picia: aby w r a ­
zie potrzeby dalej przeprow adzać ścisłe kuracyje dy- 
jetetyczne.

Najkorzystniejszem  jest, aby po ukończonej k u ­
racyi zdrojowej nie pow racać natychm iast do domu, 
do m iasta, do swego zajęcia, do swej nieraz uciążli­
wej pracy , ale aby w edług możności i po trzeby  przez 
parę  tygodni zabawić na wsi, albo w danym  razie 
odbyć przejażdżkę w okolice górzyste, znane z pię­
kności widoków. T aka przejażdżka jednak  nie po­
winna być zbyt u trudzającą  i wyczerpującą.

N iekiedy łączy się te  dwa w arunki ze sobą p o ­
lecając kuracyję winogronoicą, podczas której oprócz 
zmienionych w arunków  całego otoczenia, oprócz ko­
rzystnych zmian pow ietrza i oprócz zmienionej dyje- 
ty, działają na organizm  w mniejszej lub  większej 
ilości spożywane w inogrona— w danym  razie figi łub 
gruszki. Najwięcej polecane byw ają Meran w T yro ­
lu i Montreux nad jeziorem  genewskiem , gdzie we 
W rześn iu  rozpoczyna się tak  zwany sezon w inogro­
nowy.

W  niek tó rych  przypadkach chorobowych po 
ukończonej kuracyi w zdrojow isku okazuje się po­
trzeba dalezego leczenia się wodami mineralnemi, ale 
w zdrojow isku o innych własnościach leczniczych. 
Osobliwie dotyczy to kuracy i u zdrojów  obfitujących 
w w ęglany alkaliów  lub sole przeczyszczające, po 
k tórych  poleca się tak zwane kuracyje wzm acniające: 
bądź to u zdrojów  żelazistych, bądź też kuracyje 
dyjetetyczne i  w inogronow e. Po kuracyjach zaś u 
zdrojów żelazistych, ja k  też u innych zdrojów, pole­
ca się dalsze leczenie w zakładach hidropatycznych lub  
w uzdrow iskach klimatycznych: albo też odpowiednie 
byw ają kąpiele morskie w H elgoland, w N orderney, 
w Ostendzie, w T rouville , w B iarritz .

Potrzeba tego rodzaju kuracyi następowych mo­
że się okazać dopiero po ukończeniu kuracy i w zd ro ­
jowisku. Przedtem  niepodobna przew idzieć czy k u ­
racyja , k tó rą  się ma odbywać w zdrojow isku bę­
dzie zupełnie w y starczającą , czy przyniesie takie 
rezultaty , iż dalsze leczenie okaże się n iepotrze- 
bnem. A  naw et i po ukończonej kuracy i u zdroju  
nie można zaraz na pewno powiedzieć, czy dalsze 
leczenie jest koniecznem, gdyż właściwy rezu lta t m o­
że się okazać dopiero w parę tygodni później. D la ­
tego w tych razach, w których przypuszczamy, iż 
będzie potrzebną tak  zwana kuracy ja  następowa, p o ­
winno się ja k  najwcześniej wyjechać z dom u do z d ro ­
jowiska: aby po ukończonej tam że kuracyi można 
przeczekać parę tygodni, podczas k tórych rozwinęło­
by się całe następow e działanie odbytej kuracyi. Po­
tem dopiero w razie potrzeby dalej by się leczyło 
w innej miejscowości i innym i środkami.

Pom ijając owe w yjątkow e przypadki, w których
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okazuje się konieczna potrzeba, aby dalej prowadzić 
ścisłe kuracyje, we wszystkich innych po ukończeniu 
kuracyi kąpielowej powinno się przez dłuższy czas zachowy­
wać tak, ja k  się zachowywało w zdrojowisku. Przez to 
jed n ak  nie należy rozum ieć, iż bez przerw y trzeba 
się chronić od tych codziennych, fizyjologicznych 
szkodliwości, jak ie  w około nas się roztaczają,, a k tó ­
re  wcale szkody nie przynoszą zdrowym  organizm om , 
ale są raczej podniętą do zwiększenia w ielu w nim 
się odbyw ających czynności. W praw dzie te drobne 
szkodliw ości: nieco ostrzejsze pow ietrze, pokarm y 
nieco trudniejsze do straw ienia, prace nieco więcej 
zużywające naszych sił—przed przybyciem  do zdro­
jowiska i z początkiem  ku racy i w yw oływ ały w ustro­
ju  znaczniejsze zaburzenia; ale w m iarę wzrostu sił, 
w m iarę popraw y zdrow ia zwiększa się odporność 
ustro ju . T ę odporność coraz bardziej pow inno się 
powiększać przez racyjonalne, system atyczne naraża­
nie się na te szkodliwości, k tó re  w życiu koniecznie 
spotykać się musi. Z temi szkodliwościami pow inni­
śmy się oswajać: ale w tem nie należy hazardow ać, 
lecz postępow ać bardzo powoli. U m iarkow anie sto­
pniu jąc  dojdziemy do tego, iż  naw et silniejsze szko­
dliwości nie będą w yw ierały na nasz organizm  ża­
dnego trw ałego -wpływu,—organizm  je  będzie p rze­
zwyciężał—zahartujemy się.

G dy zaś chory zaraz po ukończeniu kuracyi zdro­
jowej naraża się na większe błędy dyjetetyczne w ja -  
kim kolw iekbądź kierunku; to zwykle w ystępują mniej 
lub więcej gw ałtow ne zaburzenia w ustroju: niweczy 
się cały rezu lta t kuracyi, pow raca choroba dawna, lub 
w ystępuje nowa, organizm  w ogóle słabnie, i staje się 
jeszcze mniej odpornym  na najlżejsze szkodliwości. 
L ekkom yśln ie  popełniane większe błędy dyjetetyczne 
po ukończonej kuracyi, dlatego że się już  kuracyję 
ukończyło, są bardzo złe: muszą szkodliwie wpływać 
na organizm , muszą zniweczyć owoc kilkotygodniowej 
p racy  i n iem ałej ilości pieniędzy.

Z drugiej znowu strony również nie jest dobrem  
stałe w ystrzeganie się najm niejszego powiewu w iatru, 
w yszukiwanie po traw  jaknajstraw niejszych a jaknajpo- 
silniejszych, troskliw e ubieganie się o wszystko to, co- 
by  mogło ustrojow i jaknajw iększe przynieść korzyści, 
a chronienie się przed najlżejszą szkodliwością. W  ten 
sposób coraz bardziej rozdelikaca się organizm , coraz 
m niej staje się odpornym  na konieczne fizyjologiczne 
bodźce, coraz łatw iej zapada na  zdrow iu, coraz b a r­
dziej słabnieje—życie staje się coraz przykrzejsze.

O bie te ostateczności przynoszą człowiekowi sa­
me tylko szkody. T ak  lekkomyślność jak  przesadna 
troskliwość o swoje zdrowie nie przyczynią się do na­
leżytego rozwoju, należytej siły i znaczniejszej odpor­
ności organizm u. To osiągnąć można jedynie  w ten 
sposób, jeźli postępować się będzie racyjonalnie we­
dług  zasad zdobytych nauką i doświadczeniem—we­

d łu g  przepisów  dyjetetyki i higijeny— nie przesadzając 
jed n ak  w ich zastosow aniu.

*
*  *

Rozpoczynając tę pracę nieprzypuszczałem , iż ona 
tak  obszerne przybierze rozm iary . W iem o tem , iż to  
jest jej stroną ujem ną: ale pomimo usilnych starań  oko­
liczności zm uszały mię do popełnienia tego błędu. W a­
runki w jakich pisałem  i założenie we wstępie um iesz­
czone pow inny mię choć częściowo uspraw iedliw ić. 
Nie zam ierzałem  napisać k ilku  apodyktycznych p rze­
pisów, gdyż takowe uważam  za złe, bo „obałam uca 
chorego, i zagłusza w nim poczucie obowiązku, aby 
wraz z lekarzem  pracow ał nad pozyskaniem zdrow ia;* 
ale usiłow ałem  dać ogólny pogląd na całą kuracyję 
zdrojowo-kąpielową i nakreślić ogólne zasady, we­
d ług  których podczas tej kuracyi należy postępować. 
M ojem zdaniem chory niepoicinien kieroicać się ślepą wia­
rą we wszystkiem, co czyni, ale powinien być przekonanym
0 racyjonalności swego postępowania-, a z takiej drogi nie 
sprowadzą go bezzasadne dorady i widzimisię, lecz loicznie
1 wytrwale będzie dążył do zamierzonego Celu, do pozyska­
nia utraconego zdrowia. “

Takie założenie wymagało poglądu na życie 
ustro ju , na jeg o  czynności, na zaburzenia w tych 
czynnościach, czyli choroby i na ich przyczyny. 
P rzedm io t to niezm iernie ważny, i powinien zajmo­
wać każdego człowieka, bo każdego dotyczy; a p rze­
cież po za światem lekarskiem  panuje w tym wzglę* 
dzie zupełna nieświadomość. To zm usiło mię, abym  
na ten  przedm iot poświęcił kilkanaście kartek.

N iepodobna wytłom aczyć, ja k  się powinno za­
chować podczas kuracyi, jeźli się nie w yjaśniło, na 
czem ta ku racy ja  polega: co w niej działa, i jak  
działa. Tem  bardziej koniecznem było szczegółowe 
rozebranie środków  leczniczych działających podczas 
kuracyi zdrojowo - kąpielow ej, iż w tym względzie 
rozliczne panują błędy, przesądy i uprzedzenia z ust 
do ust przenoszone a nie mające żadnych podstaw  
naukow ych. Co gorsza, że te zakorzenione b łędne 
pojęcia o istotnem  działaniu kuracy i pociągały  za 
sobą błędne i szkodliwe zachowanie się do czynni­
ków leczniczych i dyjetetycznych.

Pom im o tych w stępnych wiadomości p rzy  w ła­
ściwej dyjetetyce m usiałem  także rzucać poglądy na 
n iek tóre  spraw y życiowe, aby wyjaśnić i uzasadnić, 
ja k  w danym  razie postępować się powinno: w jak i 
sposób chronić się od niebezpieczeństw, i jak ie  ko ­
rzyści z danego położenia wyzyskać można.

B yć może, że słusznym  byłby też zarzut, iż 
przy takiej obszerności pracy zamało uw zględniałem  
szczegółów; ale znowu pochodziło to z założenia: aby 
podać ile możności jak  najogólniejsze poglądy , z k tó ­
rych przez rozum owanie dochodziłoby się do należy­
tego wniosku pod  względem każdego szczegółowego 
przypadku.
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W cale nie łudzę się nadzieją., aby także pod 
wielu innym i względam i nie było w tej pracy stron 
ujem nych. Takow e być muszą. Ale tuszę, że znaj­
dę pobłażanie choćby dlatego tylko, że nagląca była 
po trzeba tego rodzaju  pracy; a powtóre, że w tej 
pracy nie miałem żadnego poprzednika, k tó ryby  mi 
ją  u ła tw ił, i jakiekolw iek dał wskazówki. A  każdy 
początek jest trudny , i nie może być doskonały.

R Z U T  O K A  

NA SEZON ZDROJOWY W BUSKU W ROKU 1 8 7 9
i na roboty dotąd w  zak ładzie  kąpielowym  wykonane.

N apisał D r. Dym nicki.

D la zak ładu  zdrojow o-kąpielow ego w B usku rozpoczęła 
się z wiosną 18 79 roku nowa era; a była ona ju ż  niezbędną dla 
niego, gdyż opuszczony w czasie adm inistracyi rządowej i k ró t­
kotrw ałej dzierżawy, ostatecznie upaść by był m usiał.

P ię tnasto letn i dzierżawca zaradzi z pewnością tej k a ta ­
strofie, a dokona on to tem  pew niej, że wszystkie warunki dzier­
żawne, aczkolw iek n iek tó re  z nich nieco zatrudne, do racy jonal- 
nego rozwoju zakładu zdążają. T rudność niektórych warunków 
nie zrazi z pew nością dzierżawcy; gdyż jak o  znawca rzeczy, do­
brze naprzód zbadanej, nie podjąłby się był dzierżawy,— a k tó ­
rą  przecież po wielu staran iach  z wolnej ręk i otrzym ał. O ko­
liczność ta  stanow i więc ważną rękojm ię przyszłego rozwoju 
zakładu.

Zeszłoroczny sezon odznaczył się dosyć wielką, ja k  na 
B usko, ilością gości zdrojowych: było ich bowiem przeszło 1 1 0 0 . 
N ajliczniej przybywali oni w pierw szych tygodniach sezonu, co 
tak  d la zarządu zakładu, ja k  też i d la przybywających nie jed n ą  
niedogodność sprow adziło. Z arząd zakładu nie m ógł pomimo 
najszczerszej chęci zadowolnić wszystkich kąpieli żądających; al­
bowiem spóźnione przyznanie dzierżawy miało za następstw o 
spóźnione rozpoczęcie najw ażniejszych robó t, k tó re , pomimo od 
łożenia otw arcia zakładu do dnia 7 Czerwca, jak o  niewykończo­
ne, zadaniu swemu zadosyć uczynić nie m ogły.

W  początku sezonu nie mógł zak ład  w czasie zwykłym 
dostarczyć żądanej ilości kąp ieli z powodu źle urządzonych luf­
tów  pod ko tłem  parowym , k tó re  nie dając należytego ciągu, wy­
tw orzenie się dostatecznej ilości pary w ko tle , do ogrzania wody 
m ineralnej służyć m ającej, nadzwyczaj opóźniały. N astępnie 
gdy już  kocioł parowy nieco lepiej funkcyjonow ał, b rak ło  znowu 
potrzebnej ilości wody m ineralnej, k tó rej pomimo zapasu w stu ­
dni głównej, dawne pompy dostarczyć nie były wstanie. Przez 
zaprow adzenie nowej pom py, sięgającej do 8 0 stóp głębokości, 
a m achiną parow ą poruszanej, zaradzono w części tej niedogo­
dności. Mówię w części, albowiem w krótce przekonano się, że 

jed en  kocioł parow y nie może być wystarczającym tak  do ogrze­
wania jak  też i pom powania wody. W skutek  tego  sprowadzono 
w połowie L ipca drug i kocioł parowy. O dtąd spraw a ogrzew a­
nia  i pom powania wody była ju ż  jak o  tako  uregulow aną, ale za 
to b rak ło  znowu wody m ineralnej w studni głów nej, k tó rą  d o ­

piero  z okolicznych zdrojów (od p. Augustow skiego i z O w czar) 
dowozić m usiano.

Dzienny przypływ wody m ineralnej wystarczał dotąd 
mniej więcej na 40 0 kąpieli, nic więc dziwnego, że przy braku  
zbiorników  zapasowych tejże nie dostaw ało, skoro w tym czasie 
przeszło 500  kąpieli dziennie wydawać m usiano.

Jeżeli się do tego doda jeszcze kilkakrotne psucie się 
klapy wentylowej i zbyt długiej sztangi transm isyjnej, a  co 
wszystko b rak  lub znaczne opóźnienie się kąpieli spowodować 
m usiało, to chcąc nie chcąc przyznać należy, że leczący się na­
rażeni byli na  liczne niedogodności, którym  jed n ak  zarząd k ą ­
pielowy pom im o najszczerszej chęci i mozolnych usiłowań 
w pierwszej połowie sezonu w żaden sposób zapobiedz nie 
m ó g ł.

Obecnie m ogą kotły parow e prawidłow o funkcyjonować, 
z tej więc strony nie powinno już  być obawy, ale pom pa, k tó ra  
wobec wody słono-siarczanej często zepsuciu ulegać musi, mo­
głaby jeszcze dziennem u porządkow i na  przeszkodzie stanąć. 
Czyby nie było rzeczą słuszną mieć drugą pom pę w za­
pasie ?

Pow odem  do narzekań sta ła  się także podwyższona 
w ubiegłym  sezonie cena kąpieli (z kop . 40  na 4 5 )  i wpisu
0 kop. 5 0 od osoby.

N arzekan ia  te  nie były może zupełn ie uzasadnione, ale 
m iały one, powiedzmy praw dę, nieco słuszności za sobą.

W edług  k o n trak tu  może dzierżawca dowolnie ceny w mo­
wie będące podnieść; ale w inien on je  naprzód do zatw ierdzenia 
N aczelnikowi gubernii K ieleckiej przedstaw ić, a następnie 
w pism ach publicznych ogłosić. B yć może, że ceny podwyż­
szone były przez G ubernato ra  zatw ierdzone, ale nie były one 
z pewnością w pism ach publicznych ogłoszone; i d latego nie j e ­
dnemu z m niej zamożnych m ogło przy końcu leczenia i fundu­
szu zabraknąć, a to tem  więcej jeszcze, że z powodu przym u­
sowych pauz kąpielowych pobyt w B usku przedłużyć się 
m usiał.

Mówiąc o cenach postaw ię tu ta j wniosek: Czyby nie by­
ło słusznem, aby zaprowadzić w pis (taksa  za praw o leczenia się
1 op łata  na m uzykę) klasow y, ja k  się to  u wód czeskich p rak ty ­
kuje. T aksa ta  ( rs r . 5 od osoby) dla wszystkich jednosta jna, 
je s t dla biednych bardzo wysoką, a d la bogatych bezsprzecznie 
za nizką.

Z warunków k o n trak tem  zastrzeżonych dokonał zarząd 
w ubiegłym  sezonie, oprócz zaprow adzenia kotłów , m achiny 
parowej i pom py, o czem ju ż  wyżej w spom niałem , także nastę­
pujące: Z aopatrzono w nowe m eble przedsionek w gm achu
kąpielowym , salę spacerową i izby łaz iebne , k tórym  także b ie­
lizny i dywaników gum owych dostarczono; w m ieszkaniach za­
kładowych zaprowadzono łóżka żelazne z pościelą i zniesiono 
obrzydliwe miejsca ustępow e przy łazienkach m ęzkich, a nato­
m iast zbudowano dwa inne.

Nowe m eble ulegały już  niejednokrotnie słusznej krytyce, 
w yróżniają się one bowiem nadzwyczaj skrom nym i wym iaram i 
i tak ą  także powierzchownością. M ałe wymiary stołków stano­
wią wielką niedogodność dla dorosłych. W  niektóryoh pod­
rzędniejszych izbach łaziebnych m ogłyby one jeszcze być zasto­
sowane, ale w przedsionku i na sali rażą  one swym kształtem
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zbyt piepwotnym każdego, nieco więcej z kom fortem  obe­
znanego . Dawne m eble były tu ta j z pew nością więcej w ła­

ściwe .
Dyw aniki gumowe w izbach łaziebnych są zupełnie nie­

stosow ne. W ychodzący z kąpieli pow inien mieć podkład  pod 
nogi m iękki, ciepły i płyn w siebie wciągający. Gum a nie od­
pow iada tem u celowi, albowiem nie pochłaniając płynu, je s t ona 
ciągle m okrą, a o wysuszeniu je j po każdym  kąpiącym  się, lub 
też  o zmianie dywanika mowy n aw et nie było.

Nowe m iejsca ustępowe, byle także i osłony ich pom alo­
w ać, byłyby dosyć stosowne; ale te na wzniesieniu, obok kuchni 
restauracyjnej, um ieszczono bardzo  nieszczęśliwie, i to  nie tylko 
pod względem estetycznym , ale też i higijenicznym .

K ardynalnym  warunkiem  rozw oju każdego zak ładu  zdro- 
jow o-kąpielow ego je s t  ilość wody m ineralnej, z k tó rej tenże ko­
rzystać m oże. Z ak ład  buski by ł dotąd  dosyć skąpo w tym 
względzie uposażonym, albowiem przy dawnych pom pach, 3 2 
stóp  tylko w głąb  sięgających, wydawał on z trudnością tylko 
nieco więcej niż 3 00 kąpieli dziennie. O becnie, przy nowej 
pom pie wzmoże się liczba ta  z pewnością mniej więcej o 100 
kąpieli dziennie; ale pom im o tego liczba ta  nie może być w ystar­
czającą do pom yślnego w przyszłości rozwoju zakładu.

