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Moda a zdrowie kobiety.

Moda—to potezna, wszechwiladna pani,
ktérej krélestwo obejmuje calg kule ziemska!
wszyscy jej stuzg, a przedewszystkiem stucha
jej rozkazow Swiat kobiecy. Dziwne to zais-
te zjawisko, ze poddajemy sie tak tatwo i tak
bezapelacyjnie tej tak kaprysnej i nieobliczal-
nej pani, i ze tak bezkrytycznie uznajemy
co$ za dobre i stuszne jedynie z tej racji, ze
wszyscy obok nas czynig to samo. Niechaj
moda tylko co$ nowego wymysli, a niechaj
tylko jedna coérka Ewy ja nasladuje — wkrot-
ce bedzie ich legjon caty. ldzie to nawet tak
daleko, Zze na rozkaz mody robi sie kobieta
podtug potrzeby cienkg lub grubg, zmienia
sie na blondynke lub szatynke. Tak jest, by-
to i bedzie, nikt i nic tego nie zmieni. Dla
tego niema najmniejszego celu wystepowac

przeciwko nakazom tak poteznej krolowej. Je-
dyna korzys¢, ktorg z tego mie¢ mozemy, to
walka z kobietami. A walka ta bedzie dla
nas nie tylko z goéry przesgdzona, ale poza-
tem zawsze nie mila, bo toczy¢ jg trzeba
z istotami wiasciwie najmilszemi pod- storicem.
Zato mamy jako lekarze inny obowigzek, mu-
simy wskaza¢ na btedy i grzechy popetnione
pod wplywem mody, bo grzechy i bledy te
niszcza pieknos¢, a przedewszystkiem zdrowie
kobiety. Jestem pewien, ze tutaj spotkamy
sie z zrozumieniem i uznaniem kobiet rozsgd-
nych i, ze niejedno zlo takim sposobem na-
prawimy.

Moda prowadzi bardzo czesto do grze-
chu — prosze mnie dobrze zrozumie¢ — do
grzechu przeciwko wiasnemu ciatu. Nie byito’



Str. 2

by to moze tak waznem, gdyby sie nie roz-
chodzito wilasnie o kobiete, ktéra pod tym
wzgledem zajmuje osobne stanowisko w przy-
rodzie. Trzeba powiem pamieta¢ o jednein,
ze kazda kobieta .moze i powinna zosta¢ mat-
ka. Za kazdg kobieta stojg wiec cate gene-
racje! Kazdy grzech popetniony przez kobie-
te nie jest wobec tego tylko grzechem prze-
ciwko sobie t. z. jednostce ale tak samo
moze by¢ grzechem przeciwko pokoleniom
pozniejszym. Nie jest bowiem obojetne, czy
dziecko rozwija sie w ciele matki zdrowej
lub schorzatej, znieksztatconej. To sg winy,
ktére sie nieraz strasznie mszcza, w nastep-
stwie ich cierpig nietylko jednostki ale nie-
kiedy nawet cate narody i panstwa.

Kazda kobieta powinna zawsze dazyc¢
do pieknosci. Jest to jej obowigzkiem i pra-
wem, bo tego wymaga od niej przyroda. Nie-
ma nic piekniejszego na Swiecie niz zdrowe
cialo prawidtowo zbudowanej kobiety! A jed-
nak—jak smutnie wyglada rzeczywisto$¢. Na
podstawie tego, co nieomal codziennie widze
moge S$miato powiedzie€, ze rzeczywiscie pie-
kne kobiety — to rzadkie, bardzo rzadkie
wyjatki. Nie tak dawno temu potrzebowatem
obraz normalnie zbudowanej kobiety jako
wzor do ksigzki lekarskiej. Jako zywo nie
mogtem go znikad dosta¢ pomimo to, ze wi-
dze co dzien duzo kobiet. Kazda miata wa-
dy. To noga, to klatka piersiowa, to piersi,
to brzuch — wszedzie byty bledy lub braki.
Te same skargi stysze czesto z ust artystow
malarzy. Zresztg widzimy to tez po -ich
obrazach. A komu zawdzieczamy to wszyst-
ko? Modzie! Ona temu winna, ona zeszpeci-
ta ciato kobiety i zabrata nam Wenere milon-
ska.

Stato sie to gtdwnie przez nieodpowied-
ni sposdb ubierania sie. Ubranie ma stuzy¢
ochronie ciala i jest w krajach naszych ko-
nieczne. Sposéb ubierania sie musi jednakze
by¢ odpowiedni, inaczej uniemozliwia on utrzy-
manie  naturalnych form oraz znosi swo-
bode ruchéw ciata i prowadzi z czasem do
znieksztatcen. Oddychanie i napetnianie jelit
zmienia stale objeto$¢ ciata naszego, mianowi-
cie klatki piersiowej i jamy brzusznej. Ubra-
nie musi sie zastosowa¢ do tego. Kazdy inny
spos6b ubierania sie zwlaszcza ubranie cias-
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ne, hamujace ruchy te wymaga nie tylko nie-
potrzebnej sity, lecz uposledza funkcje zycio-
we ciata i psuje wreszcie jego ksztalty przez
unieruchomienie mieséni. Jezeli ubranie w do-
datku jeszcze bezposrednio uciska lub sznu-
ruje — mianowicie w pasie — woéwczas prze-
suwaja sie wszystkie jelita, a czynnos¢ ich
jest upos$ledzona. Dalej widzimy uszkodze-
nia skoéry, miesni, a nawet kosci. Wreszcie
stwierdzamy woOwczas niekiedy bardzo powaz-
ne upo$ledzenia oddychania i obiegu krwi

Szczeg6lnie czesto widzieliSmy to wszy-
stko w czasach gorsetu. To samo mamy na-
turalnie, skoro ubranie jest podzielone na dwie
czesci i w pasie zwigzane. Wowczas stwier-
dzamy tutaj pregi, zmiany barwikowe, odcis-
ki, a bardzo czesto glebokie wciecia, przebie-
gajace przez powitoki brzuszne i na plecach,
wywotane przez zanik miesni w miejscu uci-
skanem. Dalej wystepujg rézne dolegliwosci
spowodowane nieprawidlowa czynnoscig jelit,
a przedewszystkiem bdle w krzyzu. Pozatem
stwierdzamy dosyc¢ czesto bolesci w okolicy zo-
tadka i watroby z pecherzykiem zétciowym.
Przez silne Sciagniecie w pasie zoladek i wat-
roba zostaja zepchniete ku dotowi i uciskajg
na reszte tresci jamy brzusznej, mianowicie
na jelita z wyrostkiem robaczkowym. Prawi-
dtowa czynnos¢ catego przewodu pokarmowe-
go cierpi czyli trawienie i oddawanie stolca
jest uposledzone. Nastepstwem tego moga byc¢
bolesne napady kamicy zotciowej i niebezpie-
czne zapalenia wyrostka robaczkowego. Ucisk
jelit ku dotowi przenosi sie takze na pecherz
moczowy i nerki oraz na czesci rodne wew-
netrzne zwlaszcza na macice. W taki sposob
powsta¢ moga podraznienia i zapalenia pe-
cherza moczowego, falszywe potozeniai obni-
zenia macicy. Roéwnoczesnie pod wplywem
ucisku w pasie przepona unosi sie ku gorze,
przez co zmniejsza sie pojemnos¢ klatki pier-
siowej i przesuwa sie serce. Nastepstwem te-
go sa: duszno$¢ oraz réozne dolegliwosci ser-
cowe. Do tego wszystkiego dotgczajg sie poz-
niej zakildcenia w krazeniu krwi oraz ostabie-
nie wszystkich miesni tutowia, mianowicie
powlok brzusznych i plecow z powodu zani-
ku miesni. Jest to nastepstwem diugotrwate-
go ucisku. Wszystko poteguje sie naturalnie
w okresie cigzy, skoro dochodzi jeszcze roz-
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rost wielki macicy, wywotujgcy niekiedy juz
u kobiet zdrowych rézne zaburzenia.