W łaściciel, będąc o tej okoliczności dobrze poinform ow a­
nym , a dbając o przyszłość zakładu, zobowiązał kontrak tem  
1 5 -letnim  dzierżawcę do zbudowania zbiornika zapasowego, ob­

ję tośc i 6 0 ,0 0 0  stóp kubicznych, lub też dwóch po 3 0 ,0 0 0 . Ilość 
ta , przedstaw iając 7 ,5 0 0  kąpieli zapasowych (po  8 stóp kub. 
na  jed n ę  kąp ie l), byłaby praw dopodobnie dla zam ierzonego celu 

w ystarczającą.

O becny zarząd zakładu, przekonany o naglącej potrzebie 
tego w arunku kontraktow ego, rozpoczął robotę  tę jeszcze w d ru ­
giej połowie m. W rześnia roku  zeszłego, i prowadzi ją  n iep rzer­
w anie dotąd , m ając nadzieję w zbliżającym  się sezonie brakow i 

wody zaradzić.

Sposób urządzenia zbiornika w mowie będącego je s t  rze­

czywiście o ryg inalnym — dosyć pomysłowym; ale czy będzie on 

także praktycznym .

Zwykle budują podobne zbiorniki na powierzchni ziemi, 
lub też zag łęb iając  się tylko nieznacznie; tu ta j zapuszczono się 

g łęboko w ziem ię.
O bok  studni głów nej, której głębokość przeszło 90 stóp 

wynosi, znajdow ała się w odległości kilkunasto-stopow ej studnia 
„ Rotunda , “ k tó rej to  miano z powodu budynku okrągłego, nad  
n ią  się wznoszącego, nadano. Pierw sza dostarcza wody na k ą ­
p iele , druga używaną była jedynie  ty lko  do picia. R otunda 
sk ład a  się z dwóch części: z cysterny, nie mającej naw et 2 0 
stóp  głębokości, i z otworu św idrow ego, w je j dnie umieszczo­
nego, przez który woda m ineralna  do cysterny napływ ała. 
O tw ór świdrowy dochodzi tutaj podobno do 150 stóp  g łębo­

kości.
Otóż postanowiono: rozszerzyć cysternę do 3 24 stóp kwadr, 

powierzohni (1 8  na 18 ), i w tym wym iarze poprow adzić p rzynaj­
mniej do 80 stóp  głębokości, aby sobie w ten  sposób zapas wo­
dy w ilości 2 5 ,9  20 stóp  kubicznych zapewnić. Z b io rn ik  ten  
postanowiono z sąsiednią studnią głów ną, w której pom pę do

80 stóp głębokości zapuszczono, połączyć, aby przy  pomocy te j ­
że i z wody zbiornikowej korzystać.

W ykonanie tego pom ysłu nie udało się w zupełności, a l­
bowiem  w m. Styczniu roku  bieżącego doszedłszy podobno do 
48 stóp głębokości, następnie, z powodu obfitego napływ u wo­
dy wym iar powierzchni z 3 2 4  stóp kw ., zmniejszyć m usiano do 
64  stóp (8  na  8 ) , w której to  obszerności tylko 16 stóp w g łąb  
do dnia dzisiejszego poprow adzić zdołano.

Obecnie wynosi więc pojem ność zbiornika 16,5 7 6 stóp 
kubicznych, w którym  się jed n a k  z powodu otworu odpływowe­
go, na 3 stopy pod poziom em  um ieszczonego, tylko 1 5 ,6 0 4  
stóp kub . wody m ineralnej mieśoi. T a  ilość wody może tylko 
na 1 ,9 5 0  kąpieli wystarczyć.

A le przypuśćm y, że robo ta  jeszcze nieskończona, i że 
w dalszym ciągu pogłębią zbiorn ik  w wym iarze zmniejszonym  aż 
do głębokości pom py w studni głównej (8 0  stóp ), to w takim  
razie pom ieści zbiornik  w sobie 1 6 ,6 2 8  stóp kub . wody po o d ­
trąceniu  przostrzeni do otw oru upustow ego, k tó ra  najwyżej na 
2 ,08  0 kąpieli wystarczyć może.

Z biornik  ten  nie zaradzi praw dopodobnie w zupełności 
w zbliżającym  się sezonie brakow i wody.

J a k  ju ż  wyżej wspom niałem , w ystarczał dotąd  dzienny 
przypływ  wody m niej więcej na 4 0 0  kąpieli. Przypływ  ten  
zwiększy się bezw ątpienia w skutek rozszerzenia i pog łęb ien ią  
R otundy, ale o ja k ą  ilość? trudno  na to dzisiaj odpowiedzieć. 
W  każdym  razie, sądząc z dotychczasow ego przypływ u zdrojów 
buskich, orzecby można, że przypływ ten  nie będzie znowu tak  
znacznym , i zdaje mi się, że nie bardzo się pomylę jeżeli p rzy ­
bytek  ten  na 60 do 100 kąp ie li ocenię. W  takim  razie będzie 
m ógł zak ład  z dziennego przypływ u, przyjąwszy ilość średnią 
p rzybytku, 4 8 0  kąpieli dziennie dostarczać.

T rudno  przewidzieć ja k  liczny będzie zjazd leczących się 
w przyszłym  sezonie, ale, wziąwszy za podstawę tylko zeszłoro­
czny sezon, to  grożący b rak  wody dosyć łstwo obliczyć by m o­
żna. Przypuśćm y, że około 24 Czerwca, w którym -to czasie 
frekw encyja do szczytu się ju ż  zwykle zbliża, zażądają dziennie 
5 80 kąpieli (co się bardzo łatwo w ydarzyć m oże), to w takim  
razie zapas zbiornikowy w yczerpałby się w 21 dni, a zatem  
około połowy m. L ipca, i to  właśnie w czasie, w k tórym  ilość 
leczących się do najwyższej liczby dopiero  dochodzi, a k tó ra  się 
następnie n iejako w równowadze do 10 Sierpnia mniej więcej 

utrzym uje.
Zdaje się więc, że zarząd będzie w przyszłości zmuszonym 

do urządzenia drugiego także zbiornika zapasowego.
O bok  niedostateczności, k tó rej w każdym razie łatwo za­

radzić  m ożna, posiada zbiornik  z R otundy urządzony inne także 
usterki; chociaż mu jednej w ydatnej zalety  w żaden sposób od­
mówić nie mogę. Z aletą tą  je s t  ciągle w pewnej części od­
św ieżająca się woda w zbiorniku; albowiem  napływ  w prost ze 
żył zdrojowych, i odpływ, o k tórym  wyżej wspomniałem , będą 
wym ianę tę  utrzym yw ać. G rom adzenie się wody w zb io rn i­
ku bez żadnych przyrządów  m echanicznych zasługuje także na 

uwagę.
Z usterek  wymienię tu ta j najważniejszą: zbiornik  nie je s t  

wcale ochronionym  od dostania się do n iego wody atm osferycz­

nej, a k tó ra  przecież ju ż  z samego praw a fizycznego silną sk łon -
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ność do wody słonej posiada. Cembrowina z bali dębowych, 
tw orząc wyraźne szpary pom iędzy pojedyńczem i balam i, nie 
uczyni tem u zadaniu zadosyć.

Może k to ś, b ron iąc  tej sprawy, powiedziałby: „w oda a t­
m osferyczna nie dostanie się do zbiornika, bo g ru n t iłow o-m ar- 
glowy jes t nieprzepuszczalnym ."

T w ierdzenie podobne byłoby czystym paradoksem , bo, 
gdyby grun t w okolicy zakładu buskiego był nieprzepuszczal­
nym , to  by nie było i zdrojów buskich, k tó re  początek swój 
b iorą  z wody atm osferycznej miejscowej, k tó ra  przeciekając 
przez warstwy słone, powoli w łasności nam znanych nabiera. 
I  dla tego  słusznie u trzym uje p. Andrzej w swej koresponden- 
cyi z gór Sandom ierskich (G az. W arsz. z r . b . N r. 44 ), dono­
sząc: „że  woda słona w ystąpiła przy kopaniu zbiornika dopiero 
w 40 stopach g łębokości,"  k tó ra  niezawodnie w głębokości 20 
stóp  by ła  jeszcze wodą słodką, a w 30 tylko słabo  słoną. Że 
woda m ineralna buska n ie pochodzi z okolic odległych, dowodzi 
jeszcze i ta  okoliczność, że w otworaoh świdrowych nie dochodzi 
ona nigdzie do poziom u, a coby z pewnością nastąpić musiało, 
gdyby woda podziemnemi szczelinami z dalszych, a p rzeto  i wy­
żej położonych okolic do nas napływ ała. Podnoszenie się je j  
zw ierciadła w studniach je s t  ty lko  zależnem od ciśnienia wody 
od powierzchni napływ ającej, a  w części także i od ciśnienia po­
w ietrzni.

S iarkę w związkach stałych i siarkow odór wody buskiej 
zawdzięczamy bezsprzecznie gipsowi, ale nie w skutek działania 
kwasu solnego lub siarkow ego na siarkę  zaw artą w gipsie, jak  
to  p. A ndrzej w co dopiero  zacytowanej horrespondencyi u trzy­
m uje, ale w skutek nieco więcej zawiłej sprawy chem icznej, do 
której kw as węglowy, w ytworzony przy gniciu isto t organicz­
nych, w k tóre  form acyja trzeciorzędna obfituje, wchodzi. Kw as 
siarkow y nie może przecież działać na siarkę, zaw ierającą się 
w kwasie siarkow ym , wytwarzającym  w związku z wapnem —  
gips; w ątpię, aby i kw as solny m ógł m ieć jakiekolw iek w tym 
względzie znaczenie.

Zboczywszy z powodu siark i, w wodzie buskiej zaw artej 
nieco z mej d rog i, pow racam , tw ierdząc stanowczo: że dopływo­
wi wody słodkiej do zb iorn ika nic na przeszkodzie nie stan ie , 
a  będzie on stosunkow o do wymiarów zbiornika dosyć ob­

fitym.
D rew niana cem brow ina, ulegając powoli gniciu, m oże się 

także i do rozkładu wody m ineralnej przyczynić.
T w ierdzą, że dąb w wodzie nie gnije . T ak  je s t,  opiera 

on się bardzo  długo tej spraw ie, ale pom im o tego jak o  isto ta  o r­
ganiczna z pod praw a tego wyłamać się nie może, a  tern mniej 
w zbiorniku w m owie będącym, w którym  cem brow ina przecież 
całą pow ierzchnią zew nętrzną z ziem ią stykać się musi, a w cza­
sie la ta  i wewnętrzna pow ierzchnia w części znacznej na działa­
nie pow ietrza wystawioną będzie.

Z a  dowód do tw ierdzenia tego  m ogłaby nam posłużyć 
cem browina dębowa z cysterny z pod R otundy w yrzucona, k tó ­
ra  od w ew nątrz jeszcze dosyć zdrową, ale od zewnątrz przeszło 
na  dwa cale w rdąb zgniłą się okazała.

( Dokończenie nastąpi.')

Ogłoszenia.

P A M I Ę T N I K  
TOWARZYSTWA LEKARSKIEGO WARSZAWSKIEGO

wydawany nakładem tegoż Towarzystwa,
pod redakcyją  E. Klillka 

Zeszyt I I ,  za r. b. wyszedł z d ruku  i zawiera:

1) N e u g e b a u e r  L . Pośrodkow e zeszycie pochwy, 
jako  nowy sposób leczenia wypadnięcia mncicy. 2) S w i e ż a  w - 
s k  i E . Przyczynki do dziejów medycyny w Polsce. N ierząd 
w Polsce do X V  w ieku włącznie. 3) J a s i ń s k i  R . K ilka  
przypadków  herniotom ii. 4 ) E l s e n b e r g  H . Lym phom a 
m alignum  (Pseudoleukaem ia). 5) S z u m a n L . P rzyczynek 
do leczenia ran  mięśniowych i ścięgnowych. 6 ) J a s i ń s k i  R . 
P rzyczynek do etyjologii kolana ksobnego. 7) S z o k a l s k i  W . 
O zapaleniu dyfterytycznem  oczów. 8 ) K o s i ń s k i  J .  R ozciąg- 
nienie nerwu kulszowego w celu usunięcia nerw obólu. 9) J  a -  
s i ń s k i  R . O sączkach kościanych ulegających w essaniu. 1 0 )  
L  e p  p e r  t  W ł. Przew odnik do chem icznego badania wody 
pod względem higijenicznym  (dalszy c iąg).

WARSZAWSKI DOM ZDROWIA
6. S zp ita lna  6.

Istn iejący  pod nazwą powyższą zakład  leczniczy, p rzezna­
czony je s t  dla stałego pomieszczenia chorych dotkniętych c ie r­
pieniam i wszelkiego rodzaju, ja k  również kobiet spodziew ają­
cych się słabości. W  razie potrzeby, zupełna tajem nica zapew ­
nioną chorym zostaje.

Z akład  mieści się w um yślnie w tym  celu zbudowanej i 
urządzonej posesyi, otoczonej ogrodem . Pokoje  dla każdego 
chorego są oddzielne. Leczeniem  chorych zajm ują się po d p i­
sani właściciele zakładu. N a żądanie chorych, do n a rad  wzy­
wani są lekarze do Z akładu  nienależący.

O w arunkach pomieszczenia i pobytu w Z akładzie, dowie­
dzieć się można na miejscu, lub u jednego  z podpisanych leka­
rzy Z akładu. Ci ostatni udzielają też inforraaeyj listow nych.

J .  B r z e z i ń s k i  (M azow iecka, 1 0 ), K . D o b r s k i  
(K rólew ska, 6 ) , J .  G u t w e i n  (P lac  Grzybowski, 1 0 ), A . 
T  h i e m  e, (M arszałkow ska, 38).

WODY MINERALNE NATURALNE.
GŁÓWNY SKŁAD 

WÓD MINERALNYCH NATURALNYCH
istniejąoy przy A ptece

K. L IL P O P A
Ulica N owy Świat obok Ordynackiej,

otrzym ał w prost ze źródeł pierw sze tegoroczne tran sp o rty  wszel­
k ich  wód naturalnych u nas w użyciu będącyoh. R azem  z wo­
dami nadeszły w yrabiane z nich: sole, pastylki, m ydła, ług, 
szlamy i t. d.

B roszurki nadsyłane ze źródeł, przew odnik dla leczących 
się wodami i cennik wód, ap tek a  wydaje bezpłatnie.



H .  K U C H A R Z E W S K I
dawniej F. SOKOŁOWSKI

G Ł Ó W M Y  S K Ł A D  W Ó D  M I N E R A L N Y C H
W PRO ST ZE ŹRÓDEŁ SPROW ADZANYCH 

PEZY APTECE,

Ulica Senatorska N r. 480, wprost Miodowej.

Równie ja k  la t ubiegłych z rozpoczęciem  czerpania wio­
sennego u  źródeł, rozpocząłem  ekspedycyję wszystkich wód 
m ineralnych naturalnych. Dwie zasady prow adzenia tej eksp e-  
dycyi, przyjęte od la t przeszło trzydziestu, tak  przez poprzedni­
ka  jak o  i przezem nie, to je s t  zupełna gw arancyja Wód m ineral­
nych, jak o  środków lekarsk ich  i świeżość takow ych, zachowane 
przezem nie zostaną i nadal. Pierw szem u z tych warunków czy­
nię zadosyć, utrzym ując bezpośrednią ze wszelkiemi Źródłami 
E uropejskiem i ekspedycyję, co do drugiego, to je s t  świeżości, 
regu larna  kom unikacyja dróg żelaznych dozwala co parę  tygod­
ni nowe transportu otrzym ywać.

W  ten  sposób otworzyłem już  tegoroczną ekspedycyję 
wszystkich wód m ineralnych, jak o  też produktów  z takowych: 
Szlamów, Ługów, Mydeł Kąpielowych, wyciągów z Igliw ia kry­
n ick iego , Soli, Pastylek.

B roszury oryginalne od źródeł nadsyłane, dołączane są do 
każdego obstaluuku bezpłatn ie, o czem mam honor zawiadomić 
W W . P P . D oktorów , ja k o  też osoby używające kuracyi wodami 
m ineralnem i.

W ody ze Składu m ego utrzym ywane są w wielu Aptekach 
warszawskich, oraz w Aptekach prow ineyjonalnych, tak  w K ró ­
lestw ie, jako  też i w Cesarstw ie, również i w Zakładach leczni­
czych kąpielowych.

H. Kucharzewski, M agister Farm acyi.

G łów na ekspedycy ja  
WÓD MINERALNYCH NATURALNYCH

oraz

Produktów źródłowych 
przy Aptece M. Sołtykiewicza

ulica G ran iczna  ISTr. 10 w  W arszaw ie .
Zawiadam iam  W W . P P .  Doktorów, oraz osoby używające 

kuracy i wodnej, że posiadam  już  wszystkie dotąd używane W o­
dy Europejskich  źródeł, oraz p roduk ta  tychże, jak o  to: B ło­
ta , Borowiny, Ł ugi, M ydła, Pasty lk i, Sole, Szlamy i t. p.

Sprzedaż odbywa się hurtow a i detaliczna z udzielaniem  
rabatu dla handlujących, oraz dla osób pryw atnych mniej za­
możnych.

Celem zjednania sobie licznej k lienteli i godnego odpo­
wiedzenia dobrej reputacyi firmy, postanowiłem  ilość wód k o n ­
sumowaną przez sezon kuracyjny, podzielić na stosunkowo m ałe 
partyje, by tym  sposobem posiadać można było zawsze Świeżą 
wodę w swoim składzie, oraz w wielu A ptekach W arszawskich 
i prowineyjonalnych, przezem nie w wodę zaopatryw anych.

U dzielanie broszur nadsyłanych ze źródeł, oraz cenników 
i wszelkich objaśnień, jak  niemniej ekspedycyja do wszystkich 
W arszaw . Dworców Kolei Żelaznych, Zajazdów  i H oteli odby­
wa się bezpłatnie!

dzierż. A pteki B. Bukaty.

Wydawca Dr. J. Brzeziński.—Ho3BOJieHo lleH sypom .

ZA K ŁA D  W Ó D  M IN E R A L N Y C H  I  H ID R O T E R A P II

W  N A Ł Ę C Z O W I E  
(szczawa wapienno - żelazista i obfite zdroje przaśne),
ma być Otwarty W połowie Czerwca r. b. —  Z akład  ten obecnie 
stanowią: a) Dom Zdrowia (K u rh au s) z obszernym  lokalem  do 
przyjęcia gości i m ieszkaniami, b ) Pawilon nad Źródłem żela- 
zistem  z urządzeniem  dla kuracji wodami m ineralnem i w ogóle,—  
c ) Łazienki o 20-tU kabinetach kąpielow ych i sali do kuracyi 
zim nowodnej i d) Zakład kidropatyczny dla internów . W  tym  
roku w Nałęczowie będzie około 80  pokoi m ieszkalnych dla 
gości i będzie się udzielać kuracyja: i )  wodą m ineralną nałę­
czowską w ewnątrz i w kształcie  kąpieli, 2 ) wodami m ineralne­
mi i sztueżnem i, oraz odpowiedniem i kąpielam i i 3) wodą 
Zimną. K onsultacyje chorym  udzielać będą D -row ie Borysowicz, 
w chorobach kobiecych, przyjeżdżając dwa razy na tydzień , 
Chmielewski w kuracyi hidropatycznej i Nowicki (d y rek to r za­
k ład u ) w chorobach w ewnętrznych, po trzebujących wód m in e ­
ralnych i kąpieli. Bliższe inform acje o dniu otwarcia, w arun­
kach pobytu i t. d . m ożna powziąśó na m iejscu lub listow nie, 
adresując korespondencję pocztą do Zakładu Leczniczego w Na­
łęczow ie (kolej Nadwiślańska) rekom endow aną zaś do Lublina:

T. Teleżyńskiem u.

A pteka  M agistra  F arm acy i K arpińskiego  
ulica E lek to ralna  N r. 35 w W arszaw ie.