Tak samo stwierdzamy przykre nastep-
stwa wadliwego sposobu ubierania sie na
piersiach i brodawkach. Obecnie sg bardzo
modne biustonosze najrézniejszego rodzaju,
celem uzyskania tadnego ksztattu piersi. Jest
to jednak niekiedy $rodek szkodliwy, bo przez
noszenie niepotrzebne biustonoszu piersi z cza-
sem wiotczejg. Miesnie bowiem podtrzymuja-
ce piersi zanikaja z powodu nieczynnosci, po-
niewaz czynnos$c¢ ich sprawuje biustonosz. P6z-
niej piers zwisa i zatraca na zawsze swe tad-
ne ksztatty. Biustonosze sg potrzebne tylko
podczas funkcji piersi, a zatem w potogu.
Wodbwczas odgrywajg one te sama role co pas-
ki brzuszne, t. zn. przez lekki ucisk wspie-
rajg zmiany wsteczne i ograniczajg zarazem
gromadzenie sie zbytnie ttuszczu. Poza tym
okresem sg biustonosze — zwlaszcza u dzie-
wic — zwykle niepotrzebne, a czesto nawet
szkodliwe. Jedrnos¢ piersi nalezy utrzymac
przez odpowiednie c¢wiczenia gimnastyczne,
zimne obmywania, masaz itd. a nie przy po-
mocy sztucznych przyrzadow, ktore tylko nisz-
cza pieknos¢ piersi kobiecej i prowadza
w krotkim czasie, przez zwiotczenie miesni,
do stanu takiego, w ktorym biustonosze sg
potrzebne.

Tak samo brodawki ulegajg uszkodze-
niu przy ucisku ze strony ubrania. Szczegol-
nie szkodliwe sg pod tym wzgledem gorsety
i staniki sztywne, twarde, noszone przy nie-
ktérych strojach ludowych. Nastepstwem u-
cisku moga by¢ brodawki wkleste. Jest to
nietylko zeszpecenie piersi szczego6lnie brzyd-
kie, lecz niezmiernie wazne, bo utrudniajgce
w wysokim stopniu lub nawet uniemozliwia-
jace karmienie dziecka piersig matki. Podob-
ne trudnosci mamy, jezeli brodawki sg przez
noszenie bardzo delikatnej i miekkiej bieliz-
ny zbyt wydelikacone. Wrazliwos¢ brodawek,
wowczas niekiedy bardzo wielka, moze spra-
wiaé trudnosci przy karmieniu oraz sprzyja
zakazeniom i zapaleniom piersi. Chiopska,
twarda koszula jest zatem pod tym wzgledem
lepsza od delikatnego batystu lub jedwabiu.

Kazda kobieta chce mie¢ jak najmniej-
szg nozke. Kto nie posiada skarbu tego od
urodzenia, ten dazy do niego przy pomocy
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srodkéw sztucznych. Wiemy wszyscy, zechin-
ka bandazowata za dawnych czas6w nogi swe
od pierwszych lat zycia i znieksztatcata je
przez to w jakim stopniu, ze zostala kalekg
na cate zycie. Mowy nie bylo wéwczas o nor-
malnem. uzywaniu nogi tylko o niedoteznem
czotganiu. Dziwnem wydaje sie nam, ze ucho-
dzito to za piekne. Nie oburzajmy sie zbytnio!
Co$ podobnego aczkolwiek w nieco mniejszym
stopniu widzimy jeszcze dzi$ u naszych pan,
ktére kupujg za ciasne buciki. Przez syste-
matyczne noszenie za ciasnych bucikéw noga
musi sie z czasem znieksztalci¢, kosci jej
przesuwajg i znieksztatcajg sie pod wply-

wem statego ucisku, a palce nég zaginajg
i ukladajg sie w sposdb nieprawidtowy. Po-
zatem tworzg sie bolesne odciski. Nastep-

stwem wszystkiego jest kalectwo niekiedy na-
wet bardzo znaczne. Kalectwo to jest nieste-
ty tak rozpowszechnione, ze tylko bardzo ma-
ty odsetek kobiet moégitby $miato bez wstydu
pokaza¢ swa nobzke.

Procz ucisku dziata jednakze jeszcze
wazny czynnik drugi na noge, mianowicie
falszywa konstrukcja buta. Takiemi butami

falszywie skonstruowanemu sg buty waskie
spiczasto zakoriczone, posiadajgce za wysoKi
i za waski obcas. Moda wymaga jednak te-
go, a kobieta stucha jej niestety bezkrytycz-
nie. Nastepstwem obcasu zbyt wysokiego
i waskiego jest niepewny i anormalny chod.
Kobieta chodzi jak baletnica gtownie na czub-
kach palcow. Noga nie lezy bowiem réwno-
legle do podiogi, tylko na powierzchni pochy-
tej, tworzacej z podtogg mniejszy lub wiekszy
kat ostry, zblizony niekiedy bardzo do kata
prostego. Podnoszenie tylnej czesci nogi prze-
nosi sie zatem na cata konczyne, a dalej na
miednice i kregostup. Celem utrzymania réw-
nowagi musi kobieta skreci¢ miednice wiecej
ku tytowi. Czes¢ ledzwiowa kregostupa wy-
kazuje przez to silniejsze zagtebienie ku ty-
towi, a jego czes¢ piersiowa wyréwnawcze wy-
puklenie w kierunku ku przodowi. Utrzyma-
nie rownowagi w takich warunkach wymaga
naturalnie intensywnego wysitku miesni. Ko-
bieta traci zatem stale duzo sity, meczy sie
predko i dostaje wkrotce béle w nogach pod-
czas chodzenia i stania. Jeszcze gorzej ma sie
sprawa, skoro sie obcasy wykrzywiajg, co
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zresztg dosyC¢ czesto widzimy. Noga wygina
sie teraz w stawie skokowym w kierunku
nieprawidtowym, chéd robi sie niepewny i nad-
wyrezg w wysokim stopniu staw skokowy.

Dalej sa wysoce szkodliwe modne obec-
nie podwigzki okrgzajgce udo lub nawet —
dernier cri mody — podudzia. Ucisk podwia-
zki takiej utrudnia w wysokim stopniu kra-
zenie krwi w naczyniach konczyn. Takim
sposobem tworzg sie tam obrzeki surowicze,
a przedewszystkiem zylaki z bardzo niemite-
mi niekiedy nastepstwami. Noga robi sie nie-
tadna, gruba i wykazuje w miejscach ucisku
brzydkie wciecia. Sprawa ma sie jeszcze go-
rzej, skoro kobieta zastepuje w cigze. Kraze-
nie krwi jest woéwczas i tak juz utrudnione
z powodu rozrostu macicy, uciskajgcej na na-
czynia krwionosne miednicy matej i utrud-
niajagcej odptyw krwi zylnej z konczyn dol-
nych. Jezeli do tego dochodzi wptyw pod-
wigzki, natenczas nieprawidtowosci wystepujg
o wiele predzej i silniej. Zylaki takim sposo-
bem powstate sag szczeg6lnie niebezpieczne
podczas cigzy, porodu i potogu, bo mogg pek-
na¢ wywotujac silne, niekiedy nawet niebez-
pieczne krwotoki. W innych przypadkach wy-
stepujg zapalenia i niebezpieczne skrzepy,
prowadzace nieraz nawet do nagtej Smier-
Ci.

Ale na tem bynajmniej nie koniec grze-
chéw popetnionych pod wpltywem mody,

Wojna S$wiatowa, ktdra tak gruntownie
zmienita twarz calego Swiata, zburzyta sta-
re porzadki i Swiata poglady i data tyle no-
wego, ze do dzi§ nie mozemy sie uporaé
z tem wszystkiem — wojna ta wprowadzita
tez gruntowne, zasadnicze zmiany w sposobie
ubierania sie kobiety. Kobieta, ktdéra pod-
czas wojny byla zmuszona pracowac fizycz-
nie wiecej niz dawniej, poznata wkrotce, ze
temu przeszkadza w wysokiej mierze sposob
dotychczasowy ubierania sie. Spodniczki dtu-
gie i szerokie, gorsety, a nawet diugie wiosy
musiaty zging¢. Stad przyszta reforma ubra-
nia. Czego przedtem nie zrobity nawotywa-
nia, a nawet osmieszania, to przeprowadzito
wkrotce twarde zycie. Padta wiec pod nieli-
tosciwemi nozycami najpiekniejsza ozdoba
kobiety — dilugie wiosy, a miejsce ich zajeta
fryzura a la garconne. Zginety wreszcie— oby
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na zawsze — pancerze
sety, sprawiajace, Zze cztowiek przyciskajac
kobiete do siebie miat wrazenie, ze trzyma
w objeciach twardego homara. Zginety prze-
rozne frou-frou, znikty halki oraz spodniczki
dtugie, szerokie i treny, a miejsce ich zajely
kombinacje i coraz to wezsze i krotsze spéd-
niczki, konczace sie wreszcie dosy¢ wysoko
nad kolankami. Noézka piekna i brzydka, ko-
lanka zgrabne i niezgrabne, dotychczas strze-
zone skrupulatnie i pokazywane tylko przy
specjalnych sposobnosciach, zaczely ukazy-
wac sie swobodnie wszystkim, musiaty wobec
tego by¢ pokryte specjalnie tadnemi, delikat-
nemi ponczoszkami. Linja rownolegta, przy-
pominajgce bardzo czesto linje meska, a nie-
kiedy wprost meskg forme i ksztalty, odnios-
ta walne zwyciestwo. Z kobiety zrobita sie
chtopczyca, ktéra niekiedy wprost zatraca zu-
petnie swéj charakter kobiecy — im wiecej
tem modniej. Kréj meski ubioru, wiosy a Ja
garconne, papieros w ustach, sport w zakro-
ju meskim, linja prosta, formy meskie, wyglad
jak deska, jednym stowem — girl, to dzisiej-
sza kobieta — wychudzona wypudrowana,
wymalowana i malujagca sie wszedzie — to
dawniejsza bogini piekna — boska Wene-
ral

najokrutniejsze, gor

Jest to naturalnie obraz karykaturowy
i prosze bardzo, azeby Panie dobrze zrozu-
miaty, o co mi sie witasnie rozchodzi. Jestem
ostatni, ktory potepia¢ bedzie kobiete za to,
ze nosi krotkie wilosy i krotkie spédniczki, bo
wiem bardzo dobrze, ze wielu kobietom z tem
do twarzy, a przed chwilg podkreslatem, ze
kazda kobieta ma obowigzek by¢ piekna,
trzeba to jednak robi¢ w sposob wiasciwy.
Kazda kobieta ma swoj wiasny, odrebny styl.
A niestety czesto tak sie dzieje, kobieta
os$miesza sie, i moda odbiera jej te czarujaca,
umitowang przez nas wszystkich, najwspa-
nialsza jej ceche, to co w niej tak mite i ko-
chane — jej kobiecosc.

Najwazniejszym grzechem popetnionym
pod wptywem mody jest znieksztatcenie cia-
ta kobiety, ktére robi z niej niekiedy kaleke
niezdolng do spetniania swych najswietszych
obowiazkéw, mianowicie macierzynstwa. Po-
zatem jest dzisiejsza moda bezposrednio przy-
czyng calego szeregu powaznych schorzen
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Jeszcze nigdy nie bylo tyle zapalenn pecherza
moczowego i drég moczowych co dzis. Scho-
rzenia te sg wywotane przez to, ze kobieta
dzisiejsza nie ubiera sie dostatecznie ciepto.
Ciepta bielizna, halki, spodniczki itd. zginety
bowiem pod rozkazem mody, wymagajacej
prostej linji i jak najmniejszego pokrycia. Mo-
da dzisiejsza pozwala nosi¢ tylko koszulke

jak najlzejsza i najkrotszg, przypominajaca
pajeczyne, ewent. krotkie i cienkie zupetnie
majteczki, co$ w rodzaju majteczek kapielo-

wych meskich, ponhczoszki jaknajdelikatniej-
sze i krotkg lekkg sukienke. To jest wszyst-
ko. Kobieta modna nie powinna wiecej nosi¢
pomimo mrozéw trzaskajacych, $niegu i lodu.
Dolna cze$¢ brzucha i konczyny dolne sg
wobec tego mato zabezpieczonego i o zazie-
bienie nie trudno. Nic tez dziwnego, ze w
okresach mrozéw syberyjskich widzieliSmy tak
czesto nozki czerwone jak buraki z powodu
zmarzniecia. Lekka pajeczyna zwana pon-
czoszka nie mogta przed tern ochroni¢. Prze-
ziebienie za$ dolnej czesci brzucha prowa-
dzi¢ moze do roznych schorzen ginekologicz-
nych, do zapalen i katarébw macicy, do zapa-
len przydatkbw macicznych t. zw. trabek
i jajnikbw zwilaszcza w okresach perjodo-
wych, a przedewszystkicm za$ do niemitych,
bo bolesnych, uporczywych schorzen drég mo-
czowych, trwajacych niekiedy bardzo diugo,
wymagajacych nudnego leczenia i powracajg-
cych nieraz czesto przy lada sposobnosci,
zwilaszcza podczas cigzy i potogu.