Zwracam  uwagę Szanownój Publiczności 
na  GALMAN1N, niezawodny środek m ego wynalazku, przeciwko  
odparzaniu się c ia ła , szczególniej palców u nóg. D ostać go 
m ożna we wszystkich ap tekach  Cesarstwa, oraz u materyjaAis- 
tów  w znaczniejszych m iastach E uropy . Cena w W arszaw ie za  
pudełko większe 50 kop ., mniejsze 30 kop. Strzedz się  należy 
licznych podrabiań. W. Karpiński.

Główny Z akład  W yrobu W ód M ineralnych,
-w syfonach i butelkach, M agistra  farm acji I j tS S r f )  

W. K arpińskiego, w W arszaw ie N r. 9 3 7.
W ysyła W ody m ineralne na prowincyję, po cenach moż­

liwie um iarkow anych. Składy W ód M ineralnych znajdują się 
w większej części A ptek  warszaw skich, oraz w wielu ap tekach 
na Prow incyi i w Cesarstwie.

Z akład  mój rosporządza 10-m a tysiącam i syfonów parys­
kich, m aszyną parową i licznem i aparatam i najnowszej budowy, 
a pojm ując rozum ne w spółzawodnictwo, zasadzam  je  na ciągłym  
postępie i jaknajdokładniejszym  w yrobie.

W ody m ineralne w butelkach i syfonach, oraz syropy do 
wód gazowych, znajdą się zawsze na  sk ładzie. W. Karpiński.

T R E Ś Ć :
F. Jachimowicz. Limany odeskie. (Dokończenie.) — Bolesław 

Skórczewski. Dyjetetyka kąpielowa czyli nauka jak zachować się na­
leży podczas leczenia w zdrojowiskach. (Dokończenie.) — Rzut oka na 
sezon zdrojowy w Busku w roku 1879 i na roboty dotąd w zakładzie 
kąpielowym wykonane.—Ogłoszenia.

B apm asa 21 M aa 1880 ro a a —Redaktor D r. K . D o b rs k i.

£  M EN TION  
|  W 0N OR AB IJI jS  paris I

Czcionkami Michała Ziemkiewicza i Wiktoryna Noakowskiego, Krakowskie-Przedmieście Nr. 415 (15).
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Jeże li pod w pływ em  wrażeń takie zmiany w ystę­
pują. w układzie  naczyniowym , o jakich wspom nie­
liśm y poprzednio; to  te zmiany odbijać się muszą, 
we wszystkich narządach, bo wszędzie krew  dop ły ­
wa, wszędzie znajdują  się całe sieci naczyń, a więc 
te  w rażenia n iepoślednią  odgryw ają ro lę w odżywia­
n iu  całego  ustro ju , w budowie wszystkich tkanin  i 
w czynności w szystkich narządów  a osobliwie g ru ­
czołów.

D la przyk ładu  przytoczyłem  tu ta j szereg prac 
w u stro ju  pod wpływem  bodźca działającego od zew­
nątrz , ale także bez udziału  bodźca zewnętrznego, 
w samym m ózgu w ytw arzają się wrażenia, które po­
budzają uk łady  nerwowe lub je  też zgnębiają. S ą to 
m yśli nasze.

„M yślę więc jestem .” M yśl, ta  potęga człowie­
ka, mocą której staje się panem całej ziemi, jeźli nie 
je s t ham ow aną i k ierow aną silną jego  wolą, może się 
zm ienić w potężnego niszczyciela jego  organizm u. 
W idzim y też naodw rót, że zaburzenia w tym  o rg a ­
nizm ie powstałe z jakichkolw iek przyczyn, rodzą 
w nas inne myśli, niż to je s t w stanie zdrowia: naj­
częściej takie, k tó re  na organizm  wpływają nieko­
rzystnie.

Z tych zby t ogólnych poglądów  należy nam 
w glądnąć więcej w szczegóły mające wartość p rak ­
tyczną, dotyczące zachowania się w tym  względzie 
chorych podczas kuracy i zdrojowej. Tem  snadniej 
mogę to  uczynić, gdyż ju ż  i tak  zastanaw iałem  się 
n ad  bodźcam i psychicznym i, jak o  przyczynam i cho­
rób  na stronie 35 i jak o  lekam i na stronie 52.

N ajw ażniejszem  je s t to, aby chory w ydaliw szy 
się z dom u i przybyw szy do zdrojowiska zapom niał
0 całej swej przeszłości, a żył jedynie  m yślą o dz i­
siaj; aby zapom niał o wszystkiem  co przecierpiał i 
nie troszczył się wcale o to, co w przyszłości go 
czeka. Przez to  pozbędzie się tych natrętnych myśli
1 w rażeń, k tóre  go dręczą i drażnią cały organizm , 
które  częstokroć są jedyną, albo najw ażniejszą przy­
czyną zmian chorobowych w różnych narządach.

Chory w zdrojowisku nie powinien się troskać o swoje 
zdrowie, bo ta troska staje się nieprzezw yciężoną za­
porą do przełam ania zboczeń chorobow ych w jego 
organizm ie. C ały  ciężar tych myśli powinien złożyć 
na bark i lekarza. Jem u, jako  specyjaliście powinien 
oddać m yśl o usunięcie cierpień, k tó re  mu dokucza­
ją ; powinien m u zaufać, powinien poddać się jego 
poleceniom nie k ry tyku jąc  ich, bo te polecenia są re ­
zultatem  długoletn ich  badań i ścisłych obserwacyj 
na wielkiej liczbie organizm ów . Nie powinien się 
zrażać początkowem i niepowodzeniami, bo te nieko­
niecznie są „niezrozum ieniem  jego choroby,” ale w y­
pływają. ze zw ykłego jej przebiegu i z przebiegu k u ­
racyi. N ie pow inien żądać natychm iastowych rezu l­
tatów , bo te zw ykle są niemożebne; ale pełen o tu ­
chy, dobrej wiary, pełen ufności i cierpliwości, nie­

chaj powoli a w ytrw ale kroczy d rogą nakreśloną mu 
przez lekarza, k tó ry  zdobył jeg o  zaufanie: a n iew ąt­
pliwie, jeźli tylko je s t m ożebnem, jedynie w ten spo­
sób dojdzie do celu— odzyska zdrowie.

Z podobnych przyczyn u  w ielu osób błogi sku­
tek wyw iera modlitwa i spowiedź', uspakaja, uw alnia od 
dręczących myśli, wlewa nadzieję, duchowo pokrze­
pia. W tym względzie jed n ak  przez zbytn ią  g o rli­
wość popełnia się czasem takie b łędy  dyjetetyczne, 
że zam iast korzyści ustrój tylko szkody ponosi. O ile 
bowiem korzystną być może d la  u stro ju  k ró tk a  m o­
dlitw a, o tyle może być szkodliwem  kilkogodzinne 
przebyw anie w kościele, bo i um ysł się w yczerpuje, 
i ciało narażone jest na wiele szkodliwości. N iektó­
rzy chorzy większe poniosą szkody na zdrow iu przez 
samo przyjście do kościoła, niż uzyskają korzyści; 
w takim  razie pow inni się w domu pom odlić. W ięk ­
sze niebezpieczeństwa grożą przy odbyw aniu spow ie­
dzi, czy to przez zbyt silne w rażenia psychiczne, czy 
przez niekorzystne urządzenia  higijeniczne w koście­
le, czy też skutkiem  zbyt długiego pozostaw ania bez 
jedzenia. W szystko to powinno się bardzo szczegó­
łowo rozbierać przed postanowieniem  pójścia do spo­
wiedzi. Jeź lib y  się lekcew ażyło przepisy dyjetetyki; 
to powinno się przynajm niej pam iętać o przepisach 
relig ii, k tóra  nie pozwala zabijać siebie, a także lek ­
komyślne narażanie się zaliczyć trzeba do sam obój­
stwa.

Samotność i  zupełny brak zajęcia są złe podczas 
kuracyi kąpielow ej, gdyż przez to w yradzają się my­
śli, k tó re  często dręczą chorego swą uporczyw ością, 
a także i swą jakością. N aśuw ają się wspom nienia 
p rzebytych  przykrości, zawodów, nieszczęść. Chorzy 
rozw ażają nad obecnym swoim stanem, zagłębiają się 
w długi i p rzyk ry  bieg choroby, i sięgają okiem 
w przyszłość, k tó ra  zw ykle w tych razach  okazuje 
się ciemną i chm urną. W idzą tam  sam e tylko nie­
powodzenia: przew idują swoje niedołęztw o, skutkiem  
dalej trw ających i pogorszających się cierpień, a 
z tąd  zaniedbanie wszystkich interesów , niezdolność 
do pracy, nędzę fizyczną i m oralną. Żaden prom yk 
szczęścia nie rozjaśnia tej czarnej przyszłości, k tó rą  
w ytw orzyła im  w yobraźnia. T akie myśli zagnieź­
dziwszy się w um yśle silnie stłum iają czynności 
wszystkich układów  nerwowych, których w tedy żad­
ne leki nie są w stanie pobudzić; a tem samem cała 
kuracyja zdrojow o-kąpielow a bywa bezskuteczną, bo 
bywa zasłabą, aby przeciw działać szkodliwościom, 
jak ie  działają ze strony m ózgu.

Ciągłe, zbyt gwarne życie towarzyskie je s t również 
nie dobrem , gdyż ciało i dusza w ciągiem  są naprę­
żeniu i w ciągłej a pospiesznej pracy, bez w ytchnie­
nia. W rażenia jedne po d rug ich  przesuw ają się po 
um yśle, pobudzają cały ustró j, nie pozwalają mu wy­
począć i spraw iają w nim zm iany nie mniej doniosłe, 
ale w prost przeciwne poprzednio opisanym. W ytw a-

3
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rza  się zbytnia drażliwość, niespokój; a pod ich 
wpływem  muszą, się rozw ijać zboczenia w odżywia­
niu , chorobowe zaburzenia w różnych narządach. 
I  znów podobnie ja k  poprzednio, kuracyja  nie zdoła 
dość silnie przeciw działać.

Pom iędzy tem i dwoma ostatecznościam i należy 
szukać środka, w którym  znajdzie się to, co jest po- 
żądanem, co zbyt nie zgnębią, a zbyt nie podnieca, 
nie rozstraja; co nie w yczerpuje, ale i nie rozleniwia. 
Najważniejszem  jest, aby zajęcia nie były  zupełnie 
jednostajne przez całe dnie, ale ile możności, ja k  naj­
więcej urozmaicane,- aby te zajęcia tak fizyczne jak  
m oralne były  pełne spokoju i swobody; aby się ro z ­
pierzchały w różnych k ierunkach, a zawsze były dla 
nas przyjemne. N a pierw szem  miejscu, przed wszyst- 
kiemi zajęciam i psychicznem i i fizycznemi, postaw ić 
należy przechadzki po okolicach górzystych i lesistych; bo 
za pośrednictwem  zm ysłu w zroku i słuchu odbiera 
się w tedy wrażenia, które się odznaczają niezm ierną 
rozm aitością, a przytem  albo wcale nie zwiększa się 
zw ykła p raca  psychiczna, albo ty lko  bardzo nie wie­
le; ale jest ona skierow aną zupełnie w inną stronę, 
niż to bywa zwykle, w codziennem  naszem życiu. 
Co k ro k  odbierane wrażenia są przyjem ne a spokoj­
ne, nowe a rozmaite; zatem pod ich wpływem  usp a­
kaja się fizyczne życie człowieka, pozbyw a silniej­
szych w ahań i ich szkodliwych skutków .

O bok tego w ym iana m yśli w dobranem  tow a­
rzystwie jednej lub dw u osób jeszcze więcej u ro z ­
m aica pracę um ysłow ą i czyni j ą  jeszcze przyjem niej­
szą. Przechadzka w najbliższem a ciasnem kółku przyja­
ciół zapobiega także, aby niewylęgały się myśli nie 
m ające zw iązku z teraźniejszością, a k tóre  mogą 
dręczyć i niepokoić, w yczerpyw ać i wzburzać. B rak  
ludzi zastępujem y niekiedy czytaniem książek. J e s t  to 
su rroga t tow arzystw a, stajem y się biernym i, p rzy j­
m ujem y m yśli cudze. I  to może być bardzo dobre, 
byle było w m iarę użyte, i treścią było odpowied_ 
nie. Całodzienne czytanie bezwarunkowo jest szko. 
dliwe, bo co najmniej w yczerpuje nasz um ysł. Jeg o  
p raca  i p raca  całego ustroju jest zby t jednostronną. 
T reść książki jest także bardzo ważną: dzieła nauko­
we, ciężkie, w ym agają w ielkiego naprężenia um ysłu, 
nużą go a nie odświeżają. Najlepiej je s t wcale ich 
nie czytać podczas kuracyi zdrojowej, albo tylko 
w dozach hom eopatycznych. Również niekorzystnym  
jes t wpływ książek treści zbyt sm utnej, tragicznej, 
pełnej nam iętności i hazardów . W szystko to czytel­
nik odczuwa, i w zburza się, jakby  sam by ł w tem 
czynnym. Ze wszech m iar zasługuje na polecenie 
um iarkow ane czytanie książek, lekko, swobodnie na­
pisanych, pełnych dow cipu i różowych myśli: bo te 
rozweselają, odświeżają umysł, zw racają myśli w p ro ­
m ienne k ra in y  szczęścia.

Pisanie, z jakiejkolw iek strony będziemy rozw a­
żali, zawsze okaże się zajęciem nieodpowiedniem  pod­

czas kuracyi zdrojow o-kąpielow ej. Pom ijam , iż p rzy ­
tem  jest się zm uszonym  pozostawać w domu; więc 
niekorzysta się tyle ze świeżego pow ietrza; że całe 
ciało jest pochylone nad stołem  lub biórkiem , więc 
nie tylko pozbawione je s t ruchu , ale naw et znajduje 
się w położeniu najmniej dla niego korzystnem . 
A  podniosę ty lko  pracę psychiczną, k tó ra  bardzo się 
różni od takiejże pracy przy czytaniu. Skoro bo­
wiem przy czytaniu  um ysł je s t raczej biernym , bo 
ty lko przysw aja sobie myśli przez kogo innego n ap i­
sane; to przy pisaniu um ysł musi być czynnym , m u­
si stwarzać myśli, musi je  wiązać ze sobą: słowem 
musi pracować, i to usilnie, bo ta  cała praca u trw a­
la  się na papierze. P isanie wym aga natężenia um ys­
łowego, a przytem  często nasuw ają się myśli, k tóre  
bardzo niekorzystn ie w pływ ają na organizm : zabu­
rzają  go lub  przygnębiają. Z tego jednak , co m ó­
wiłem  o p isaniu , nie należy w yprow adzać k rańco­
wych wniosków, iż napisanie krótkiego listu  do ro ­
dziny lub do przy jació ł je s t bardzo szkodliw e przy 
kuracyi kąpielowej. T ak i wniosek byłby n ierozsąd­
nym. Ale istotnie szkodliwem  nazwać m ożna p rz e ­
siadyw anie po k ilka godzin nad  listami, rozpisyw a­
nie się, roztkliw ianie się nad  swojem położeniem , 
przedstaw ianie w trag icznych  barw ach swoich p rze­
bytych cierpień i teraźniejszych. To do niczego do­
brego nie doprow adzi, a wiole szkodliwości 'w yw ołu­
je  w ustroju; to istotnie będzie zobojętniało korzyst­
ne w pływ y kuracyi. Co o listach mówiłem, to od- 
ńosi się także do pisania rozpraw  naukow ych. Szcze­
gólniej szkodliwie w pływ a pisanie w ierszy, na k tó re  
praw dziw a panuje epidem ija w ostatnich czasach.

Sądzę, że z tego, co dotychczas mówiłem o zna­
czeniu wrażeń psychicznych na organizm , na p o ­
myślny lub niepom yślny przebieg kuracy i zdrojow ej, 
wytworzyliście sobie sąd, iż wszelkiego rodzaju  na­
miętności, jak o  zbyt silne bodźce, muszą być szkodli­
we, i to same przez się, ale także przez to, że zobo­
ję tn ia ją  działanie kuracyi. M ogą się też stać nawet 
niebezpieczne, gdy w zburzają organizm , k tó ry  i tak  
już  jest w zburzony przez samą kuracyję. Z tych 
przyczyn troskliw ie należy ich unikać, należy nad 
niemi panować, siłą woli powinno się je  pow strzy­
mywać, a baczną uw agą zapobiegać wszelkiej spo­
sobności, k tóra m ogłaby je  sprowadzić. N ie należy 
poruszać kw estyj zby t drażliw ych w tow arzystw ie 
osób zapalczyw ych, nam iętnych, gdyż miasto um iar­
kowanej wymiany m yśli, łatw o zerw ać się m ogą b u ­
rze gniew u i złośliwości. Z powodów tych sam ych 
i wielu innych stanowczo w yrzucić należy z zabaw 
tow arzyskich w zdrojow isku gry hazardowne jako  g n ia ­
zdo najgorszych trucizn  m oralnych i fizycznych. 
Parogodzinne posiedzenie przy  takiej zabawne n ie­
godnej człowieka może zniszczyć owoc k ilku tygod­
niowej kuracy i opłaconej trudem , um artw ieniem  i 
niepoślednią ilością pieniędzy.
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N a zakończenie winienem podnieść korzystne 
w pływ y wszelkiego rodzaju zabaw towarzyskich, wycieczek 
w piękne okolice, je ź li te nie są zbyt męczące, i zabaw 
połączonych z tańcami. W  poprzednim  rozdziale mó­
wiłem  ju ż , o ile one korzystn ie w pływ ają na cały 
ustrój że względu na p racę mięśniową; podobnie k o ­
rzystn ie działają na nastrój um ysłu, a przezeń na 
wszystkie czynności organizm u. Ale ja k  tam , tak  i 
tu taj najważniejszem  jes t to, aby utrzym ać należytą 
m iarę, bo ciągła zabaw a w yczerpuje i osłabia o rga­
nizm  przez nadm ierną pracę mięśniową, tak  samo 
przy  dłuższem trw an iu  osłabia i w yczerpuje przez 
nadm ierną pracę psychiczną. G dy zaś będzie trw ała  
krótko, gdy się będzie pow tarzała w dłuższych prze­
stankach czasu; w tedy odświeża nasz um ysł, orzeźwia 
go, pobudza w rozm aitych kierunkach do um iarko­
wanej a przyjem nej pracy. To, co się w mózgu dzie­
je, przeniesie się także w tym  samym rodzaju i na­
sileniu na cały organizm , na wszystkie jego czyn­
ności.

S treszczając to, co się dotyczy zachowania się 
pod w zględem  psychicznym  podczas kuracyi zdrojo- 
w o-kąpielow ej, możnaby się ogólnie wyrazić, iż po­
w inno się jak  najm niej umysłowo pracować, praca 
pow inna być, o ile możności, ja k  najbardziej uroz­
m aiconą, a wolną od zbyt gw ałtow nych wrażeń; 
w końcu należy się starać o w rażenia wprost p rz e ­
ciwne tym  wrażeniom , k tó re  stoją w zw iązku z roz­
wojem choroby.

10.

O zachowaniu się pod względem snu.
Sen je s t  spoczynkiem  u stro ju .— Szkodliwość długiego spania. 
Szkodliw ość późnego chodzenia spać i późnego wstawania. 
W pływ  św iatła słonecznego na ustró j. —  O dm ienność procesów 
chem icznych w roślinach w dzień i w nocy. —  O spaniu podczas 
dnia. — D odatn ie  strony poranku . —  Ciężko chorzy nie powinni 
w dn i chłodne zby t wcześnie z domu wychodzić. —  T roskliw ość 

o pow ietrze w sypialn i.— O zapobieganiu bezsenności.