Jeszcze o jednej sprawie chciatbym cho¢-
by krotko wspomnie¢. Moda dzisiejsza wyma-
ga wysmukiej prostej linji. Wobec tego sa
w trudnem nieco potozeniu kobiety otyte. Zro-
zumiatem jest ich dazenie do schudniecia.
Che¢ uzyskania wysmukiej linji prowadzi
niestety bardzo czesto do nieostroznosci. Wie-
le kobiet chce zwykle zanadto predko dojs¢
do celu, nie wybiera wobec tego w $rodkach
i forsuje calg sprawe nie zwazajgc wcale na
wielkg szkode, ktdrg sobie w ten sposéb nie-
raz wyrzadza. Przedewszystkiem moze taka
gwattowna, nierozsagdna kuracja zaszkodzi¢
bardzo powaznie sercu, zazwyczaj w tych
przypadkach juz ostabionemu z powodu ottu-
szczenia. Poza temi uszkodzeniami zdrowia
niekiedy bardzo powaznemi, widzimy takze
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nastepstwa inne, mianowicie nieraz wynik zu
peinie odwrotny, zwiaszcza zniszczenie piek-
nosci na zawsze. Dlatego podkreslam, azeby
Panie tego rodzaju kuracje przeprowadzaty
bardzo ostroznie, tylko pod statg kontrolg
i podtug przepiséw lekarza.

Kultura ciata, dzis tak modna, jest ko-
niecznoscig dla wszystkich. Dla kobiety jest
ona szczegOlnie wazng, bo od zdrowia na-
szych matek i kobiet zalezy bardze duzo a na-
wet wszystko. Kulture ciata dla mezczyzny
uzasadniono koniecznoscig stuzby dla ojczyz-
ny. Ale nie zapominajmy o0 tem, o czem sie
niestety nie zawsze mysli, ze kobieta stuzy
takze ojczyznie przez to, ze daje jej swe dzie-
ci. Jest to stale Zrodlo, z ktorego ojczyzna
i nardd czerpie swe sity. Bez tego zrodia by-
toby wszystko predzej czy p6zniej stracone.
Nie pomoga nam c¢wiczenia mezczyzn celem
podniesienia ich sity, skoro kobiety nasze
zawioda. Musimy ojczyznie zabezpieczy¢ zdro-
we i silne potomstwo, a to zalezy gtownie od
zdrowia matek.

Kultura ciata wymaga w pierwszym rze-
dzie czystosci. Nie bede tutaj moéwit o utrzy-
maniu zwyklej czystosci przez kapiele itd.
zwroce uwage tylko na jednag sprawe. Czesto
stysze od pacjentek, ze matka radzita im
z chwilg dorastania, a zwlaszcza wyjscia za
maz przeptukiwa¢ regularnie pochwe woda
zwykla lub z domieszkg jakiego $rodka za-
zwyczaj dezynfekujacego jak nadmanganian
potasu, lysol itd. Ptukania takie sg szkodliwe,
majg bowiem utrzymywac czystos¢, a dziatajg
wprost przeciwnie, bo prowadzg do uptawow
i nieczystosci, stosowane za$ po obcowaniu
moga w wysokim stopniu utrudni¢ lub nawet
uniemozliwi¢ zaptodnienie. Plukania pochwy
bez zlecenia lekarskiego tylko dla utrzymania
czystosci sg zbyteczne, bo pochwa czysci sie
zwykle sama. W normalnej pochwie zyje za-
wsze pewien gatunek mikrobéw wytwarzajg-
cych kwas mlekowy. Kwas ten chroni poch-
we przed zakazeniami innemi, chorobotwor-
czemi mikrobami. Plukanie pochwy oczysz-
Cczajgce usuwajg zatem mikroby normalne
oraz ich kwas, przez co ufatwiajg innym mi-
krobom dostep do pochwy i sprowadzajg upty-
wy. Takie postepowanie wadliwe jest cze-
stg przyczyng uptywow i bezdzietnosci, zatem
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nie wolno przeptukiwaé¢ pochwy, o ile lekarz
tego nie zarzadzi. Tern czesciej nalezy
zato zmywac¢ srom zwyklg woda i mydtem na
bidecie.

Dalszg podstawa kultury ciata jest sport
i gimnastyka. Cieszy¢ sie nalezy, ze kobiety
nasze widzimy na placach sportowychiw sa-
lach gimnastycznych. Jest to koniecznoscia,
skoro chcemy miec¢ dzielne, zdrowe matki ma-
jace zdrowe potomstwo. Ale niestety i tutaj
popetnia sie czesto fatalne bledy. Zasadni-
czym bledem jest zdanie, Ze sport i gimna-
styke przystosowang do sit i budowy ciata
mezczyzny, mozna bez wszystkiego w nieco
Izejszej formie pozwoli¢ stosowaC kobiecie.
Cialo mezczyzny i kobiety roznig sie zasad-
niczo co do budowy jak co do funkcji. U ko-
biety nie rozchodzi sie tak bardzo o uzyska-
nia sity jak u mezczyzny, tylko o wycéwicze-
nie zgrabnosci. Miesnie mezczyzny muszg
sprosta¢ atakom z zewnatrz, a czynno$¢ ich
jest réwniez skierowana wiecej w tym kie-
runku. Zupeitnie inaczej u kobiety. Jej mies-
nie muszg sprosta¢ wielkiemu naporowi z wew-
natrz. To jest gidbwne ich zadanie i sport
oraz gimnastyka dla kobiet powinna to spec-
jalnie uwzglednié¢, musi zatem is¢ wiasnemi
drogami. Laury olimpijskie i rekordy $wiato-
we kobieta powinna zostawi¢ mezczyz-
nie.