Sen jest najzupełniejszym spoczynkiem, o ile taki 
jest możebny. Nasz ustró j bowiem tylko względnie 
je s t bezczynnym, nie zaś bezwzględnie; gdyż i pod ­
czas snu odbyw ają się w nim rozm aite prace, ale 
w m niejszem  nasileniu niż w czasie czuwania. P raca  
psychiczna redukuje  się do m inim um , a ztąd i w ra­
żenia, które z m ózgu pobudzają różne układy  nerw o­
w e, niem al zupełnie działać p rzestają . Tożsamo 
w mięśniach dowolnych panuje praw ie zupełny spo­
kój. U trzym ują się tylko czynności życiowe nieza­
leżne od naszej woli: odżywianie ustroju, krążenie 
w raz z całym  szeregiem prac chemicznych zwanych 
przem ianą m ate ry i, ogrzewanie i wymiana gazów 
czyli oddechanie. Ale i te prace w czasie snu zna­
cznie tracą  na swej sile: odbyw ają się spokojniej,
z mniejszą energiją, bo brak im wielu bodźców, które 
je  pobudzają wśród czuwania.

O rganizm  wyczerpany dzienną p racą czyto psy­
chiczną, czy mięśniową, czy też jed n ą  i d rugą, pod­
czas snu w yrów nyw a ubytki, jak ie  skutkiem  tych 
prac powstały w tkaninach. Z tych  ostatnich od­
prow adza p ro d u k ty  rozkładow e, a dopraw adza m a- 
te ry ja ły  potrzebne do w ytw orzenia niedostających 
tam składników . Dzieje się to zarówno w mięśniach, 
ja k  w kościach, ja k  w' nerw ach i mózgu: wszystkie 
z krw i czerpią m atery jał j^otrzebny do w ytw arzania 
s ił. Przez lepsze odżywienie tk an in , a osobliwie 
mózgu i nerwów, przez pow strzym anie przez dłuższy 
czas działan ia różnorakich bodźców' zew nętrznych, 
we wszystkich czynnościach organizm u występuje 
w czasie snu większa równow-aga: w iększa w tych 
czynnościach panuje harm onija. P rzy tem  ustró j sta­
je  się odporniejszym  na bodźce zewnętrzne: te nie 
tak  łatw o mogą wywołać zaburzenia, nie tak  łatwo 
stają się przyczyną choroby, i mniej pogarszają cho- 
r °bę  ju ż  istniejącą, bo i w tym  kierunku sen spro­
w adził choć chwilowe uspokojenie zaburzeń.

Z apraw dę nie ma leku, któryby choć w połowie 
tak  silnie uspokajał, i wzm acniał cały organizm , k tó ­
ryby  zaprow adzał w jego czynnościach taką harmo- 
niję—jak  sen. A le ja k  w każdym innym  względzie, 
tak  i w tym, są pew ne granice, po zaktórem i wystę­
pują  skutki w prost przęciw ne —szkodliwe. Sen prze­
dłużony po za zwykły czas niekorzystnie wpływa na 
ustrój. Z doświadczenia wiadomo, że najkorzystniej- 
szem je s t 6 lub 7 godzin snu dla osób względnie 
zdrowych, a do 8 godzin dla osób osłabionych. D łu ż ­
sze zaś spanie zam iast pokrzepić organizm , zamiast 
wzmocnić jeg o  s iły , zam iast zaprow adzić większą 
harm onią w czynnościach ustro ju  i wywołać większą 
odporność przeciw  naruszeniu rów now agi w pracach; 
to go jeszcze osłabia, zmniejsza jeg o  energią, rozle- 
nia: słowem obniża w nim wszystko to, co życiem 
nazywamy.

Zawsze powinniśmy się starać  wyzyskać wszyst­
ko, co je s t korzystnem  dla naszego ustro ju , a do p e ­
wnego stopnia chronić się od tego, co szkodę p rzy ­
nosić mu może. Tern większej w agi jest to podczas 
kuracyi zdrojow ej, której zadaniem  jest uw olnić or­
ganizm  od szkód już  poniesionych. T ak też pow in­
niśmy czynić i pod względem snu, aby z niego, o ile 
się da, jaknajw ięcej przysporzyć organizm owi korzy­
ści, i jak  najtroskliw iej uchronić się od wszystkiego, 
coby te korzyści zobojętn iało , a tem bardziej coby 
narażało na widoczne stra ty  lub niebezpieczeństw a. 
A by można się do tego zastosować, potrzeba poznać, 
gdzie szukać należy skutków  ujem nych a gdzie sku t­
ków dodatnich ze snu.

Spać powinno się w nocy a czuwać w dzień. Je s t 
to zasadą ta k  natu ra lną , że zdaw ałoby się zbytecz- 
nem dowodzenie je j słuszności. A  przecież, skoro 
zdołano usunąć największą przeszkodę do nocnej p ra ­
cy, skoro usunięto brak  św iatła słonecznego, skoro j



180 Z D R O W I E .

zastąpiono sztucznem  św iatłem ; w tedy mniej lub  wię­
cej przew rócił się ten natu ra lny  porządek: pracuje 
się lub  bawi p rzez w iększą część nocy, a śpi się 
przez większą część dnia zasłaniając się p rzed  świa­
tłem  słonecznem.

Jeżeli ogólnik, że to jest przeciw prawom  przyrody, 
dla wielu je s t niedostatecznym  dowodem; to sądzę, iż 
n ie trudno  nam będzie wykazać całe szeregi ujem ­
nych stron  dla zdrow ia pochodzących z późnego cho­
dzenia spać i późnego wstawania. Tu przedew szyst- 
kiem pow inniśm y rozważyć, jaki jest wpływ światła 
słonecznego na nasz organizm.

Św iatło wraz z towarzyszącem i m u prądam i ele- 
k trycznem i je s t jedną  z najpotężniejszych sił; światło 
je s t dźw ignią wszystkich cudow nych połączeń i ro z ­
kładów  ciał, jak ie  dostrzegam y w roślinach; ono to 
w o ryg inalny  sposób łączy różne ciała w oznaczone 
związki, i w łada g rą  chemicznych połączeń; ono jest 
g łów nym  w arunkiem  dla zjawisk ruchu, k tóry  tak 
wiąże naszą uw agę w świecie roślinnym . Zieleń 
(chlorofil) nie rozwija się przy braku św iatła , tlen 
w ywiązuje się z kom órek zieleń zaw ierających pod 
wpływem  św iatła, rośliny  zw racają się w kierunku 
prom ieni słonecznych, słowem od św iatła zależy ty ­
siące zjawisk ruchu w najrozleglejszym  tego słowa 
znaczeniu (B e n e k e ) .  To dośw iadczenie świadczy, jak 
potężnym  je s t w pływ  prom ieni słońca na nasz o rg a ­
nizm, na odbyw ające się w nim  procesy chemiczne, 
i na te. do dziś nierozw ikłane siły drgające i k rążą ­
ce w naszych nerw ach. T e gw ałtem  cisnące się 
zjawiska i wynikające z nich rozum ow ania lekarskie 
znalazły ju ż  podstaw y realne. S ta ty styką  wykazano, 
że wiele różnych chorób, wiele rozm aitych zboczeń 
w odżywianiu ustro ju  i w czynności nerwów rozw ija 
się jedynie z tej przyczyny, że na organizm  nie dzia­
ła  dostateczna ilość prom ieni słonecznych.

Z aprzeczyć się nieda, że światło bardzo dono­
śnie w pływ a na życie ustro ju; przeto  z niego pow in­
no się ja k  najwięcej korzystać. Tymczasem przez 
późne chodzenie spać i późne wstawanie nie ko rzy ­
stam y z niego tak, jakbyśm y to czynić powinni; ale 
znacznie zmniejszamy jego zbaw ienne działanie na 
nasz organizm .

Podczas czuwania, podczas ruchu  i pracy czy 
to  mięśniowej czy psychicznej, większą je s t przem ia­
na m ateryi, więcej wytw arzam y w sobie kwasu wę- 
glanego, i więcej go też w ydalam y, niż podczas snu; 
a przytem  więcej potrzebuje organizm  przyswajać 
sobie tlenu. Jeżeli w tym  k ierunku  zw rócim y naszą 
uw agę na świat, roślinny, to  przekonyw am y się, iż zie­
leń roślinna, której takie niezm ierne masy roztaczają 
się w koło nas, pochw ytuje przez nas wydechany, a 
nam szkodliw y kwas w ęglany jedynie w świetle sło­
necznem , gdyż takowe dostarcza sił koniecznych do 
tej p racy . L ubo związek tlenu z węglem jest bar­
dzo silny; to przecież światło słoneczne rozkłada go

w roślinie, k tó ra  zatrzym uje na budow ę tkanin  tle ­
nek węgla, a w ydala tlen. W  nocy zaś rośliny  
w ydalają z siebie kwas węglany, a nie w ytw arzają 
tlenu.

Jeżeli przypom nicie sobie, co się poprzednio 
mówiło o doniosłości tlenu  dla życia ustroju i o szko­
dliwości kwasu węglanego, to pojmiecie, ja k  bardzo 
to je s t pożąaanem , aby człowiek w nocy jak  n a j­
mniej potrzebow ał przysw ajać sobie tlenu, i zm niej­
szył w ydalanie kwasu węglanego. W  nocy bowiem 
w tej wielkiej retorcie— w świecie roślinnym — p rze­
staje w ytw arzać się ów pokarm  gazow y—tlen, i nie 
bywa usuw aną z pow ietrza owa trucizna gazow a— 
kwas węglany. W  dzień zaś niechaj się zwiększą 
w ustro ju  potrzeby zaopatryw ania się w tlen i w y­
dalenie kw asu w ęglanego, bo w dzień św iat roślin ­
ny w tym  względzie dostarcza najkorzystnieszych 
w arunków . Z tego okazuje się, iż człowiek pow inien 
czuwać, pracować i bawić się w tedy, gdy m u p rzy ­
świeca św iatło słoneczne, a wypoczywać i spać, gdy  
cień nocy okryje ziemię.

W ątpię, aby kto pod tein w yrażeniem  rozum iał, 
że człow iek pow inien spać tak  długo, ja k  d ługo słoń­
ce nie oświeca ziemi; albo tak  długo czuwać, jak  
długo prom ienie słoneczne mu przyśw iecają. W  tej 
m ierze ju ż  poprzednio  pow iedziałem , że spać się po­
winno zawsze przez 6 do 8 godzin: a przytoczone 
dowody służą na to, aby wykazać, że na spanie po ­
winno się używać tego czasu, w którym  nie docho­
dzą do nas prom ienie słoneczne, czyli, że należy 
spać w nocy a czuwać w dzień, nie zaś przeci­
w nie.

Spanie w dzień, a osobliwie po obfitszem jed ze ­
niu, je s t nieodpowiedniem , już  z przyczyn obecnie 
omówionych: a przytem  u wielu osób grozić może 
istotnem  niebezpieczeństw em  życia. W szystkim  bowiem 
wiadomo, że skłonnym  do apopleksyi zakazuje się 
snu po obiedzie z obawy, iż w takich razach najła­
twiej może w ystąpić napad apoplektyczny. O prócz 
tego wiele je s t  jeszcze innych przyczyn, k tó re  sk ła­
dają się na to, iż sen po obiedzie m usim y uważać 
za niestosowny. Ale zarazem  są niestosowne zbyt 
gw ałtow ne ruchy  tak  przed każdym  obfitszym jed ze­
niem jak  też zaraz po jedzeniu : a najlepszą je s t spo­
kojna pogadanka na świeżem pow ietrzu. O soby b ar­
dzo osłabione, potrzebujące w ypoczynku w śród dnia, 
daleko lepiej uczynią, jeź li przed obiadem  pó ł go­
dziny lub godzinę się prześpią, niż poobiedzie.

Z pom iędzy wielu a bardzo różnorakich korzy­
ści wcześnego chodzenia spać i wczesnego wstawania 
nadm ienię ty lko  o dodatnich stronach poranku wzglę­
dnie do reszty  dnia. P ięk n y  poranek nie bez racyi 
ma zawsze dla nas najwięcej u roku  z całego dnia. 
W raz z słońcem wszystko budzi się ze snu. C ała 
p rzy roda  jakoś świeżej wygląda: wypoczęła sobie po 
skw arze dn ia  poprzedniego. Rosa odświeżyła rośli-
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n y  i pow ietrze, a z ziemi nie pozwala wznosić się 
py łom , k tó re  w południow ych godzinach zwykły 
nam  dokuczać. W poranek otaczają nas ze wszech 
stron w arunki dla nas najkorzystniejsze, k tó re  pó­
źniej zwykle się pogarszają przez zbyt silne dzia­
łan ie  prom ieni słonecznych . D latego tej najpię­
kniejszej części dnia nie powinno się przesypiać 
na rachunek innych mniej korzystnych , ale po­
winno się ją  zużytkować. W praw dzie byw ają czę­
sto poranki nieco chłodne, lecz tem u można zapo- 
biedz cieplejszem ubran iem , pośpieszniejszym  r u ­
chem. Ze zbytniej znowu gorliwości nie powinno 
się w yprzedzać prom ieni słonecznych, ale korzystać 
z nich w tedy, gdy już  ziemię nieco ogrzeją w go­
dzinę lub we dwie po wschodzie słońca.

Zwykle przyjęto, iż w zdrojow iskach kuracyja 
rozpoczyna się w L ipcu  i S ierpniu o godzinie 6-ej 
z rana. J e s t  to  pora najstosowniejsza, aby się zna­
leźć przy  p racy , ja k ą  jest w tych razach leczenie się: 
trzeba  więc wstać nieco wcześniej, aby o godzinie 6 
być u zdroju.

Mimo tak  w ielu korzystnych stron  wczesnego 
w staw ania podczas kuracy i zdrojowej musi się niekie­
dy robić w yjątki, aby miasto korzyści nie osiągnąć 
szkody. Osoby ciężko chore, schorowane, wrażliwe na 
chłód a niem ogące używać przyspieszonego ruchu  
niepowinny wcześnie z domu wychodzić osobliwie w dni 
słotne i zim ne. D la  takich chorych często korzy- 
stniejszem bywa picie wody w domu, czasem naw'et 
w łóżku, i to nieco później, około godziny 7 lub 8. 
W  tych w yjątkow ych przypadkach lekarz przy  pole­
ceniu sam zwróci na to uwagę; jćź li zas tego nie 
uczynił, to dowodzi, iż chory powinien wraz z wszyst- 
kiemi być o naznaczonej godzinie u  zdroju.

A by odnieść wszystkie korzyści jakie się w y­
prow adzało ze snu, powinno się pod tym  względem 
odpow iednio zachować; Na tem  nie koniec, aby spać 
ty lko pew ną ilość czasu, 6— 8 godzin, aby spać 
w tym  czasie, k tó ry  z w ielu względów jes t po tem u 
najodpow iedniejszy, to je s t, m iędzy godziną 9-tą 
-wieczór a 5-tą lub 6-tą z rana; ale wiele je s t jesz­
cze innych warunków’, o k tórych  nie mogę zam il­
czeć.

Pokój sypialny powinien być obszerny, jak  naj- 
najlepiej odświeżany, zaw ierający ja k  najczystsze po­
w ietrze, aby podczas snu m ożna w nim znajdow ać 
dostateczną ilość tle n u , i aby nie g rom adził się 
w nim  kwas węglany, Rów nież jest ważnem, aby 
w tym  pokoju niebyło  innych organizmów’ w ytw a­
rzających ten  gaz: aby nie spało tam  wiele osób lub  
zw ierząt. W  sypialni nie powinno być żadnych in­
nych ź ródeł zanieczyszczających pow ietrze: ja k  n ie ­
porządek  wogóle, w szczególe rozkładające się p o ­
karm y, odpadki gospodarskie, wydzieliny i w ydaliny, 
a także różnego rodzaju dym y, zapachy i sm rody. 
W szystko to  są bardzo szkodliwe dodatk i do pow ie­

trza, które, nietylko że zobojętnią zbawienne działa­
nie wypoczynku, ale same przez się wywołać mogą 
różne zaburzenia w’ ustroju, przeto troskliw ie icli 
unikać należy i usuwać z naszych sypialni.

W  danym  razie korzystnem  być może, aby zo­
stawić na noc przystęp  pow ietrza ze św iata przez 
uchylone do sypialni okno lub  dzwi. Niebezpieczeń­
stwo nie grozi w tem żadne, a korzyści mogą być 
bardzo w ielkie. W  tak im  razie łóżko nie powinno 
się znajdow ać blizko otw artego okna, ani też nie po­
winno być wystawione na głów ny prąd  pow ietrza od 
okna do okna lub do drzw i; ale pow inno stać na 
uboczu.

Jeź li dla jakichkolw iek  przyczyn nie czynimy 
tego, aby przez noc zostawić wolny przystęp pow ie­
trzu; to w’ żadnym razie niebyłoby uspraw iedliw io- 
nem, aby wśród dnia nie przew ietrzać mieszkania. 
P odczas kuracyi przez cały dzień nie przebyw a się 
w m ieszkaniu, ale prawne ciągle bawi się na świe- 
żem pow ietrzu; a zatem przez cały dzień okna po ­
winny być pootw ierane, aby w ten sposób pokoje 
w ypełniły  się świeżem i czystem pow ietrzem , a w y­
daliło się z nich pow ietrze już zużyte, zanieczysz­
czone.

Wiele jest osób, które cierpią na bezsenność, albo, 
k tóre śpią niespokojnie, lub  z w ieczora długo zasnąć 
nie mogą: sen się zjawia dopiero w tedy, g d y  pierw sze 
prom ienie słońca zaglądają do ich sypialni. Nie p o ­
trzebuję zastanawiać się nad przykrościam i tego za­
burzenia, i nad jego  szkodliwym i wpływami: ale są ­
dzę, że nie od rzeczy będzie pomówić parę słów o 
tem, ja k  zapobiegać złemu. W  tych razach najw a- 
żniejszem jest, aby ściśle w ypełniać przepisy, o k tó ­
rych poprzednio m ówiłem , a mianowicie: 1) aby
stale sypiać tylko 6 do 7 godzin; 2) aby godziny 
snu p rzypadały  w jednym  czasie, i to między godzi­
ną 9 wieczór, a 6 z rana; 3) aby przez dzień uży­
wać dosyć ruchu  na świeżem pow ietrzu, lecz zbytnio 
się nie męczyć; 4) aby nie spać w dzień, choćby 
się czuło senność, ale dopiero o zw ykłej godzinie 
w ieczór; 5) aby urządzenie sypialn i i pow ietrze 
w niej się znajdujące odpow iadało wszystkim  wym o­
gom i potrzebom ustro ju ; a przy tem  6) aby  sypial­
nia była oddaloną od gw aru  i stuku; 7) aby w niej 
nie było żadnych takich przedm iotów, k tó re  m ogły­
by być bodźcami dla naszych zmysłów.

O prócz tego wiele jest jeszcze innych przyczyn, 
k tóre  m ogą odpędzić sen z naszych powiek, k tó rych  
zatem  należy unikać, chcąc prędko  zasnąć i sm acz­
nie spać. J a k  wszystkie w rażenia wytworzone za- 
pośrednictw em  zmysłów pobudzają organizm , i nie- 
dozw alają m u wypoczynku, tak  też te wrażenia m ogą 
się w ytw arzać same przez się w naszym  mózgu, 
i ten sam skutek m ogą wywoływać— przeszkadzać 
w zaśnięciu. Zapobiegając złem u 8) niepowinno się 
dozwalać, aby położywszy się do łóżka w ytw arzały
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się w nas jak iekolw iek  m yśli zbyt nas zajm ujące, 
podniecające: wszystkie należy odsnwać a starać się 
całą  siłą woli o stan zupełnie bezmyślny. 9) D la 
tych samych przyczyn, ułożywszy się do spania, nie 
pow inno się czytać książki zajm ującej, rozbudzającej 
naszą fantazyję, zaciekawiającej nas. Najlepiej jest 
wcale nic nie czytać. Jeź li się zaś przyzwyczaiło 
do czytania w łóżku, to potrzeba brać książki o tr e ­
ści mało nas zajm ującej, nudnej: bo taka niebędzie 
nas pobudzać, ale może odsunąć m yśli, k tóre same 
przez się m ogłyby się w nas rodzić, i coraz więcej 
nas podrażniać, i ze snu w ybijać.