Miesnie kobiety muszg sie nie tylko na-
lezycie kurczyé¢, co jest zasada gimnastyki dla
mezczyzn, ale muszg takze umie¢ ustgpic
i podda¢ sie w nalezytym stopniu i w nalezy-
tym czasie. Jest to bardzo wazne dla funkcji
kobiety, dla cigzy i dla porodu. Dlatego na-
lezy tez wita¢ z wielkiem zadowoleniem po-
czatki gimnastyki specyficznie kobiecej, zasad-

niczo roéznej od sportu i gimna tyki meskiej.
Sposéb  meski dotychczas  praktykowany
przez kobiete prowadzi do przeksztatce-
nia jej na atlete. Wszystko, co nas w ko-
biecie przycigga i neci, jej ksztatty wie-
cej miekkie i zaokraglone, ging, i ciato
kobiece zatraca swoOj charakter specy-

ficzny. Rzecz jasna, ze taka kobieta odstrasza
kazdego normalnego mezczyzne. Tego trzeba
naturalnie unikaé. Sport i gimnastyka nie ma-
ja psu¢ pieknosci kobiety, tylko muszg nam
pomoc utrwali€ jg, a nawet powiekszy¢é. W kaz-
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dym razie nie powinna gimnastyka prowa-
dzi¢ do zatarcia wilasciwosci kobiecych, jak
to teraz modne, tylko powinna je uwypuklac.
My jako potoznicy szczegOlnie nie lubiemy
nowoczesnych kobiet o typie atlety z jedrne-
mi miesniami, bo prowadzg one podczas po-
rodu tatwo do nieprawidtowosci, mianowicie
do peknie¢ i rozdaré.

Nowoczesna gimnastyka dla kobiet stara
sie unika¢ tych btedéw. Ona nie akcentuje
tak bardzo rozwijanie sity jak zgrabnosci.
Gimnastyka niemiecka przy pomocy réznych
przyrzaddw ma bezsprzecznie korzystny wptyw
na wzrost i rozw6j miesni, kosci i Sci
Ona uwzglednia szczegolnie koordynacje ru-
chow, a pozatem site i zgrabnos$¢. Jest to gim-
nastyka, ktora c¢wiczy szczegdllnie miesnie
konczyn. Gimnastyka szwedzka c¢wiczy zas
wiecej miesnie calego tulowia, a Cwiczenia
jej oddziatujg wiecej na cate ciato. Jest to za-
tem metoda wiecej fizjologiczna i higjeniczna,
dazaca do rownomiernego wycwiczenia cate-
go ciata.

Jeden i drugi system wykazuje jednak
dla nas pewne braki, mianowicie trzeba go
uzupetni¢ waznem dla sercai ptuc bieganiem,
ktére odgrywa tak wielkg role przy funkcjo-
nalnym rozwoju w przyrodzie. Nasza dzi-
siejsza lekkoatletyka uwzglednia wiasnie te
¢wiczenia obok rzutu i skoku. Pozatem mamy
to samo przy roéznych grach. Jezeli do wszy-
stkiego jeszcze dodamy wptyw storica i Swie-
zego powietrza oraz pltywanie, woéwczas ma-
my wszystko co potrzebujemy.

Naturalnie, system ten musimy dostoso-
wac¢ do potrzeb ciata kobiecego. Nie rozcho-
dzi sie nam o ¢wiczenia takie jak u mezczyzn,
wykonane na komende w pewnym tempie
i z pewna werwa lub jak u dzisiejszych gir-
Isbw tanczacych w rewjach, nie rozchodzi sie
wcale o rekordy i laury, a przedewszystkiem
nie o wspotzawodnictwo z mezczyzng. Tak

samo nie moga by¢ dla nas miarodajne fat-
szywe pojecia przyzwoitosci — jak dawniej,
zalezne zreszta takze od mody — tylko bu-

dowa ciata kobiecego i jego funkcji. A zatem
nie moze to by¢ ,mdj system“Mullera cho-
ciazby dostosowany do kobiety. Nowoczesny
kierunek gimnastyki dla kobiet przedstawiaja
systemy Jogues, Dolcroza, dr. Mensendieck
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i szkoty w Helierau wzglednie w Laxenburgu.
Na systemy te zwracam uwage Pan.

Niechaj panie jednak przy tern wszyst-
kiem me zapominaja o jednym rodzaju gim-
nastyki, ktéry od dawna istnieje i ogélnie u-
znany jest za znakomity —to nie system ten
lub éw tylko to zwykta, kobieca praca domo-
wa. Roéznorodnos¢ tej wiasnie pracy, poszcze-
gOlne czynnosci i ruchy potrzebne do jej wy-
konania, to takze dobry system gimnastyczny
dla kobiety, on éwiczy moze najlepiej po-
szczeg6lne miesnie i zgrabnds¢ catego ciala.
A zatem — dazcie Panie do milodosci

Dr. EDWARD SZALIT (Tarnéw).
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i pieknosci ale nie zapominajcie przy tern
0 zdrowiu, bo tylko zdrowa kobieta moze by¢
piekna. Zdaje sobie sprawe, ze w moim krot-
kim wyktadzie nie poruszytem wszystkiego, co
by jeszcze na ten temat mozna byto powie-
dzie¢. Lecz sadze, ze wskazalem Paniom dro-
ge, ktorg nalezy is¢. Pozatem badzcie Panie
przekonane, ze nie sprowadzita mnie tutaj
che¢ krytykowania tylko szczera che¢ udzie-
lenia Paniom pomocy w ich dazeniu. Pod
tym wzgledem jestemm — aczkolwiek lekarz —
jednak mezczyzng, bo wole i lubie patrzec
na kobiety zdrowe i piekne.

Wczesne pielegnowanie zebow u dzieci.

Kto pragnie swym dzieciom zaoszcze-
dzi¢ bolu zebéw i utrzymac je w dobrym sta-
nie, musi wiedzie¢ przez co one sie psuja
i co jest potrzebne do ich zachowania.

Zapoznajmy sie naprzéd ze zdrowem ze-

bem. Kazdy zgb jest matg istotg zyjaca dla
siebie. W jego wnetrzu lezy dobrze ukryta
miazga, ztozona z nerwu i naczyn krwionos-

nych, stanowiacych dalszy ciag nerwéw i na-
czyn szczekowych. Dookota miazgi znajdu-
je sie zebina, gtowny skiadnik wzglednie ma-
terjat, z ktérego zbudowany jest zgbh. Kazdy
zgb skiada sie z jednego lub wiecej korzeni,
tkwigcych w kosci szczekowej, oraz korony,
ktora dla ochrony od zmian cieptoty i ucisku
podczas zucia, pokryta jest, twarda jak stal,
powtoka t. zw. szkliwem. Jak diugo szkliwo
jest cate, tak diugo zagb jest zdrowym. Naj-
mniejsze uszkodzenie szkliwa daje powdd do
psucia sie zeba czyli t. zw. prochnicy.

W jakiz sposéb moze ulec zniszczeniu
taka twarda powioka, jak szkliwo? Wylejmy
jaki§ kwas na twardg plyte marmurowa,
a przekonamy sie, ze powstanie brzydka,
szorstka i nadzarta powierzchnia. Tosamo
dzieje sie ze szkliwem, gdy na nie zadziatajg
kwasy. A skad biorg sie w naszych ustach
kwasy? Ot6z po spozyciu pokarmow, zatrzy-
mujg sie ich resztki miedzy zebami i w szczeli-

nach zebéw trzonowych.
zabiera i usuwa jezyk,
przylepiaja sie do zebow,
jakby Sluzowag powloke, ktoéra zalegajac
w ustach rozktada sie i gnije. Z tych wias-
nie gnijacych resztek pokarmowych tworzg
sie kwasy, ktére odwapniajg i niszcza szkli-
wo. Pod szkliwem lezy, jak wiemy, zebina.
Nie jest ona tak twardg jak szkliwo, bo za-
wiera duzo substancyj organicznych i dlatego
tez tatwiej ulega zniszczeniu. A zniszczenia
zebiny dokonujg po zniszczeniu szkliwa bak-
terje, ktére w naszych ustach przebywajg
w olbrzymiej ilosci. Te dwa wiec czynniki
t. j. kwasy i bakterje powodujg chorobe zeba
czyli préchnice. Z tego tez powodu uwazamy
préchnice za proces pasorzytniczo-chemiczny.

Nie wszystkie pokarmy zatrzymuja sie
rownie tatwo na zebach. Dotyczy to w pierw-
szym rzedzie takich, ktére do nich latwo sie
przylepiajg, jak czekolada, pieczywo, ciastka
i papka, gdy przeciwnie owoce, zwiaszcza
jabtka i gruszki, a takze czarny chleb poma-
gaja z powodu swej gruboziarnisto$ci do usu-
wania tej S$luzowej powitoki, dzialaja wiec
podobnie, jak szczoteczka do zebow.

Oprocz wyzej wspomnianych czynnikow
istniejg jeszcze inne, zaréwno naturalne, jak
sztuczne, ktore ulatwiajg psucie sie zebow,

Wieksze kawalki
mniejsze natomiast
tworzac na nich
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Zeby ludzkie sg jakby stworzone do szybkie-
go psucia sie. Kosci szczekowe noworodka,
ktéry ich potrzebuje tylko do ssania, sg deli-
katne i nikle. Pod naciskiem wykluwajgcych
sie i zujagcych zebdw, zaczynaja sie szczeki
rozwija¢, tworzac z biegiem lat najsilniejsze
kosci naszej czaszki, by po6zniej w starosci,
wskutek utraty zebdéw, skurczy¢ sie i zmar-
nie¢c. W poréwnaniu ze szczekami zwierzat,
wykazujg nasze szczeki pewne objawy zani-
kowe. Nasza prosta postawa ciata spowodo-
wata, ze to, co u zwierzat zalatwiajg szczeki
czynig u cztowieka rece. Przez to nastgpito
odcigzenie narzadéw zucia, nasze uzebienie
uwolnito sie od zadania zwierzecego t. j. sku-
bania pokarmu roslinnego lub przytrzymania
i rozszarpania zywej zdobyczy. Znikly dawne
bodzce i dlatego skurczytly sie i zmniejszyty
nasze szczeki. U wszystkich zwierzat jest
cze$¢ szczekowa czaszki w stosunku do cze-
sci czotowej olbrzymia, a tylko u czltowieka
mamy stosunek odwrotny. Zmniejszenie sie
szczek naszych, nie pociggneto jednak za so-
ba zmniejszenia sie liczby zebdéw. W tak
waskich wiec i matych szczekach nie moze
sie wygodnie pomiesci¢ tak wielka ilos¢ ze-
béw, jakag posiadamy. U zadnego tez zwie-
rzecia nie znajdujemy tak gesto ustawionych
zebow, jak u czlowieka. Co wiasnie daje po-
wod nietylko do zalegania resztek pokarmo-
wych, ale nawet do fatwego uszkodzenia
szkliwa. Ze geste ustawienie zebéw jest
przyczyna zalegania pokarméw mamy dowod

w tern, ze u ludzi posiadajgcych z natury
t. zw. rzadkie zeby, czyli naturalne luki mie-
dzy nimi, zeby pozostajg zdrowe i prawie

nigdy nie ulegajg prochnicy.

Takze czynniki techniczne i mechanicz-
ne wywotujg niszczenie wzgl. pekanie szkliwa,
a temsamem odstoniecie zebiny. Przyczynia
sie do tego w pierwszym rzedzie spozywanie
zbyt gorgcych pokarmoéw i napojow, ktorg to
sztuke doprowadzili niektorzy ludzie do mi-
strzostwa. Tak jak zimna szklanka peka, gdy
do niej nalejemy gorgcej wody, tak tez peka
szkliwo, gdy narazone zostanie na zbyt razgce
zZmiany temperatury, co ma miejsce, gdy bez-
posrednio po goracym, wypijemy bardzo zim-
ny ptyn. Inni ludzie popetniaja znoéw inne
niedorzecznosci ze swoimi zebami. Gdy wi-
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dza, ze rece, nie wystarczg do wykonania ja-
kiejs czynnosci, lub nie majg odpowiedniego
narzedzia n. p. rozlupania orzechéw, wtedy
nasladujac swych praprzodkéw, biorg zeby
do pomocy, a to powoduje pekanie szkliwa,
a czasem nawet pekniecie zeba. U niektérych
kobiet stwierdzi¢ mozna popekane szkliwa,
jako nastepstwo odgryzania zebami nici pod-
czas szycia. Wielu mezczyzn niszczy swe
przednie zeby przez stale trzymanie fajki
miedzy zebami, co powoduje wyztobienie,
w ktore doskonale wchodzi fajka. W pew-
nych zawodach uzywa sie zebéw do przy-
trzymania gwozdzi lub igiet, by mie¢ wolne
rece. Do podobnych czynnosci nie nadajg
sie nasze zeby i nic dziwnego, ze tak fatwo

sie psuja

WspominalisSmy wyzej, ze pokarmy, zwlasz-
cza maczne i cukier, roikiadajg sie w ustach,
tworzgc kwasy, ktore niszczg szkliwo. Z tymi
kwasami mogiby sobie nawet nasz organizm
poradzi¢ przynajmniej do pewnego stopnia, bo
wiemy z chemji, ze kwasy mozna zobojetnic¢
t. zw. zasadami n. p. sodg. A takie zasady
mamy wiasnie w naszej $linie. Slina wiec po-
trafi, unieszkodliwi¢ kwasy, jakie powstaja
w naszych ustach z zalegajgcych i gniigcycb
resztek pokarmowych. Na to potrzeba tylko
jednej rzeczy t. j. jak najwiecej Sliny wydzie-
lac. A tego wiasnie nie robimy. Dlaczego?
Bo nie pozwala na to nasze kulturalne pozy-
wienie. Im bardziej suchym jest jakis po-
karm, tern wiecej trzeba $liny do jego potk-
niecia. To znéw wymaga pracy t. j. dobrego
i diugiego zucia. A nasze mysli idg w tym
kierunku, aby sobie tego ucigzliwego zucia
zaoszczedzi¢ i dlatego rezygnujemy ze Sliny.
Odkrawujemy z chleba cieniutkie kawalki
i smarujemy mastem, by je uczynic Sliskiemi,
a inne pokarmy zalewamy obficie sosami.
Wozdrygajgc sie na samg mysl o spozyciu
kawatka suchego chleba, maczamy go tak
diugo w kawie, az dostatecznie nie zmieknie
i to znéw dla zaoszczedzenia sobie zucia. Do
tego dotgcza sie wielkg ilos¢ plynéw, ktére
pobieramy w postaci zup, rosotéw i kompo-
téw, ktore ulatwiaja potykanie i czynig zbed-
nem cate zucie. Jezeli w dodatku pokarmy
dostatecznie rozdrobnimy, to uczyniliSmy
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wszystko, by ograniczy¢ wydzielanie Sliny,