10) Potraw y i napoje m ogą się przyczyniać 
ju ż  to do bezsenności, ju ż  też do tego, że sen bę­
dzie niespokojny, przeryw any, męczący, a nie po­
krzepiający . W  tyin względzie niety lko uważać p o ­
trzeba, aby proces trawienia po większej części ukoń­
czył się przed  położeniem się do łóżka: czyli aby 
kolacyję się zjadło na parę  godzin przed spaniem, 
i aby takow a nie była zbyt obfitą; ale taliże osoby 
wrażliwe i skłonne do bezsenności lub  nie cieszące 
się dobrym  snem, pow inny się w ystrzegać podczas 
całego dnia wszystkich pokarm ów  i napojów, k tóre  
podrażniają przew ód pokarm owy, i podniecają ustró j. 
To czynią niem al wszystkie przypraw y do potraw  
zacząwszy od w łoszczyzny i korzeni, a skończywszy 
na olejkach wonnych i napojach wyskokowych. N aj­
lepiej przekonyw a o wpływ ie tych przypraw  na sen, 
iż gdy  się je  całkiem  usunie, jak  to je s t p rzy  ścisłej 
dyjecie mlecznej; to zwykle sen pow raca bez używ a­
nia jakichkolw iekbądź innych środków  i bez zm iany 
innych warunków .

G dyby jednak  to wszystko okazało się bezsku- 
tecznem, sen się nie popraw ił; to zam iast leków 
aptecznych, a głów nie zamiast używ ania morfinu lub 
chloralu, wpierw  należy się starać innymi dyjetetycz- 
nym i środkam i usuw ać dolegliwą bezsenność. Do 
tego celu prow adzi rozgrzew anie nóg, czyto przez 
p rzyk ładan ie  przedmiotów gorących, czy też przez 
energiczne w ycieranie flanelą, czy w końcu przez 
zmywanie wodą słoną; lub też przez gorącą kąpiel 
na nogi z wody zwyczajnej lub  z wody słonej. N a j­
bardziej uspokaja cały organizm  zw ykła kąpiel cie­
p ła— lecz nie go rącą—więc często może bardzo ko­
rzystn ie  w płynąć na sen, jeżeli ją  się weźmie przed 
samem położeniem  się do łóżka.

G dyby te wszystkie środki okazały się przez 
dłuższy czas bezskuteczne, w tedy dopiero będzie od- 
powiedniem użycie środków  aptecznych, k tóre, lubo 
bezpośrednio nie są zbawienne dla ustro ju , to prze­
cież, byle ich nie nadużywać, są one takimi pośre­
dnio: mianowicie o tyle, o ile usuw ają szkodliwe 
wpływy, jak ie  w ynikają z bezsenności lub z niespo­
kojnego snu.

11.

O zachowaniu się podczas: 
a) miesiączki, b) ciąży i c) chorób kobiecych.
a.) Podczas miesiączki łatwiej m ożna sobie zaszkodzić.— Nie 
powinno się podróżować. —  Zboozenia w m iesiączkow ania pod 
wpływem kuracy i.— Podczas miesiączki lepiej je s t  przerw ać k u - 
racyje na 3 dni. — D yjeta , odzież, ruch , um ysł, b )  Podczas 
ciąży m ożna prow adzić kuracyje  zdró jow o-kąpielow e.— P rzy­
czyny poronień w zdrojow iskaob.— W y jazd .— Prow adzen ie  ku­
ra cy i.— D yjeta, ubranie , rucb, nastró j um ysłu, c) Doniosłość 
dyjetetyki w chorobach kobiecych. —  Podróż. —  W ziern ik  k ą p ie ­
lowy.— Przestrzyk iw ania .— Pogorszenia. — D yjeta , odzież, ruch , 

nastrój um ysłu.

P ragnąc , aby moje uw agi dotyczące należytego 
zachow ania się podczas kuracy i zdrojowej stysow ały 
się, ile możności, do wszystkich osób, bez względu 
na ich chorobę i na ich stan ogólny; nie mogłem nie 
poczynić odpow iednich uw ag odnoszących się ju ż  to 
do n iektórych fizyjologicznych, już  też chorobowych 
stanów u kobiet, podczas k tó rych  większy nacisk 
trzeba było położyć na pewne przestrogi, albo też 
trzeba było umieścić nowe, do tego stanu odpow ied­
nie uw agi dyjetetyczne. P rzedm iot to jest niezm ier­
nie ważny, gdyż w tych stanach przez nieodpow ied­
nie zachowanie się zw ykły występować daleko g ro ź ­
niejsze następstw a niż w innych; dla tego uważam 
za konieczne dodatkow o w tym  rozdziale pomówić
0 zachowaniu się podczas a) miesiączki, b) ciąży i c) 
przy niektórych chorobach narządu rodnego.

a) Miesiączka wpraw dzie je s t stanem fizyjolo- 
gicznym , ale nie utrzym uje się ciągle, lecz zjawia się 
w pewnych okresach czasu, co 28 dni, trw a 3 —4 dni,
1 znowu ustępuje. Je s tto  zatem stan wyjątkowy w fizy- 
jologicznem  życiu kobiety, bo zajmuje ty lko  ’/ 9 część 
jej życia w całej pełni, a %  części tego życia są od­
mienne. C ały  organizm  podczas miesiączkowania 
odmiennie się zachowuje niż w innym  czasie; przeto 
podczas m iesiączkowania kobieta pow inna bardziej 
się w ystrzegać wszelkich szkodliwości. Te w innym  
czasie m ogłyby nie wywrzeć żadnego w pływ u na 
u stró j, teraz zaś m ogą łatw o a silnie zwichnąć rów-

'now agę w pracach ustroju, m ogą wywołać nieraz 
ciężkie choroby.

Zbytecznem by było bliżej się tu taj zastanaw iać, 
ja k  bardzo jest ścisłym związek narządu rodnego u kobiet 
i jego czynności z ogólnym stanem organizmu. Powszech­
nie bowiem wiadomo, iż jakaś szkodliwość działają­
ca na kobietę podczas m iesiączkowania łatw o w yw o­
łuje choroby w innych narządach lub w całym  
ustroju. Z drugiej znowu strony , niem al każde cięż­
sze zaburzenie chorobowe, w jakim kolw iekbądź z na­
rządów mniej lub więcej w ybitnie i trw ałe odzw ier­
ciedla się zboczeniam i w czynnościach narządu  ro d ­
nego. O sobliw ie zboczenia w ogólnem  odżywianiu, 
zboczenia w przem ianie m ateryi, bardzo często są
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przyczyny zboczeń w miesiączkowaniu. Takow e al­
bo zbyt często się zjawia, lub się opóźnia; albo trw a 
zbyt długo lub  zby t krótko; albo je s t bardzo obfite, 
przechodzi w silny krw iotok, lub też je s t zbyt ską­
pe; albo w końcu w ystępuje bolesność czy to na pa­
rę dni przed m iesiączką, czy też z n ią równocześnie. 
O prócz tego choroby dotyczące cełego organizm u 
zw ykły w yw oływ ać zboczenia w narządzie rodnym . 
N ie wchodzę w ich jakość, ale wspomnę o objawie 
bardzo często występującym , k tó ry  w praw dzie nie 
dow odzi jeszcze o zboczeniach anatom icznych w czę­
ściach rodnych, ale św iadczy o zboczeniach funkcyjo- 
nalnych. Są to białe upławy, k tóre wycieńczają or­
ganizm i pogarszają jego  stan  ogólny. Z tego w zglę­
du zasługują na wielką uw agę i ze strony lekarza i 
ze strony osoby chorej.

Nie ulega wątpliwości, iż czynności i zboczenia 
w czynnościach narządu  rodnego, bardzo wpływają 
na wszystkie niem al czynności organizm u i mogą 
w nich wywoływać zboczenia; a z drugiej znowu 
strony  i odw rotny  stosunek jest niewątpliw ym ; że c a ­
ły  stan organizm u silnie wpływa na czynności w na­
rządzie  rodnym . Z  tego wynika, że przy  jakiego- 
bądź rodzaju  zboczeniach w tym  narządzie, czy to 
fizyjologicznych czy chorobowych, zarówno muśi się 
chronić wszelkich szkodliwości dotyczących bezpo­
średnio tego narządu, jak  też szkodliwości działają­
cych na cały organizm .

Nie podobna ograniczyć się do kilku ogólni­
ków, ale koniecznie potrzeba szczegółowo zastano­
wić się i wykazać: jak ich to  szkodliwości pow inny się 
kobiety w ystrzegać podczas miesiączki, aby uniknąć 
tych różnorodnych niebezpieczeństw, grożących w tym 
czasie i narządow i rodzenia i całemu organizm owi. 
Sądzę, że najlepiej będzie, jeźli mniej więcej za­
trzym am y sam porządek w przedstaw ieniu rzeczy, 
jak i obraliśm y dla całej właściwej dyjetetyki kąpie­
lowej.

Nienależy podróżować podczas miesiączkoicania, jak  
też niepowinno się w drogę wybierać bezpośrednio 
p rzed  m ającą wystąpić m iesiączką, ani też zaraz po 
jej ustąpieniu, gdyż w pierwszym  przypadku może 
się m iesiączka przyspieszyć, i rozpocznie się podczas 
podróży; w drugim  zaś przypadku albo może się po­
w rócić, albo, jeźli to nie nastąpi, to podróż szkodli­
wie może w płynąć na osłabiony narząd rodny.

G dyby w drodze w ystąpiła miesiączka, to  p rzy ­
jechawszy do pierwszego większego miasta, powinno 
się kilka dni zatrzym ać, dopóki zupełnie nie ukoń­
czy się cały ten proces.

Najlepiej jest tak sobie czas rozliczyć, aby mie­
siączka w ystąpiła w 4 łub  6 dni po przybyciu  do 
zdrojow iska. W  ten  sposób ustrój przez te parę  dni 
p rzed miesiączką i podczas niej będzie korzystał 
z powdetrza bez zakłócenia jego w pływ u kuracyją 
kąpielową. O korzystnych skutkach pow ietrza gór­

skiego i o dodatnich  stronach takiego postępow ania 
m ówiłem już  kilkakrotnie; dla tego nie potrzebuję 
się nad tern obszerniej zastanaw iać. Rozumie się sa­
mo przez się, iż gdy w ystąpi miesiączka zaraz po 
przybyciu do zdrojowiska, pod żadnym  pozorem  nie 
powinno się w tym  czasie rozpoczynać kuracyi zdro- 
jow o-kąpielow ej, ale dopiero po zupełnem  jej ustą­
pieniu. Równie racyjonalnem  będzie, jeźli się cho­
ra  uda w podróż w 4 lub 6 dni po ukończeniu się 
miesiączki; w tedy będzie m ogła w zdrojow isku jesz­
cze parę tygodni prowadzić kuracyję, zanim pojawi 
się następna. P rzy  tem postępowaniu zyskuje się na 
czasie; jeź li więc na nim wiele zależy, to ten sposób 
zasługuje na pierwszeństwo.

Sam  wpływ  pow ietrza górskiego i zmienionych 
w arunków  życia, a tem więcej wpływ kuracyi kąpie- 
lowo-zdrojowej zw ykł wywoływać rozmaite zmiany w mie­
siączkowaniu. J e s t  to zjawisko bardzo częste, a n ie­
mal stałe przy tych kuracyjach; nie powinno zatem 
w yw oływ ać obawy, gdyż przechodzi dobrow olnie 
bez pozostaw ienia jakichkolw iek złych skutków. N aj­
częściej w ystępują w tym  względzie zjaw iska prze­
ciwne tym , jakie były  przed kuracyją, a mianowicie: 
jeź li zwykle miesiączka wcześniej występow ała, niż 
występować powinna, to  pod działaniem  kuracyi k ą ­
pielowej zw ykła się opóźniać, czasem zupełnie się 
pow strzym uje; jeź li była zbyt obfitą, to może się stać 
zbyt skąpą, jezli się opozniała, to może się przyspie­
szyć i t. p. Może też nie w ystąpić żadna zmiana 
w m iesiączkowaniu, ale m ogą występować zm iany i 
w tych przypadkach, w k tó rych  przed kuracyją nie 
było żadnych zboczeń, lecz stale byw ał przebieg  zu ­
pełnie praw idłow y.

N apom knąłem  tutaj te  rozm aite ewentualności 
pod względem  miesiączkowania przy  kuracyjach z d ro ­
jow ych-jedynie  dla tego, aby uprzedzić chore, iż ta ­
kowe zwykły występować i aby je  uspokoić, że nie 
są  to żadne groźne ani niekorzystne objawy. Raczej 
sądziłbym  przeciw nie, że te zaburzenia w zględnie 
m ożna uważać za objawy korzystne, bo świadczące, 
iż kuracyja silnie w pływ a na cały ich organizm : 
przeto z większem praw dopodobieństw em  spodziewać 
się m ogą zbaw iennych je j skutków .

Z tem i zaburzeniam i w m iesiączkowaniu byw ają 
w związku inne zaburzenia w organizm ie, k tó rem i 
również zw ykły przestraszać się chore. Najczęściej 
w ystępują różne zaburzenia nerwowe, k tóre przecho­
dzą dobrowolnie, gdy uśm ierzą się zaburzenia w n a ­
rządzie rodnym ; dla tego rzadko kiedy w ym agają in- 
terw encyi lekarza.

W iele rozg łosu  w świecie lekarskim  narob iła  
kwestyja: czy podczas miesiączki powinno się prowadzić 
kuracyję zdrojowo-kąpielową, czy też należy ją  przerwać na 
ten czas?

Nie brak  dowodów, aby wykazać, iż różnorod­
ne kąpiele odpow iednio używ ane podczas miesiącz-
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kowania nie spraw iły  szkody ustrojowi; ale daleko 
trudniej byłoby wykazać, czy te  kąpiele w tym 
czasie używ ane przyniosły mu korzyść. Są p rzypad­
ki zboczeń w m iesiączkowaniu, w których z mniejszem 
lub większem praw dopodobieństw em  możemy się 
spodziewać korzystnego w pływ u kąpieli na to zbo­
czenie; w tedy byłoby uzasadnionem  kąpanie sie pod­
czas miesiączki. A le są to ty lko  w yjątk i, w ogóle zaś 
uważam za najodpowiedniejsze, aby przez 3  dni miesiącz­
ki zupełnie przerwać kuracyję i ani się nie kąpać ani wód 
nie pić; po trzech dniach, jako  po zw ykłym , fizyjoło- 
gicznym  upływ ie czasu, powoli powraca się do ku- 
racyi naw et w tych razach, gdy m iesiączka dłużej 
się przew leka.

Może najm niej do takiego postępow ania nak ła­
nia mię obawa, aby kąpiel podczas miesiączki nie 
zaszkodziła ustrojow i, lubo nie w ykluczam  tej mo- 
żebności, że czy to  wpływ  samej kąpieli, czy więcej 
jeszcze wpływ różnych ubocznych szkodliwości, k tó ­
re się nasuw ają podczas kąpania  się i po wyjściu 
z wanny, m ogą niekiedy wywołać wcale niepożądane 
zaburzenia w organizm ie; ale więcej pow strzym uje 
mię od prow adzenia w tym czasie kuracyi w zgląd na 
to, iż podczas miesiączki w całym ustro ju  w ystępu­
ją  rozm aite zaburzenia. A  któż je s t w stanie z gó­
ry  obliczyć, ja k i będzie ostateczny rezu lta t zaburzeń 
wywołanych kąpielą? Zresztą, czyż przez pow strzy­
manie kuracyi na 8 dni, tak  wiele się traci, aby ko­
niecznie pragnąć tych trzechniow ych zysków o nie­
wiadomej wartości, a naw et niekiedy połączonych 
z niem ałem i stratam i? Jeź li zwróciliście uw agę na 
to, co poprzednio  mówiłem, że o wiele racyjonal- 
niejszem  i pewniej do celu prowadzącem  jest pow ol­
ne a system atyczne zastosow yw anie bodźców coraz to' 
silniejszych, w m iarę jak  ustró j oswaja się z niemi, 
niż zby t pospieszne i zbyt gw ałtow ne przeprow adza­
nie kuracyi; to w takiej trzech dniowej przerw ie k u ­
racyi podczas m iesiączki musicie się dopatrzeć tej 
korzyści, iż wszystkie bodźce działające ,i przy piciu 
wód i p rzy  kąpielach potem z większą siłą  działać 
będą na ustrój.

Sądzę, że tu taj przytoczone rozum ow anie do­
statecznie nakłania, aby od chwili rozpoczęcia się 
miesiączki zupełnie powstrzymać przez 3 dni całą 
kuracyję: ani się nie kąpać, ani wód pić, ani nie 
używać natrysków , ani okładów, ani zrnywań i na- 
cierań, ani w strzykiw ać. Po trzech dniach zaś, po­
mimo, że miesiączka jeszcze się nieukończyła, roz­
poczyna się picie wody, a w 5-ym łub 6-ym dniu 
p row adzi się całą kuracyję tak , ja k  przed miesiączką. 
O d  tej ogólnej zasady lekarz często odstępuje przy 
silniejszych zboczeniach w miesiączkowaniu: poleca 
odpow iednią kąpiel m ającą na celu usunąć łub zmniej­
szyć to  zboczenie, poleca okłady gorące  lub lodowe. 
Tego rodzaju polecenia mogą się stosować tylko do 
danego p rzypadku chorobowego. L ekarz  w tedy śle ­

dzi przebieg zaburzeń, stosuje środk i i dogląda ich 
rezu lta tu . Tych więc przypadków  nie można pod­
ciągnąć pod ogólne p raw id ła , d la  tego nad nim i się 
niezastanaw iam .

P od  względem  jedzenia i picia podczas m iesiącz­
ki nie m iałbym  nic więcej do powiedzenia nad to, 
co nakreśliłem  w rozdziale 6-ym. P okarm y  i napo­
je wprowadzane do żołądka, a ztam tąd dostające się 
do krw i, bardzo w pływ ają na przebieg m iesiączki; 
jeżeli przedtem  wielką uw agę zw racało się na dyjetę, 
to podczas miesiączki powinno to być jeszcze w wyż­
szym stopniu. N igdy zaś nie powinno się p rzypusz­
czać, że pow strzym ana natenczas kuracyja kąpielo­
wa upow ażnia do robienia w ybryków  dyjetetycznycb: 
przeciw nie dy jeta  z w iększą jeszcze ścisłością pow in­
na być zachowywaną.

Podobnie też w odzieży z większą troskliw ością 
powinno się chronić od wszelakich błędów  podczas 
miesiączki niż w innym  czasie, gdyż groźniejsze b y ­
wają następstwa tych błędów. O sobliw ie strzedz się 
należy zbytniego rozgrzew ania się jak  też zaziębia­
nia, k tóre w tedy często wywołuje zapalne choroby 
w narządzie rodnym . N iekorzystne sku tk i gorsetów  
i sukien zbyt uciskających i upośledzających k rą ­
żenie, najczęściej objaw iają się pogorszeniam i w prze­
biegu miesiączki; zatem i tych unikać należy.

Ruch  podczas miesiączki, chociażby ona p rze­
biegała  zupełnie praw idłow o, powinien być bardzo 
umiarkowanym. R uchy męczące, w yczerpujące: jak  
wycieczki, naw et większe przechadzki, przejażdżki, 
biegania i tańce, a naw et gim nastyka, nie powinny 
mieć miejsca w tym  czasie. A le za równie niestoso­
wne uważano pow strzym yw anie się od wszelkiego 
ruchu : c iągłe siedzenie lub  leżenie, jeźli do tego nie 
zmusza konieczna po trzeba , pochodząca z gw ałtow ­
nych zaburzeń w miesiączkowaniu; jeź li lekarz w y ­
raźnie nie poleci, aby zachować spokój bezw zględny. 
Pom iędzy tem i dwom a ostatecznośeiami jest droga 
pośrednia, k tó rą  podczas m iesiączki postępować się 
powinno, t. j .  um iarkow ana przejażdżka po płasz­
czyźnie, i wypoczynek na w ygodnem  krześle lub 
na ław ce drew nianej a nie na kamiennej lub  na 
ziemi.

Przy tem  zabaw na książka lub wesołe m ałe k ó ł­
ko tow arzyskie, najkorzystniejszy wpływ wywierać 
będą na sferę psychiczną, k tóra  w tym  czasie bardzo 
ważną odgryw a rolę, i ze wszech m iar zasługuje na 
większą uw agę w tym  czasie niż w każdym  innym. 
U m ysł swobodny, wesoły, w rażenia przyjem ne a ła ­
godne, bardzo korzystnie w płyną na przebieg m ie­
siączki i przyczynią się do uśm ierzenia zaburzeń, 
je ź li te zw ykły występować. G dy zaś w rażenia nie 
m iłe, deprym ujące, gw ałtow ne, są w stanie same 
przez się sprow adzać zaburzenia całem u organizm o­
wi szkodliwe, dla tego całą siłą  woli należy ich się 
wystrzegać.
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stępuje absolutnie przeciw ko n ie j—boć z góry można 
być pewnym, że by ło  by to  bezskuteczne. Sądzę 
jednak, że tutaj poczynione uwagi przyczynią się do 
tego, iż robiąc liczne ofiary celem odzyskania u tra ­
conego zdrow ia, i bez zupełnego zerw ania z wszech­
w ładną m odą, choć w części w tym  k ierunku  poro­
bicie pewne ustępstw a na korzyść waszego organiz­
m u. Zwłaszcza też podczas kuracyi zdrojowej je s t 
je s t  to niezm iernie pożądanem , aby w tym  kierunku 
więcej uwzględniać przepisy dy je te tyk i niż przesadne 
przepisy żurnalowe.

D la kobiet dwie a najwyżej trzy suknie w eł­
niane grubsze i cieńsze, n ieokry te  od góry  do dołu 
falbankam i, lecz mniej więcej jednolite; a podobnież 
dla mężczyzn dwa ubran ia  kortowe: grubsze na dni 
słotne i zimne, a cieńsze i jasne  na skw ary, zupeł­
nie są wystarczające do ciągłego użytku w zdrojo­
wisku. P rz y  znaczniejszem  zaś obniżeniu się ciepło­
ty  pow ietrza, jak to  byw a w miejscowościach górzy­
stych rank iem  i pod wieczór na pół godziny przed 
zachodem słońca, potrzeba okryć górną połowę ciała 
lekkim  płaszczykiem  kortow ym  lub  watowanym, na­
wet futerko może być czasem na miejscu—albo też 
pledem  lub szalem. T akie  ubranie jednostajne ochra­
nia  ustró j od nadm iernej u tra ty  ciepła, ale nie po­
w strzym uje w zupełności jeg o  w ydalania się; powtó- 
re  nie zwiększa ustrojow i pracy  przez niepotrzebne 
dźwiganie ciężaru  sukien; potrzecie nie przyczynia 
się do występowania potów  na powierzchnię ciała, 
przez co nie tak  niebezpieczną jest szkodliwość z na­
głej a ustrzedz się niedającej zmiany ciepłoty w oto­
czeniu; a w końcu niepow strzym uje w pływ u bodźców 
term icznych w otaczającem  nas pow ietrzu, ale je  ty l­
ko łagodzi: przez co ustrój z nimi się oswaja, i staje 
się mniej skłonnym  do chorób pochodzących z za­
ziębienia.

Uwidoczniwszy, że ubran ie  powinno być lekkie 
i jednostajne, nie potrzebuję dodawać, że wszelkiego 
rodzaju  chusteczki, szaliki, zaw ijania się i opakowy- 
w ania, aby się uchron ić  od zaziębienia: w istocie nie 
ch ron ią , ale raczej sprzy jają zaziębieniu. O kry te  
części ciała łatw o się rozgrzew ają—potnieją, a potem 
sam wolny dostęp powietrza działa jako bardzo silny 
bodziec term iczny, gdyż porywa z powierzchni skó­
ry  parę  wodną, a przez to  silnie ją  oziębia.

O dm ienne znaczenie m ają cieniuchne kaftaniki 
flanelowe, jedwabne, lub siatkou-e. T e bardzo są odpo­
wiednie dla osób zm uszonych do chronienia swej 
k la tk i piersiow ej przed szkodliwościami term icznem i. 
O ne nie u trudn ia ją  przeziew u skóry, ale niejako wię­
żą pewną część cieplika przylegającą do powierz­
chni ciała, i pow strzym ują wszelkie gwałtowniejsze 
różnice ciepłoty. Z tem wszystkiem i takie kaftani­
k i nie są bez ale: pod ich ochroną rozdelikaca się 
skóra, staje się skłonniejszą do zaziębień. Raz w ło ­
żywszy kaftanik nie m ożna go usunąć bez obawy za­

ziębienia. To wcale nie jest pożądanym  nabytkiem ; 
dla tego ty lko  wrazie koniecznej potrzeby powinno 
się użyć kaftanika, i stale go nosić zim ą i latem .

Osoby, k tóre muszą się w ystrzegać wszelkiego 
zaziębienia, najlepiej się go uchronią chodząc w po­
wyższy sposób lekko ubrane, lecz mając w pogoto­
wiu pled lub  szal albo jak ieko lw iek  cieplejsze ok ry ­
cie, k tóre zarzucają na siebie, gdy  czują że im jest 
chłodno, albo gdy mają zamiar wypocząć. Niechaj 
to zawsze czynią przy  w ypoczynku, pomimo że im 
je st ciepło, a naw et właśnie dla tego że im jest 
ciepło; bo przez ruch  zwiększyło się w nich wytwa­
rzanie się ciepła, gdy zaś przy  spoczynku większem 
jes t ty lko jego  w ydalanie się: a to może być dla 
nich zbyt siłnem, mogą się zaziębić. W  chwili zaś, 
gdy  m ają zam iar dalej się przechadzać, niechaj zdej­
mą szal lub  okrycie, przew ieszą przez ram ię, aby się 
znowu przy ruchu zbyt nie rozgrzali.

Cała odzież pow inna być tak  zrobioną, aby 
jednostajn ie a lekko przylegała do pow ierzchni ciała. 
Tym czasem  często nie odzież stosuje się do kształtów  
ciała, ale w sztuczne kształty  odzieży u siłu ją  zasto­
sować ciało ludzkie. Je s t to dosyć śmieszne, ale 
praw dziw e, i świadczy o tem, o ile lekceważy się 
w  u b ran iu  właściwe jeg o  zadania: oszczędzenie pracy 
ustrojow i i ochronę jego  przed szkodliw ościam i. G łó ­
wnie te b łędy  popełniają kobiety odnośnie do dolnej 
połow y k latk i piersiowej i górnej części brzucha, 
oraz do nóg.

Gorsetem z żelaznemi bryklam i i z szeregiem 
mało podatnych prętów  fiszbinu w k szta łty  p rzep i­
sem m ody naznaczone wciskają n iektóre kobiety  środ­
kow ą część swego ciała. P o d  uciskiem w ten spo­
sób w yw artym  nagina się k la tka  piersiow a, ścieśnia 
się, przez co u trudn ia  się ruchy  oddechowe, upośle­
dza się czynności płuc. P rócz tego żebra uciskane 
od zew nątrz nag inają  się ku w ew nątrz, wciskają się 
w w ątrobę, w śledzionę, i ugn iatają  żołądek. Te 
narządy, tak  ważne w życiu ustroju, nie m ogą speł­
niać swych czynności tak, ja k  to  czynić powinny: 
upośledza się w nich cały obieg krw i, upośledza się 
ich odżywianie. Z tąd też w yrabianie się tak  soków 
potrzebnych do traw ienia jak  składników  krw i nie 
odbywa się z należytą siłą: przez co koniecznie w y­
stąpić muszą liczne zboczenia w odżyw ianiu ustroju. 
N ie m ałej w agi je s t także wpływ tego ucisku na 
u k łady  nerwowe i na serce. O  jego szkodliwości 
najlepiej św iadczą gw ałtow ne zaburzenia ćzęsto z tej 
przyczyny pochodzące, a objaw iające się chwilowem 
porażeniem  czynności tych narządów — omdleniem.

Pom im o, że w używ aniu gorsetów trudno  by 
było wyszukać jakichkolw iek stron dodatnich dla 
zdrow ia; to  przecież absolutny wniosek, aby je  w y­
rzucić z toalety kobiet, znalazłby  opozycyję w wię­
kszej połowie rodzaju  ludzkiego. D la  tego chcąc 

1 nie chcąc zgodzić się musimy na  ich używanie, ale
2
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z w arunkiem , iż gorset n igdzie nie będzie ciała uci­
skał, że zupełnie wolno będzie p rzy legał, że będzie 
dokładnie zastosowany do kształtów  ciała, a w koń­
cu, że się go nie będzie nosiło przez k ilka  godzin 
w tym  czasie, gdy się wody pije lub  kąpie. W tedy 
bowiem  najsilniej w ystępują rozliczne zm iany w czyn­
nościach ustro ju  mające na celu usunięcie zboczeń 
chorobowych; przeto całemi siłam i powinno się sta­
rać, aby w tym  czasie ustró j by ł w jaknajkorzystn iej­
szych w arunkach, i pow inno się unikać wszelkich 
szkodliwości.

P o  tych uw agach co do sukien pozostaje mi 
jeszcze pomówić parę słów o ubraniu głowy i nóg; 
gdyż i pod tym  w zględem  popełnia się wiele błędów, 
k tóre  częstokroć szkodliwie w pływ ają na cały o r­
ganizm .

P rzyroda okry ła  naszą głow ę włosami, k tóre  
pow strzym ują za pośpieszne w ydalanie się ciepła: a 
kapeluszem  ochraniam y się od zbyt silnych promieni 
słońca; od w iatrów  i od deszczu; dlatego powinien 
takow y być lekki, przestrony , i nie pow inien zu p e ł­
nie pow strzym yw ać przystępu  pow ietrza. Tym cza­
sem, pomimo, że tak  łatw o m ożna należycie głow ę 
zaopatrzyć, znowu z pow odu m ody popełn ia ją  oso­
bliw ie kobiety  liczne a bardzo zdrow iu  szkodliwe 
błędy w tym  względzie. Samo osłonięcie głow y ka­
peluszem , zwykle całkiem  odbiega od swego pierw o­
tnego przeznaczenia: lecz mniejsza oto, gdyż jego za­
danie je s t zbyt ważnem a zastępuje się je  poczęści 
parasolikam i. G łów ne błędy w ubraniu  g łow y p o ­
pełn ia ją  kobiety  z ułożeniem  włosów. Zanadto je 
siciągają, k rępu ją , i całą głowę okryw ają szpilkam i, 
k tó re  ciężą i uciskają skórę w w ielu m iejscach. W aż­
niejszym i jeszcze szkodliwszym  błędem  je s t sztuczne 
zw iększanie ilości włosów przez tak  zwane podkłady, 
cudze w arkocze, i t. d. W  ten  sposób okładają ca­
łą  głowę jakoby  m ateracem , k tó ry  nie dopuszcza 
przystępu pow ietrza do skóry, pow strzym uje je j p rze­
wiew, bardzo upośledza natu ra lny  w zrost włosów, a 
w  końcu ugniata  głow ę i uciska niem ałym  ciężarem. 
Bezwarunkowo jest to bardzo szkodliwem  zarówno 
d la  samej głowy ja k  d la  całego organizm u. Czy zaś 
takie przystro jenie głow y podnosi wdzięk kobiety? 
czy to  ma świadczyć o dobrym  sm aku estetycznym ? 
na to nie trudno  odpowiedzieć.

P o d  względem obuwia rów nież wiele popełnia 
się błędów, skutkiem  k tó rych  zobojętn iają się korzy­
stne jego  w pływ y, a w yw ołuje się szkodliwe i dla 
nóg i dla całego u stro ju . Zadaniem obuw ia jest za­
bezpieczenie nogi od zbyt silnych zmian ciepłoty, od 
różnych m echanicznych uszkodzeń; a p rzy  tern obu­
wie ma ułatw ić ru ch  całego ciała. Tymczasem trze ­
wiczki u  kob ie t bardzo wiele pozostaw iają do ży­
czenia, gdyż często żadnem u z tych zadań zadosyć 
nie czynią. O buw ie, którem  usiłuje się zm niejszyć 
wielkość nogi, nadać je j ksz ta łt odpow iadający wy­

m aganiom  m ody czy estetyki, bezw zględu na je j 
k sz ta łt na turalny , zby t nogę uciska, ugniata ją , i 
upośledza w niej obieg krw i. Pow tóre, aby stopa 
była piękniejszą i aby  podnieść wysokość ciała, pod­
nosi się w piętach je j oddalenie od poziom u przez 
wysokie obcasy i w kładanie korków w środek trze ­
w ika. J e s t  to  bardzo szkodliw e i dla samej nog- 
i d la  całego ustro ju , bo upośledza się w szystkie r u ­
chy i naraża  się na ciężkie uszkodzenia.

W ogółe  we w szystkich zdrojow iskach n igdy  nie 
powinno się używ ać bócików pronelowych tylko skórko­
we a to z bardzo w ielu względów: raz  d latego, iż 
w ten sposób najłacniej ochrania się nogę od p rze ­
m oczenia, czy to skutkiem  niespodziewanie spadłego 
deszczu, czy też wilgoci, jak a  zawsze w lasach panu­
je; pow tóre o wiele dokładniej zabezpiecza się nogę 
przed zbyt silnem i zm ianam i ciepłoty; a w końcu 
zabezpiecza się od uszkodzeń m echanicznych, jak ie  
się napotyka wśród kam ienistych przechadzek g ó r­
skich. T akie skórkowe bociki powinny posiadać po­
deszew grubą, tak  zw aną podw ójną, albo pasową, 
pow inny być w ygodnie zrobione, dokładnie zastoso­
wane do nogi, nie pow inny nigdzie uciskać, ale noga 
powinna być w nich sw obodną. N ajlepsze są bóciki 
jedno lite  z cienkiej skórki cielęcej z paskam i gum o­
wymi po bokach, sięgające po nad kostki. M niej 
odpow iednie są trzew iki sznurow ane lub  bardzo p ły t­
kie. O bcasy są koniecznie potrzebne, ale nie wyższe 
nad  3 centym etry. W ew nątrz, oprócz cienkich, k o r­
kowych podeszew chroniących od przem oczenia, nie 
powinny się znajdować żadne dodatki, a osobliwie 
ko rk i pod piętam i; bo te  niezm iernie upośledzają 
swobodę w ruchach, a p rzy  górskich  przechadzkach 
narażają na niechybne zw ichnięcie nogi.

W  zdrojowiskach spędza się niem al cały dzień 
na świeżem pow ietrzu  w śród przechadzek i wycie­
czek, je s t się więc narażonym  na dokuczliwe nieraz 
prom ienie słońca, ja k  też przem oczenie niespodziew a­
nym  deszczem. D latego  bardzo  jest odpow iedniem , 
aby zarówno kobiety ja k  mężczyźni zaopatryw ali się 
w ochrony przeciw  tym  szkodliwościom : w jasne lek­
kie parasoliki. Te w danym  razie mogą także osła­
niać przeciw  zbyt uporczyw ym  a silnym prądom  
w iatru .

8.

O zachowaniu się pod względem ruchu.
W pływ  ruchu na różne czynności u stro ju . — ■ P rzechadzka . —■ 
Przechadzka pod górę: je j wpływ na płuca i krew . —  Szkodliwy 
wpływ nadużywania p rzechadzek. —  J a k  chronić się od zaziębie­
n ia .—-W iększe wycieczki dla chorych są n ieodpow iednie.— B ie­
gan ie  i zabawy tow arzyskie z niem  połączone są najlepszą  g im ­
n a s ty k ą .—  T aniec  jak o  ruch . —  J a k  unikać szkodliwości ubocz­
nych podczas tań ca. —  Pływ anie. —  K onna ja z d a .— Gim nastyka 

szwedzka.

Chcąc należycie ocenić ważność ru ch u  d la  ży ­
cia ustro ju , po trzeba szczegółowiej w glądnąć w to,
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jak wpływa ruch na różne w ustroju odbywające się czyn­
ności; w tedy dopiero rozświeci się nam, iż odpow ied­
nio zastosowane ruchy  mogą. bardzo pom agać w  le­
czeniu w ielu chorób, a zarazem  poznam y, jakiego ro ­
dzaju ruchy  najłacniej do tego celu prowadzą.

R uch odbywa się za pom ocą skurczu mięśni, 
przez co kość, do k tórej mięsień się przyczepia, zmie­
n ia  swe położenie; zatem  m ięsień jest przy tej p ra­
cy czynnym , a kość zachowuje się biernie. M ięsień 
sk łada się z bardzo licznych pasem ek włókien, k tó ­
re  są otoczone siecią naczyń włosowatych. Te n a ­
czynia przy każdym  skurczu byw ają uciskane: wy­
dala się z nich krew , a zaraz potem  przy skurczu 
obficiej się znów w ypełniają. W  ten  sposób przy 
ruchu  zwiększa się dopływ  m atery ja łu  odżywczego 
do mięśni. W szystkim  wiadom o, że przez system a­
tyczny ruch coraz więcej rozrastają się mięśnie: 
zwiększają się w łókna już  istniejące* i przybyw ają 
w łókna nowe. W  m iarę wzrostu i rozrostu  m ięśni le ­
piej bywaj?, odżywiane kości, do k tórych takow e się 
przyczepiają. Słowem, przez należyty ruch czyli pracę 
mięśniową, dostrzedz się dają korzystne zmiany w mięśniach 
i w układzie kostnym.

Obficiej doprow adzona krew  do m ięśnia w cza­
sie jeg o  pracy  bywa zużytkow aną w łaśnie na tę 
pracę. K rew  się u tlen ia , spala. W  ustro ju  w ytw a­
rza się więcej ciepła, k tó re  ja k  wiadomo, głównie 
pochodzi z pokarm ów  bezazotowych. Łatw o więc 
domyśleć się m ożna, że przy  pracy mięśniowej z je d ­
nej strony ustrój silniej bywa ogrzanym , a z drugiej 
s trony  więcej używać musi tłuszczów, skrobi, cukru i t. d. 
N ieraz już nadm ieniałem , że w ydalanie się ciepła od­
byw a się głów nie przez skórę. Jeżeli więc znacznie 
się zwiększy w ytw arzanie się ciepła, to zwiększyć się 
m usi także jego w ydalanie, a tern samem zwiększyć 
się musi czynność skóry w ogolę, k tóra , ja k  to z poprzed­
nich ustępów  łatw o się domyśleć można, w życiu 
u stro ju  bardzo w ażną odgryw a rolę.

P rzy  skurczu m ięśnia oprócz ucisku, jak i zosta­
je  w yw arty na sieć naczyń włosowatych, uciskane też 
bywają grubsze pnie naczyń, k tóre są umieszczone 
w  m ięśniach, albo leżą obok nich. N ajważniejszym  
tutaj je s t wpływ na żyły  i na naczynia limfatyczne, k tó ­
rych treść w ten  sposób posuw a się ku górze, ku  
sercu. T kan iny  dokładniej się uw alniają od stągnu- 
jącej krw i i limfy, przez co większa ilość krw i jest 
w ciągłym  ruchu , spieszniej się odśw ieża, oczyszcza 
ze składników  niepotrzebnych; obficiej zasilane by­
w ają tkan iny  krw ią tętniczą, poprawia się odżywia­
nie. Zaprzeczyć się nieda, że przez skurcz m ięśni 
uciskane także bywają tętnice w pobliżu położone. 
T en  kurcz mięśni staje się przeszkodą w krążeniu 
tętniczem; dla je j przezwyciężenia zwiększyć się musi 
praca serca. VYzrasta ilość jego  uderzeń; te uderze­
nia są pełniejsze i silniejsze. Przez tę  zwiększoną 
p racę rozwija się mięsień serca podobnie jak  każdy in ­

ny; a więc wzmaga się całe krążenie tętnicze, a przez 
to m usi się polepszać odżyw ianie.