a temsamem zepsué¢ zeby. Ze niedostateczne
wydzielanie $liny ujemnie wplywa na zeby,
mamy dowod w tern, ze dolne siekacze pra-
wie nigdy lub bardzo rzadko ulegajg proch-
nieniu, a to z tego powodu, poniewaz za nimi
znajduje sie jakby staty zbiornik S$liny, ktéra
podczas jedzenia zwilza zeby, a podczas mo6-
wienia raz po raz bywa ku nim wyrzucana.
Pielegnowanie zebow i jamy ustnej ma
dla zdrowia catego organizmu nieposlednie
znaczenie nietylko dlatego, ze spréchniatymi
zebami nie mozna zu¢ pokarmoéw, na czem
cierpi trawienie i odzywianie, ale jeszcze
z innego powodu. Usta nasze to jakby wrota
prowadzace do wnetrza ciata ludzkiego i przez
nie przechodzi wszelki pokarm i nap6j do
zotadka, a czesciowo powietrze do ptuc, one
tez stanowig cze$¢ organizmu, z ktéorym po-
zostajg w scistym zwigzku. Nikomu przeciez
na mysl nie przyjdzie dbac¢ tylko o czystosc¢
izb mieszkalnych, a dopusci¢ do zagniezdze-
nia sie brudu w przedpokoju, bo kazdy wie
dobrze, ze stad wiasnie rozniesie sie bioto
i inne nieczystosci po calem mieszkaniu. Ta-
kim przedpokojem, prowadzacym do wi#asci-
wego mieszkania czyli organizmu, sg nasze
usta. Zrozumiatlg wiec jest rzecza, ze brud
i nie.czytosci w ustach, nie moga pozostac bez
wplywu na caty ustroj. W brudzie czyli w nie-
pielegnowanych ustach i sprochniatych ze-
bach gniezdzg sie bakterje, i tu tez znajdujg
znakomite podtoze do rozwoju i rozmnazania
sie. A bakterje nie sa wcale skromne i nie
mys$le sta¢ w przedpokoju, skoro dosta¢ sie
moga i do innych ubikacyj czyli narzadow,
co im sie nawet fatwo udaje. Do ptuc i zo-
tadka 8i im droga otworem, aisama miazga
zebowa wzgl. znajdujgce sie w niej naczynia
krwionosne nie stanowig jakiej$ odrebnej jed-
nostki dla siebie, ale sg dalszym ciggiem na-
czyn krwionosnych catego organizmu. Tag
wiec moga bakterje rozchodzi¢ sie po
catym ciele i wywota¢ nawet w odlegtych
narzadach  rozmaite zmiany chorobowe,
V/ ostatnich czasach przekonano sie tez, ze
niejedna choroba zawdziecza¢ moze swe po-
wstanie t. zw. zakazeniu ustnemu.
Regularne pielegnowanie ust i zebow,
powstrzymuje takze do pewnego stopnia two-
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rzenie sie i osadzanie kamienia zebowego,
bedacego czesto przyczyng albo objawem to-
warzyszacym schorzeniu szczeki, znanemu
pod nazwg paradentozy czyli zaniku zebodo-
tu, ktéry pocigga za sobg ochwianie sig, a na-
wet zupelng utrate zeboéw.

Z powyzszych wywodéw mozna tatwo
wysnu¢ whnioski, kiedy nalezy rozpoczac
pielegnowanie zebow i w jaki sposéb je pro-
wadzi¢. U niemowlat jest wszelkie czyszcze-
nie ust nietylko zbyteczne, ale nawet szko-
dliwe. Niemowleta nie majag zebdéw i zywig
sie wytgcznie ptynnym pokarmem, u nich wiec
nie przychodzi do =zalegania resztek pokar-
mowych w ustach. Praktykowane jeszcze dzi-
siaj przez wiele matek wymywanie ust dzie-
ciom zapomocag szmateczki, czesto watpliwej
czystosci, moze tatwo wywota¢ uszkodzenie
delikatnej btony S$luzowej i nastepowe zaka-
Zenie.

Pielegnowanie ust u dzieci rozpocza¢ sie
powinno z chwilg wyrzynania sie zebow,
a wtedy powinna je czysci¢ matka najlepiegj
przy pomocy waty, owinietej dookota pa-
tyczka. Gdy za$ dziecko dostanie wszystkie
zabki, co ma miejsce w trzecim roku zycia,
wtedy nalezy je zapozna¢ ze szczoteczka
i usilnie o to sie stara¢, by ono jej uzywato
samo t. j. bez pomocy matki. Szczoteczka po-
winna by¢ krotka i S$redniotwarda, jej wios
za$ Sciety ile moznosci w zgbki tak, by pe-
dzelki dostaty sie we wszystkie zagtebienia
miedzy zebami. Szeroko$¢ szczoteczki i jej
wielko$¢ powinna by¢ dostosowang do wiel-
kosci zebow. Kazde dziecko powinno miec
wiasng szczoteczke, ktérg po uzyciu nalezy
sptuka¢ i przechowa¢ w miejscu wolnem od
kurzu. Uzywanie wspdlnej szczoteczki moze
by¢ niebezpieczne.

W jaki sposéb i w ktoérych miejscach
czysci¢ zeby szczoteczkg? Rzecz prosta — na
wszystkich powierzchniach zebéw, to znaczy,
na stronie wargowej i policzkowej, na po-
wierzchniach zucia, na stronie jezykowej
i w przestrzeniach miedzyzebowych. Nie na-
lezy nigdy prowadzi¢ szczoteczki w tym sa-
mym kierunku, lepiej w rozmaitych kierunkach,
wtedy o wiele tatwiej dostajg sie jej wilosy
we wszystkie zagtebienia i szczeliny. Ostrych
Srodkéw jak popiot, bimstein i inne nie na-
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lezy uzywaé, one bowiem niszcza szkliwo. Do
czyszczenia zebow nadaje sie najlepiej mial-
ko sproszkowana kreda, a do ptukania ust
letnia woda z dodatkiem odrobiny soli ku-
chennej. Wszelkie pasty, proszki i wody do
ust sg drogie i zbyteczne, one tez same nie
sg w stanie ust utrzymaé w czystosci. Potra-
fi to tylko szczoteczka i jej tez przypada
najwazniejsze zadanie w pielegnowaniu zebow.