Przy ułatw ionym  odpływ ie krw i żylnej i limfy 
przez pracę m ięśniową a nasilonym  dopływie krw i 
tętniczej w ystąpią, ja k  to łatw o sobie w yobrazić  mo­
żna, rozliczne zm iany w różnych narządach , zm ia­
ny na korzyść. G łów nie m ożna się spodziewać w na­
rządach jam y brzusznej i k la tk i piersiow ej: poprawi 
się odżywianie tych narządów  i u ła tw ią  się ich czyn­
ności; słowem, pod każdym  w zględem  polepszy się tra­
wienie i oddechanie. N aj rozleglej sze korzyści otrzym a 
się w tedy, gdy kurczące się mięśnie bezpośrednio bę­
dą ugniatały  jam ę brzuszną, albo gdy bezpośrednio 
będą rozszerzały k latkę piersiow ą.

Być może, że najdonioślejszem  jest znaczenie 
pracy mięśniowej na układ nerwowy. W yrów nyw ują się 
różne zaburzenia nerwowe, już  to przez zm ieniony 
rozkład  krwi na poszczególne narządy, przez odpro­
wadzanie krw i żylnej i lim fy do m ózgu, ju ż  też przez 
lepsze odżyw iania móżgu, rdzenia i gałązek nerw o­
wych wzmożonym obiegiem krw i tętniczej, ja k  też 
w końcu przez podrażnianie nerwów czucia usado­
wionych w mięśniach. P raca  mięśniowa w ogóle od­
świeża um ysł, zwiększa energiję nerwów; może więc 
nie m ało się przyczyniać do usunięcia zaburzeń w ich 
czynnościach.

W tym  krótkim  poglądzie starałem  się okazać, 
jak  p raca mięśniowa w pływ a na odżyw ianie m ięśni 
i kości, na w ytwarzanie się ciepła, na przem ianę m a- 
tery i, na czynność skóry, na krążenie lim fy, na k rą ­
żenie żylne i tętnicze, na zwiększenie siły  serca, na 
polepszenie traw ienia, na  zwiększenie oddechania, 
na polepszenie p racy  całego układu  nerwowego. P o d ­
niosłem  tu ta j samo jąd ro  rzeczy, w k tó rem  ^każdy 
szczegół wiąże się z tysiącam i innych, w ydając w koń­
cu bardzo doniosłe rezultaty .

A by w równej mierze w ystąpiły  wszystkie 
wspomniane tu taj zjawiska, to  ruch pow inien się od­
bywać mniej więcej we wszystkich m ięśniach w zbli- 
żonem do siebie natężeniu. To jed n ak  rzadko kiedy 
się zdarza. Może najwięcej do tego zbliżają się ru ­
chy przy pływ aniu , a poczęści także przy tańcu. 
W szystkie inne najczęściej w ykonywane ruchy  ogra­
niczają się do mniejszej lub większej ilości g rup  
mięśniowych; przeto  om awiane skutk i nie w ystąpią 
w rów nej mierze, nie w yw ołają jednakow o silnych 
zm ian w czynności w szystkich narządów: ale te zm ia­
ny przeważać będą tylko w niektórych częściach 
ustro ju , w innych zaś będą m ało wydatne. D la tego 
w ypada nam pomówić jedynie  o tych pracach m ięś­
niow ych, k tóre najczęściej się w ykonyw a i na które 
najczęściej zw raca się uw agę ze stanow iska lekarsk ie­
go, k tóre niekiedy się poleca jako środek  lecz­
niczy.

Przechadzkę uważają za w arunek niezbędny przy 
piciu wród lekarskich ze względów, o k tó rych  się po-
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przednio mówiło. Jest ona pracą mięśni dolnej po­
łowy ciała, podczas której mięśnie górnej połowy 
ciała bywają prawie zupełnie bezczynne. Ztąd po­
chodzi, że przechadzka nie wpływa tak wszechstron­
nie na ustrój, jak  się poprzednio mówiło, bo nic nie 
zyskują mięśnie i kości górnej połowy ciała na wzro­
ście i sile, i narząd oddechowy mniej odnosi korzy­
ści, niż by to było, gdyby i ta  część ciała równą 
pracą była zajęta. Bezwzględnie jednak nie można 
twierdzić, aby górna połowa ciała nic nie korzystała 
z przechadzki: owszem, znaczne korzyści okażą się
i w tym kierunku, jeźli uprzytomnimy sobie to, co 
się mówiło o wpływie powietrza górskiego na lepsze 
uwalnianie ustroju od kwasu węglanego i dokładniej­
sze utlenianie. Czynność płuc sama przez się jest 
większą w powietrzu górskiem, bardziej się jeszcze 
zwiększy przez pracę jakichkolwiekbądź mięśni, gdyż 
przy zwiększonej przemianie materyi, przy zwiększo- 
nem opalaniu i wytwarzaniu się kwasu węglanego 
muszą płuca wiecej pracować, aby wydalić z ustroju 
te krańcowe produkty.

Największych korzyści spodziewać się możemy 
z przechadzki u brzegów lasu, te bowiem najbardziej 
obfitują w ozon i posiadają wszystkie dodatnie stro­
ny powietrza czystego leśnego; a wolne są od stron 
ujemnych, jakie w głębi lasów napotykać można, 
osobliwie nadmiernej wilgotności.

Przechadzki w zdrojowiskach górzystych znakomicie 
wpływają na czynności trzewiów brzusznych, gdyż 
przy spinaniu się pod górę, bywają one ugniatane 
i wypychają przeponę ku górze. To ostatnie zjawi­
sko jest bardzo ważne dla czynności płuc: albowiem, 
skoro przy ruchu płuca silniej muszą pracować, a ta 
praca w dolnej ich połowie doznaje przeszkody, gdyż 
utrudnionem jest oddychanie przeponowe; w takim 
razie znacznie zwiększyć się musi oddychanie oboj­
czykowe. Górne połowy płuc pracują z tem więk­
szą energiją, im bardziej się zwiększyła potrzeba od­
dychania z przyczyny przyspieszonej przemiany ma­
teryi, a im bardziej utrudnionem  jest oddychanie 
przeponowe przez ucisk na jam ę brzuszną.

Za dowód, że przechadzki pod górę doniosłe 
mają dla ustroju znaczenie, może nam posłużyć to, iż 
bywają one uważane za jeden z bardzo ważnych 
środków leczniczych w takich zakładach jak  Goer- 
bersdorf, w których głównie zajmują się leczeniem 
chorób piersiowych. Powszechnie bowiem przyjęto, 
że suchoty płucne, owa straszna choroba, która w na­
szych czasach tak bardzo się rozwielmożnia, głównie 
polega na niedostatecznem odświeżaniu górnej poło­
wy płuc, na niedostatecznej czynności oddechowej 
szczytów płucnych. Przy takiej połowiczej pracy 
narządu oddechowego, oprócz zmian anatomicznych, 
jakie wytworzyć się mogą w części bezczynnej tego 
narządu, występować też muszą zmiany w całym 
ustroju, pochodzące z niedostatecznego spełniania za­

dań, jakie płuca mają wykonywać: mianowicie z nie­
dokładnego uwalniania ustroju od kwasu węglanego 
i niedostatecznego zaopatrywania w tlen. Z tego 
rozwinąć się muszą niekorzystne zmiany w krwi: 
upośledzi się jej wyrób, wytworzy się niedokrewność, 
błędnica. Przechadzka pod górę znakomicie zapo­
biega tym następstwom, gdyż pod jej wpływem 
zwiększa się przeważnie praca górnej połowy płuc. 
Nie należy też zapominać, iż wtedy bardzo korzystne 
znajdują się warunki w powietrzu, które te płuca 
wdychają; takowe jest czyste i rzadsze niż na rów ­
ninach; więc według poglądu S c h e u e r a  dokład­
niej będzie się ustrój uwalniał od kwasu węglanego 
a obficiej zaopatrywał w tlen.

Podniosłem tutaj znaczenie lecznicze przechadz­
ki pod górę w suchotach płucnych, lecz nie należy 
przeceniać jej wartości. Bywa ona dobrym i sku­
tecznym środkiem zapobiegawczym a nawet leczni­
czym, ale w okresach początkowych. Największa 
wartość lecznicza przechadzki pod górę jest wtedy, 
gdy się jeszcze nie rozwinęły zmiany anatomiczne 
w płucach, jak też wtedy, gdy nawet nie ma obawy 
aby suchoty rozwinąć się mogły; lecz gdy widocz­
ne są zmiany w wyrobie krwi, gdy ta krew nie d o ­
kładnie się uwalnia od kwasu węglanego, gdy upo­
śledzonym jest do niej dopływ tlenu. W  tych ra ­
zach przechadzki w okolicach górzystych i lesistych 
znakomicie usuwają te zboczenia i spiesznie popra­
wiają odżywianie ustroju.

Poznawszy korzystne strony przechadzki pod 
górę, potrzeba też poznać jej strony ujemne, których 
unikać należy. Przechadzka tylko do pewnej grani­
cy przynosi istotne korzyści ustrojowi, a po za tą 
granicą wyczerpuje go, wyniszcza jego siły, a niczem 
nie przyczyni się do ich zwiększenia. Nie posiada­
my żadnej dokładnej miary, by tę granicę oznaczyć 
można; ale znamy zjawiska, które występują zaraz, 
gdy się tę granicę przekroczy: jest to znużenie, zmę­
czenie. Chorzy chcący korzystać ze zbawiennych 
wpłówów przechadzki pod górę, nie powinni ku te­
mu celowi wytężać wszystkich swoich sił; ale pierw­
sze objawy zmęczenia, znużenia, powinny być dla 
nich hasłem albo od chwilowego wypoczynku, albo 
też zupełnego zaprzestania dalszego ruchu. Tym ­
czasem często dzieje się przeciwnie. Chorzy nie zwa­
żając, że z każdą chwilą coraz bardziej z sił opada­
ją , bo zaiste tych sił jest w nich niewiele, gwałtem 
zmuszają się, aby jak  najwięcej używać ruchu, są­
dząc, że przezeń zdobędą siły. A  oni je coraz bar­
dziej tracić będą, bo ruch o tyle tylko zwiększa si­
ły  ustroju, o ile przyswajaniem pokarmów zdoła 
z nadmiarem pokryć wydatki. W szystkim wiadomo, 
że ruch umiarkowany zwiększa łaknienie, zaś ruch 
męczący, nadmierny zmniejsza je; przeto nie dopro­
wadza się do ustroju, nawet tyle m ateryjału, ile on 
zużytkował na wykonanie poprzednich prac. Jak -
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żesz możnaby przypuszczać, aby z tych pokarm ów 
p rzysporzył sobie sił, k tó reby  tkw iły  w polepszonej 
budow ie tkanin?

N adużyw aniem  przechadzek i nienależytem  u ży ­
waniem ruchu , w n iek tórych  przypadkach  m ożna 
w yw ołać pogorszenie cho roby , dla której przyjechało 
się do zdrojow iska. M am tu  głów nie na m yśli cho­
ro b y  narządu  rodnego u kobiet, o k tó rych  pomowię 
w  rozdziale 11-ym . N ieum iarkow anie w przechadz­
kach  może grozić zdrow iu a naw et życiu, gw ałtow - 
nem , a niebezpiecznem  zaburzeniem  np. krw otokiem . 
P rz y  skłonnościach do krw otoków  ruch jest bardzo 
korzystny; ale pow inien być um iarkow any, gdyż 
każde jego  nadużycie groźne może wyw ołać skutki. 
Zawsze ty lko  powoli powinno się zw iększać nasile­
nie ruchu  w m iarę w zrostu sił i popraw y zboczeń 
chorobow ych, a ja k  najtroskliw iej strzedz należy tej 
g ran icy , po za k tó rą  dalsza p raca przynosi u stro jo ­
wi tylko szkody a żadnych korzyści.

D rug ie  niebezpieczeństwo przy używaniu prze­
chadzki grozi chorem u, iż może się zaziębić. Łatw o to 
zrozum ieć, gdyż przy ruchu  zwiększa się w ytw arza­
nie ciepła w ustro ju , zwiększa się jego wydalenie 
przez skórę; skóra mocniej się rozgrzew a, zwykle 
przytem  potnieje; p rze to  przy niezachow aniu nale­
ży tych  ostrożności, nag ła  zm iana ciepłoty w chwili 
spoczynku, spieszne oziębienie, może w ywołać w u s tro ­
ju  znaczne 'zaburzenia. Tego niebezpieczeństw a po 
większej części un iknąć można, jeźli chory 1) prze­
chadzką wcale się nie m ęczy, nie będzie czuł znacz­
niejszego rozgrzania ciała, a tem mniej potów. 2) 
G dyby zaś b y ł rozgrzanym , to nie pow inien zaraz 
wypoczywać; ale będzie się dalej bardzo powoli 
przechadzał, aż zupełnie ochłodnie. 3) N astępnie nie 
pow inien siadać na ziemi, k tó ra  zawsze jest mniej 
lub  więcej w ilgotną i chłodną zw łaszcza w miejscach 
cienistych, ale na jakiem ś podniesieniu: na ławce, 
krzesełku , pn iu  drzewa; a w razie koniecznym, gdy 
tego wszystkiego b raku je , to spocznie na ziemi; ale 
w pierw  rozścielę na niej koc, dywan lub szal w k il­
koro  złożony. 4) W  końcu chory chcąc się uchro­
nić zaziębienia,, pow inien w chwili zaprzestania i u -  

chu okryć się szalem  lub pledem i zatrzym ać go na 
sobie tak  długo, ja k  d ługo  będzie wypoczywał. P rzy  
tem  w szystkiem  nie m ało go chronić będzie od za­
ziębienia, jeżeli odpow iednio zachowa się pod w zglę­
dem ubran ia : co nakreśliłem  w poprzednim  ro z ­
dziale.

Ju ż  z dotychczasowego przedstaw ienia korzyści 
przechadzek w zdrojow isku i niekorzyści z n ienależyte­
go zachow ania się pod tym  w zględem , łatw o można 
sobie w yrobić sąd co do w artości większych wycie­
czek w góry. T e  są całkiem nieodpow iednie dla 
osób ciężej chorych i osłabionych. N ie zaprzeczam, 
że d la  osób zdrowszych m ogą wycieczki być bardzo

pożądane; ale to się stosuje ty lko do m ałych w yjąt­
ków, zaś dla ogółu chorych są szkodliwe.

O zbawiennym  wpływie, w rażeń z pięknych wi­
doków  pomówię później, a tu taj ty lko zastanowię się 
nad  w artością większych wycieczek ze względu na ruch. 
W praw dzie  ten ruch byw a więcej urozm aiconym  ja k  
przy zwykłej przechadzce, gdyż częściowo się jedzie 
albo konno, albo na trzęsącym  -wózku, albo też częś­
ciowo się p łynie łódkam i. Taka rozm aitość w yda­
wałaby się bardzo korzystną, ale tak ą  nie jes t, jeźli 
uw zględnim y, że zam iast istotnego w ypoczynku po 
wysilającej przechadzce je s t się zmuszonym do względ­
nego tylko w ypoczynku na wozie lub  na koniu, czy­
li jest się zmuszonym do ruchu  biernego, k tó ry  ta k ­
że odbyw a się kosztem zużywania naszych tkanin. 
N a łódkach znow u w praw dzie możemy wypocząć, 
ale jest się p rzy  tem, ja k  może być, najwięcej n ara ­
żonym na zaziębienie.

M ógłby k to  sądzić, że w pływ y psychiczne po­
w inny przeważyć na szalę korzyści z wycieczek 
w piękne, górskie okolice; ja k  się to widzi na oso­
bach w zględnie zdrow ych. Ci odbyw ają nieraz for­
sowne m arsze i czują się tem wzmocnieni, odświeże­
ni, ożywieni. Przypuszczać nie można, aby to po­
chodziło z w yczerpującego ruchu , bo ten powinien 
wyw ołać przeciw ne zjaw iska; ale praw dopodobnie 
g łów ną przyczyną są silne a przyjem ne w rażenia 
psychiczne. U  osób słabych, wycieńczonych, choro­
w itych, z m ałym  zasobem sił, z m ałą odpornością 
na działające na nich szkodliwości, z wszelkiego ro ­
dzaju wycieczek nie m ożna się spodziewać tak po­
żądanych skutków, jak ie  się widzi na osobach zd ro ­
wych, zasobniejszych w siły, a więcej odpornych na 
szkodliwości. Przeciw nie ze wszech m iar przew idy­
wać możemy, że każda większa wycieczka może być 
niekorzystną dla ich zdrow ia, a naw et może się stać 
przyczyną albo pogorszenia istniejącej choroby, albo 
nabawienia się ciężkiej jak ie j nowej choroby.

Pom ijam  tu ta j zaniedbanie właściwej kuracyi 
zdrojowo-kąpielowej: picia wód, kąpieli, okładów , na­
trysków  i t. p. przez czas wycieczki, jak o  najm niej 
szkodliwie w płynąć m ogące, ale bardzo ważnem jest, 
że wycieczka mniej lub  więcej fizycznie w yczerpuje 
organizm : albowiem tak czynny ja k  bierny ruch
w tych  razach zawsze przekracza te granice, o k tó ­
rych poprzednio mówiłem, a po za k tórem i roztacza­
ją  się ujemne s trony  zwiększonej p racy  mięśniowej, 
O wego zwięszonego zużycia sił ustró j nie wyrów na 
odpowiednio zwiększonem przysw ajaniem  pokarm ów. 
Zdrow y organizm  te  szkody może pokryć później, 
w następnych dniach lub ^tygodniach; lecz u scho­
rzałego organizm u na to liczyć się nie godzi, bo 
częstokroć taka zw łoka może być niebezpieczną.

W  czasie wycieczki zwykle długo w ystępuje 
znużenie, zmęczenie, osłabienie, pomimo że praca 
mięśniowa p rzekroczyła  już  te  granice, po za k tó re-
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m i te  zjaw iska występować powinny. To ztąd  po­
chodzi, że z pięknych widoków odbierane w rażenia 
są. silnym i bodźcami psychicznym i: pobudzają cały 
organizm , a stłum iają  w nim  wrażenia słabsze. T ym ­
czasem tak  p raca mięśniowa ja k  p raca  psychiczna 
coraz bardziej w yczerpuje siły, k tóre  ze skąpstw em  
oszczędzać należy, a nie m arnow ać bezpożytecznie.

Podczas w iększych wycieczek w góry  zawsze 
je s t się narażonym  na różne błędy w dyjecie; gdyż 
nie zawsze dostać m ożna odpow iednich pokarm ów  
i napojów, nie zawsze ma się je  w tych godzinach, 
w jak ichby  się mieć pragnęło , i co bardzo jest waż- 
nem , że m ając myśl rozerw aną, często Zapomina się 
o przepisach dyjety: objada się niekiedy potraw  nie 
zbyt straw nych dla chorego żo łądka i ztąd  nabawia 
się nieraz ciężkich zaburzeń  ze strony  przew odu po­
karmowego.

Jeże li p rzy przechadzce zw racałem  uw agę na 
łatwość zaziębienia się, to odnosi się to tem bardziej 
do w iększych wycieczek, podczas których, oprócz 
powyżej wzm iankowanych sposobności do zaziębieó, 
nasuw ają się jeszcze inne, k tórych uchronić się n ie ­
podobna: ja k  silne zm iany ciepłoty, przed którem i 
nie ma się schronienia siedząc na w ózku albo też 
idąc. W ięcej jeszczce groźne byw ają niespodziew a­
ne deszcze, k tóre  nieraz na -wskroś przem oczą odzież, 
a  niema się gdzie rozgrzać lu b  osuszyć i niekiedy 
całe godziny tak  się pozostaje, zanim się dostanie do 
dom u. J a k  w ielkiem  jest tutaj niebezpieczeństw o 
d la  osób słabych, sądzę, że niepotrzebuję tego wy­
jaśniać. Tw ierdzenie zaś, że tak ie  niebezpieczeństwa 
w górach bezkarnie znoszą osoby względnie zdrowe, 
nie może służyć za dowód, ażeby je  dobrze przeno­
siły  osoby chore, k tó rych  siły są w yczerpane, a od­
porność na szkodliwości bardzo m ałą. B yłoby  to 
tak  samo, ja k  gdyby kto z osłabionym  żołądkiem , zno­
szącym zaledw ie mleko i to w m ałej ilości, chciał 
iść w ślady owych żołądków  zjadających na raz po 
kopie ja j na tw ardo gotow anych, lub  całą gęś pie­
czoną; dziesiąta część tego pokarm u położyłaby go 
niew ątpliw ie na d ług i czas do łóżka.

Bezw arunkow o wszystkim  leczącym się u zdro ­
jów  niepodobna zakazywać wycieczek, i nie m iało by 
to żadnej racyjonalnej podstawy; ale w wyborze wy­
cieczek i w ich urządzeniu  trzeba zachować bardzo 
wiele ostrożności, trzeba pam iętać o w szystkich szcze­
gółach , jak ie  niekorzystn ie w płynąćby m ogły na 
dany  organizm . Zawsze należy obliczać, ile korzyści 
taka  wycieczka przynieść może ustrojow i tak  ze 
w zględu na ruch, ja k  ze w zględu na w rażenia psy­
chiczne; a ile niebezpieczeństw mu grozi, i czy on 
je  na pewno zw alczyć potrafi. Osoby dobrze się ma­
jące, nie schorowane, ale ty lko osłabione, bądź to 
nadm iarem  pracy, bądź też niekorzystnym i w arunka­
m i higijenicznym i, gdy się należycie wzmocnią k ilku 
tygodniow ą ku racy ją  kąpielową, bardzo dobrze zno­

szą pomniejsze wycieczki. P rzez  nie odświeża się ich 
um ysł, czerstw ieje ich ciało i więcej oswaja się ze 
szkodliwościami zewnętrznem i — h a rtu ją  się. A le dla 
wszystkich osób bardzo wycieńczonych jakąkolwiek bądź 
chorobą, a szczególniej dla kobiet w czasie miesiączki lub 
ciąży, jak też z cierpieniami narządu rodnego, wszelkie 
•większe wycieczki uważać należy za bardzo szkodliwe.

J  a e g e r, jeden  z badaczy najgorliw iej zajm u­
jących się rozstrzygnięciem  pytania, ja k  wpływa ruch 
na życie ustro ju , a szczegółow o, o ile przez pracę 
mięśniową staje się ustrój odporniejszym  na szk o ­
dliwości zew nętrzne, uważa bieganie za najlepszą gim ­
nastykę naszego ciała, tak  ze w zględu na ogólną p rze­
m ianę m atery i, jak na uk ład  nerw ow y, ja k  też na 
czynności narządu  k rążen ia  i oddychania. B ieganie 
też uważa za dzielny środek  leczniczy przeciw  wielu 
cierpieniom  pochodzącym  tak ze zboczeń w ogólnej 
przem ianie m ateryi, jak  ze zboczeń w oddychaniu i 
krążeniu. Słowam i niepodobna walczyć przeciw cyf­
rom  zebranym  z licznych doświadczeń; trzeba więc 
zaufać zdaniu  sum ienego badacza. T rochę śmiesz- 
nem wydać by się m ogło polecać bieganie osobom 
poważniejszym , ale zadosyć uczyniwszy formom św ia­
towym  m ożna w tem  poleceniu zrobić pew ną m ody­
f ik a c ję  i cel pożądany się osiągnie. Zam iast biega­
nia samego przez się, biegania dla pochwycenia zd ro ­
wia, można wynaleźć pew ien cel: m ożna w kółku 
dobranych osób urządzić  zabaw ę tow arzyską: ja k  grę 
w serso, g rę  w p iłkę , a ostatecznie taniec.

W szystkie te zabawy połączone zbieganiem, w ed­
łu g  tw ierdzenia J  a e g e r a, uw ażać należy za ruchy 
najkorzystniejsze dla ustroju; przeto w zdrojow is- 
skach, — gdzie  ty le potem u jest w arunków  sprzy jają­
cych, bo i pow ietrze je s t jak  może być najlepsze, 
i ustroni ocienionych bywa pod dostatkiem , i o do­
bór tow arzystw a nie je s t t ru d n o — więcej powinno się 
na nie czasu poświęcać, niż to dotychczas byw ało. 
P am iętać  jed n ak  należy o przestrogach, jak ie  po ­
przednio podniosłem , aby się uchron ić  od zaziębie­
nia, i nie w yczerpyw ać swych sił.

Taniec zaliczyłem  do najkorzystniejszych ruchów  
naszego ciała. Pom ijam  tu taj stronę psychiczną, k tó ­
ra  również jest korzystną, a uw zględniam  jedyn ie  
stronę fizyczną. T aniec, jako  praca mięśniowa, ze 
stanow iska teorycznego przedstaw ia się bardzo ko­
rzystnie, gdyż praw ie wszystkie mięśnie niem al 
w rów nej mierze muszą pracować. A le w zastoso­
w aniu zw ykły występować różne strony ujemne, k tóre  
jednak  nie tkw ią w samym ruchu  jako  takim , lecz 
zależą od niestosownego zachowania się osób tańczących. 
U w ażając taniec podczas ku racy i zdrojowmj nie jako  
owoc zakazany, lecz jako  środek leczniczy, winie- 
nem przestrzedz przed jeg o  szkodliwym i skutkam i, 
k tóre  pochodzą ju ż  to  z nadużycia, ju ż  też z innych 
przyczyn ubocznych.

Rozumie się samo przez się, że osoby zbyt
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osłabione, wycieńczone, kobiety w czasie miesiączki 
i ciąży, i kobiety z niektóremi cierpieniami narządu 
rodnego, wcale tańczyć nie powinny. Osoby zaś do­
syć silne, bez żadnych wybitniejszych zaostrzeń cho­
roby przewłocznej, mogą tańczyć, ale nie powinny 
tego czynić aż do silnego zmęczenia, lecz umiarko­
wanie, przez krotki czas, a z długimi wypoczyn­
kami.

Zabawy z tańcami podczas kuracyi zdrojowej 
nie powinny trwać przez całą noc, ale tylko przez 
dwie lub trzy godziny z wieczora; nie powinny się 
powtarzać codziennie, ale co kilka dni.

Najpożądańszą byłoby rzeczą, aby zabawy z tań ­
cami odbywały się na świeżem powietrzu przed wie­
czorem; wtedy zaiste roztoczyłby się w całej pełni 
zbawienny wpływ tego ruchu, z takimże wpływem 
świeżego powietrza. W  tych jednak razach nigdy 
nie należy zapominać o kilkakrotnie już wspomina­
nej przestrodze, aby w chwili zaprzestania ruchu 
zawsze okrywać się szalem, lub wkładać kaftanik, 
który się znowu zruca w chwili, gdy się zaczyna 
tańczyć. Duszne, skwarne, a często przytem wyzie­
wami przesycone powietrze nieodpowiednio urządzo­
nych sal do tańca zobojętnia korzystny jego wpływ, 
a nieodpowiednia wentylacyja — przeciągi, mogą być 
bardzo szkodliwe.

Jeżeli się zachowa wszystkie przepisy dyjete- 
tyczne, to bezwątpienia taniec jest najkorzystniej­
szym ruchem dla bardzo wielu osób leczących się u 
zlrojów . Jeżeli zaś w tańcu nie utrzyma aię nale­
żytej miary i lekceważyć się będzie wszystkie inne 
uboczne przestrogi pod względem ogólnego zacho­
wania się; to nie taniec sam przez się, ale nienale­
żyte zachowanie podczas niego, może być bardzo 
szkodliwem a nawet niebezpiecznem.

Pływanie jako gimnastyka wszystkich mięśni 
w równej mierze, dla osób zdrowych jest ruchem 
pod wielu względami lepszym jeszcze od tańca, ale 
dla osób leczących się u zdrojów ze względu na 
działanie wody, w której się pływa, po największej 
części jest nieodpowiedniem, chyba w takich razach, 
gdy się chorym poleca używanie kąpieli rzecznych 
lub w ogóle kąpieli w zimnej wodzie. Konna jazda 
zasługiwałaby na większą uwagę niż inne ćwiczenia 
ciała, w niektórych tylko zboczeniach w czynności 
narządów umieszczonych w jam ie brzusznej, gdy 
zaś w wielu innych cierpieniach może być szkodli­
wą, i taką bywa zwłaszcza dla kobiet z chorobami 
w narządzie rodnym.

Oprócz tych swobodnych, dowolnych ćwiczeń 
ciała podczas kuracyi zdrojowej, często bardzo są 
pożądane ćwiczenia systematyczne pewnych grup 
mięśniowych, z pewnym, z góry określonym celem 
leczniczym, czyli bardzo jest pożądaną gimnastyka 
szivedzka. W zdrojowiskach, w miejscowościach gó ­
rzystych ze względu na świeżość powietrza, na jego

rozrzedzenie, możemy się spodziewać z gimnastyki 
większych korzyści dla całego ustroju, niż takowe 
osiągnąćby można w domu, na równinach, w mias­
tach, w powietrzu mniej lub więcej zanieczyszczonem.

Niechcąc powtarzać tego, co mówiłem na po­
czątku rozdziału, iż pod wpływem pracy mięśniowej 
występują korzystne zmiany w odżywianiu samych 
mięśni, jakot.eż kości, do których one się przyczepia­
ją, w odżywianiu całego ustroju przez zwiększenie 
energii serca i zwiększenie pracy płuc; podniosę ty l­
ko wpływ gimnastyki na klatkę piersiową. Mięśnie, 
które ją  otaczają, wykształcają się coraz więcej, 
jędrnieją, działają z większą siłą, przez to żebra na­
leżycie się rozszerzają. Pod tym wpływem zwiększa 
się pojemność płuc, a czynność oddychania odbywa 
się energiczniej. W ten sposób zapobiega się owej 
szkodliwości, o której wpierw wspomniałem, że by ­
wa przyczyną upośledzonego wyrabiania krwi a n a ­
stępnie i suchot płucnych, bo górna połowa płuc 
pracuje w równej mierze z połową dolną. P łuca i 
krew należycie uwalniają się od kwasu węglanego 
i innych ciał lotnych, a obficiej zaopatrują się 
w tlen.

Racyjonalnie prowadzona gimnastyka wzmacnia 
nawet bardzo osłabione mięśnie. Nie wyczerpuje nie­
potrzebnie sił, ale je  przysparza organizmowi; gdyż 
o tyle tylko zwiększają się jego prace, o ile to zwięk­
szenie z nadmiarem może być pokryte przez pokarmy. 
Gimnastyka jest odpowiednią nie tylko dla dzieci i dla 
niedorostków, ale dla wszystkich ludzi. W  każdym 
wieku i w każdym stanie dadzą się z niej wyciągnąć 
należyte korzyści, byle tylko była odpowiednio za­
stosowaną i prowadzoną. P od  gimnastyką dyjete- 
tyczną, o jakiej tutaj myślę, nigdy nie należy rozu­
mieć owych sztuk akrobatycznych, kozłów i łamań­
ców, ale spokojne i systematyczne ćwiczenie mięśni. 
Z dokładną znajomością anatomii powinno się bądżto 
w równej mierze wykonywać prace poszególnemi gru­
pami mięśni tak, aby mniej więcej wszystkie równo się 
wykształcały; bądź też w danym przypadku powinno 
się skierować większą uwagę na te grupy, które tego 
wymagają, które są mniej rozwinięte. Oprócz owych 
ogólnych rezultatów, iż przez gimnastykę wzmacnia 
się cały układ mięśniowy i kostny, iż wszystkie tka­
niny lepiej śię odżywiają, słowem, iż wzmocni się 
cała fizyczna a poczęści i psychiczna strona organi­
zmu; gimnastyką można także usuwać rozliczne zbo­
czenia, skrzywienia pochodzące z niedokładnego wy­
kształcenia lub częściowego porażenia niektórych 
grup mięśni, nawet szpecące zboczenia tkwiące w ko­
ściach dadzą się po większej części usuwać przy 
umiejętnem postępowaniu.

Sądzę, że ten krótki pogląd na znaczenie ru ­
chu, na wpływ pracy mięśniowej na cały organizm, 
ułatwi wam w wyborze ćwiczeń fizycznych. Snadniej 
zastosujecie jakość pracy mięśniowej i jej nasilenie



do swego organizm u, abyście podczas kuracy i z d ro ­
jow ej także w tym  w zględzie, ile się ty lko  da, ja k  
najwięcej w yciągli dla siebie korzyści, a uchronili 
się od s tra t i niebezpieczeństw .

9.

O zachowaniu się pod względem psychicznym.
W ytw arzanie się wrażeń i ich wpływ na cały  ustró j. N ie 
m yśleć o swej chorobie .— U spokojen ie  m oditwą lub spow ie­
d z ią .— Sam otność i zupełny b rak  zajęcia.— Ciągłe, zbyt gw arne 
życie to w arzy sk ie .— Przechadzk i po okolicach górzystych i le ­
sistych. —  Pogadanki. —  Czytanie książek. ■ P isan ie  Zabawy 

tow arzyskie, wycieczki i tańce.

Za pośrednictw em  nerw ów  um ysłow ych odbie­
ram y rozm aite w rażenia od świata nas otaczającego: 
to znaczy, że w rozm aity sposób różne rodzaje n er­
wów zm ysłowych byw ają zadrażnione; to  zadrażnienie 
przenosi się do ośrodków  nerw ow ych, a w mózgu 
wytwarza się odpowiednie wrażenie. O bok samego w ra­
żenia, czyli wiadomości, że w ten  a w ten sposob zos­
ta ły  podrażnione nerw y zm ysłow e, w ystępują inne 
także prace psychiczne. W spom nę tutaj o działaniu 
naszej woli i o natychm iastow em  tvytw orzeniu się są ­
du, ja k  względem  tego w rażenia ma się zachować 
nasz ustró j. M oże jaśniej wytłom aczę się na przy­
kładzie. Silnem gorącem  czyli różn icą  ciepłoty po­
drażnione zostały nerw y czucia, to podrażnienie prze­
nosi się do naszego m ózgu, tam  w ytw arza się w ra­
żenie odpowiadające tem u zadrażnien iu , — w rażenie 
gorąca. N atychm iast w ytw arza się sąd, że działanie 
tej różnicy ciepłoty może ustro jow i szkodzić— może­
m y się oparzyć. Na mocy tego sądu czynnie wystę­
puje nasza wola: staram y się uniknąć niebezpieczeń­
stwa; a w tedy zadrażnione zostają nerwy biegnąc,e do 
tych grup mięśniowych, przez k tó rych  kurczenie się wy­
konam y ruch, k tóry  oddali nas od p rzedm iotu  mo­
gącego nas oparzyć, To je s t ty lko szkielet tych roz­
m aitych prac, jak ie  się odbyw ają w mózgu pod w pły­
wem owego zadrażnien ia  nerwów zmysłowych.

Z tego p rzyk ładu  okazuje się, iż ścisły panuje 
zw iązek m iędzy światem zew nętrznym  a naszym 
ustro jem , iż ściśle wiąże się zadrażnienie nerwów 
zmysłowych z p racą psychiczną, a w końcu, iż ta 
praca psychiczna działa w tym  np. p rzypadku na 
nerw y mięśniowe i na pracę mięśni. A le czyżby ta 
praca psychiczna w yw ołana zadrażnieniem  nerwów 
zm ysłowych m iała się ograniczyć tylko do pobudze­
n ia  nerwów ruchowych? czyżby ona zupełnie nie 
w pływ ała na inne nerw y utrzym ujące życie ustroju? 
na nerw y naczynio-ruchow e i nerw y regulujące 
ogrzew anie ustroju? Tak sądzić nie można. L ubo  
pobudzenie tych ostatnich uk ładów  nerw ow ych bę­
dzie się odbyw ało bez udzia łu  naszej woli; toć p rze­
cież n ie  braknie nam faktów, aby wykazać, żę te 
wrażenia istotnie stają się bodźcami także dla neruiow na-

czyniorucliowych i dla nerwów, które pośredniczą w ogrze­
waniu organizmu.

Zjawiska dowodzące tych  ostatnich przypusz- 
szeń znane są wszystkim , a w ystępują osobliwie 
w tych przypadkach, w k tórych  owo zadrażnienie 
zew nętrzne jóst dosyć silne. W te d y  często uczuwa 
się pew ne zm iany w czynności serca, k tórych  jakość 
żależy od jakości w rażeń. A także dalsze części 
uk ładu  naczyniow ego czynny b io rą  w tern u dz ia ł, 
ja k  o tem świadczą zm iany w ystępujące w zabarw ie­
n iu  skóry . T a  blednie lub  czerwienieje skutkiem  
mniejszego łub większego w ypełnienia k rw ią naczyń 
w niej um ieszczonych. To zjaw isko może się ro z ­
wijać jedyn ie  na  tej podstaw ie, że nerw y naczynio- 
ruchow e zostały w swych ośrodkach, w m ózgu, od­
powiednio pobudzone; przez to naczynia albo się 
kurczą albo rozszerzają zależnie od jakości w ra­
żenia.

T ak  zapatru jąc się na rzeczy w ątpić n iepodob­
na, że wrażenie w m ózgu wytworzone staje się p o ­
budką nie ty lko dla nerw ów  m ięśniow ych, ale także 
dla uk ładu  nerwów naczynioruchow ych, i to tak  dla 
nerw ów  serca, ja k  też dla rozgałęziających się na­
czyń. Jeże li tak  jest, to pam iętając, że ścisłym jes t 
związek między układem  nerwów naczyniowych, a 
uk ładem  nerw ów  kierujących ogrzew aniem  ustroju; 
koniecznem je s t przypuszczenie, że w czynności tych 
ostatnich nerw ów  muszą rów nież występować zm iany 
pod  wpływ em  w rażeń, ja k ie  w ytw orzyły  się w mózgu. 
W niosek, do którego przyszliśm y w yrozum owaniem , 
nieraz stw ierdziliśm y doświadczeniem. P o d  wpływem  
jednych  w rażeń ma się rozumieć dość silnych—do­
znaliśmy uczucia zim na, dreszczu; a pod wpływ em  
innych wrażeń czuliśm y istotne rozgrzanie naszego 
ciała; niekiedy tak silne, że aż poty na naś w ystę­
pow ały.

M ógłby kto przypuszczać, że ty lko w rażenia 
bardzo silne wywołują takie zaburzenia w ustro ju , 
ale tak  sądzić nie należy. N iem al na pewno można 
tw ierdzić, iż każde wrażenie je s t pobudką dla w szyst­
kich  układów  nerwowych; a im w rażenie będzie sil­
niejsze, tem  też pobudka dla tych układów  z mózgu 
w ychodząca będzie silniejszą. Stw ierdzono, iż na tę­
żona czynność um ysłow a sama przez się, p rzy  zu­
pełnym  spokoju mięśni, znakom icie zwiększa prze­
mianę m ateryi, iż radość ożywia, a sm utek p rzygnę­
bia te spraw y, i niepoślednio wpływa na w ytw arza­
nie i wydzielanie gruczołów . Podobnie jak  radość 
tak  wszystkie przyjem ne wrażenia odbierane z dzieł 
sztuki, z pięknej p rzyrody, z ożywionego tow arzy­
stw a zwiększają przem ianę m ateryi, zw iększają p ra ­
ce chem iczne w ustro ju , zw iększają też potrzeby 
przyjm ow ania pokarm ów . W p ro st przeciwne skutki 
pow stają pod wpływ em  w rażeń deprym ujących, gnę­
b ią c y c h : 'ja k  k łopoty, zm artw ienia, niezadowolenie 
i t. d. ( B e n e k  e).