Zeby powinno sie czysci¢ w zasadzie
po kazdem jedzeniu, najwazniejszga jednak
rzeczg jest czyszczenie zebow po kolacji,
a zatem bezposrednio przed spaniem. Przez
noc bowiem ulegaja pozostate w ustach reszt-
ki pokarmowe o wiele predzej i tatwiej gniciu,
gdyz brak wtedy ruchéw policzkéw, jezyka
i szczek, a ustaje tez wydzielanie $liny. Dla-
tego jest zrozumialg rzecza, ze czyszczenie
zebow przed spaniem przedstawia wazny na-

Dr. ADOLF KLESK (Krakéw)

Czy ludzie zawsze

Wydawato by sie, ze za wyjagtkiem mo-
ze 0s0b histerycznych i lubujacych sie w swo-
jej chorobie, niema chyba czlowieka, ktory
nie chciatby by¢ zdrowym. Niestety jednak
doswiadczenie zyciowe, jakotez obecne sto-
sunki pouczajg nas, ze czesto ludzie chcacy
lub niechcacy czynig tak aby wiasnie zdro-
wymi, nie byli. Nie szanujg wiec zdrowia,
bedac cierpigcymi lub ostabionymi, nie udajg
sie do lekarza, Ilub tez poradziwszy sie go,
nie wierzg mu i nie stosujg sie do jego prze-
strég i polecen, a jakiej$ drobne poczatkowe
cierpienia lekcewazg sobie, gdyz takowe nie
sprawiajg im wiekszych dolegliwosci i pod-
miotowo czujg sie zdrowymi. Na innem miej-
scu wspominamy, ze tak zwane poczucie zdro-
wia nie zawsze dowodzi prawdziwego zdro-
wia i braku choroby, a wiele bardzo strasz-
nych choréb jak rak, gruzlica, choroba nerek,
watroby, cukrzyca itd. cechuje wiasnie w po-
czatkach brak wybitnych przypaditosci pod-
miotowych co powoduje, ze pacjent nawet po-
radziwszy sie lekarza nie stosuje sie do jego
przestrég, czujac sie rzekomo zdrowym, wzgle-
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kaz higjeny, ktérego nie wolno lekcewazy¢.
Po kolacji wiec i oczyszczeniu zebOw nie
powinno dziecko nic wiecej je$¢, a zwiaszcza
stodyczy. Matki powinny tez dba¢ o to, by
dzieci zuty diugo i doktadnie kazdy pokarm
i czesto spozywaly grubsze i suchsze pokar-
my jak n. p. czarny chleb, ktéry pobudza
gruczoty do obfitszego wydzielania S$liny.

O uzebienie mleczne nalezy troszczy¢ sie
taksamo jak o state. Przedwczesne wyjmowa-
nie zebéw milecznych, przed ukazaniem sie
statych, jest szkodliwe. Obecnos¢ zebow
mlecznych jest konieczna dla zebdw statych,
jakotez dla rozwoju i wzrostu szczek. Przed-
wczesna utrata zebow mlecznych powoduje
waskos¢ szczek, fatszywe ustawienie sie ze-
bow statych, znieksztalcenia a nawet zabu-
rzenia.

chca byC¢ zdrowi.

dnie zgtasza sie do lekarza dopiero wtedy,
gdy choroba jest juz bardzo zaawansowanag,
a bardzo czesto nie uleczalna.

Nierzadko znowu chory moze ze swoje-
go cierpienia ciggna¢ pewng korzys¢ mater-
jalng np. zasitek i dlatego nie tylko nie sta-
ra sie on jak najszybciej przyjs¢ do zdrowia,
ale owszem czesto chorobe umyslnie prze-
wleka zapominajac o tern, ze jednak w ten spo-
s6b moze sobie bardzo zaszkodzi€.

W chorobe, nie dajaca wyraznych obja-
wow podmiotowych lub nie rzucajgca sie
W oczy, hie wierzg nawet rodzice u swych
dzieci tak, ze gdy lekarz szkolny przypadko-
wo przy badaniu w szkole zwrdci na to uwa-
ge, nieraz nie chcg w to wierzy¢ lub tez lek-
cewazg sobie te opinje.

Niektorzy znéw ludzie nie dbajg o swe
zdrowie w ten sposob, ze popetniajg codzien
bardzo grube biedy i przekroczenia przeciw
gtdbwnym zasadom higjeny nie zachowujg
wiec czystosci swego ciata i otoczenia, nie
dbajg o powietrze w mieszkaniu, a wreszcie
za mato wypoczywajg po pracy wzglednie
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wypoczynek ten jest raczej u nich nieraz wie-
kszym wysitkiem jak sama praca, bo polega
np. na siedzeniu nocami w dusznych loka-
lach, tanczeniu, draznieniu nerwéw narkoty-
kami itp. Zapominajg ludzie, ze racjonalny
wypoczynek polega na tern by ta grupa tka-
nek lub organow, ktéra przy pracy jest naj-
wiecej zajeta, przy wypoczynku rzeczywiscie
miata spokdj i zastgpiong zostata przez gru-
pe inng. Dla pracownika umystowego siedza-
ce&® godzinami w dusznym lokalu przy pra-
cy, hajlepszym wypoczynkiem bedzie ruch na
Swiezem powietrzu, spacer, nawet praca fizy-
czna. Dla pracownika znéw fizycznego wy-
poczynkiem prawdziwym bedzie pobyt na
Swiezem powietrzu w pozycji wygodnej ewen-
tualnie np. w razie niepogody, jakas dobra
i zajmujgca lekturg w domu, ewentualnie lek-
ki sport.

Obecnie w gazetach codziennych spoty-
kamy mase reklam rozmaitych $rodkéw lecz-
niczych przeciwko tym lub owym dolegliwos-
ciom. Ludzie czytajgc takowe zapominajg
0 tern, ze ten sam objaw nie dowodzi jeszcze

Dr. med. KSAWERY SIENKO (Warszawa)

Co to jest

Nazwe swa eugenika otrzymata z dwdch
greckich stdw: eu — dobry i genos  rodzi>
ttomaczac na jezyk polski bedzie to nauka
0 ,,polepszeniu rodu“ (rasy).

Zadaniem eugeniki jest polepszenie rasy
lecz nie kazdej a tylko specjalnie ludzkiej.
Cziowiek wszelkiemi sposobami polepsza
gatunek zwierzat domowych i roslin, doswiad-
cza rozne Srodki i wptywy, przy pomocy kto6-
rych moze wytworzy¢ nowg odmiane czy
gatunek pozytecznych zwierzat badz tez ros-
lin — to wszystko jednak nie interesuje eu-
geniki.

Nauka ta zajmuje sie li tylko cztowie-
kiem; badaniem sposobu i wplywow, ktoére
dadzg moznos¢ polepszy¢ gatunek ludzi, stwo-
rzy¢ nowy typ cztowieka pod wzgledem fizy-
cznym, moralnym i umystowym. Cziowiek juz
oddawna zuzywa mase pracy nha to, aby udo-
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tej samej choroby, a widzgc w gazetach cig-
gte pochwaty owych s$rodkéw leczg sie nieraz
sami nie przypuszczajgc, ze jakas powazna
choroba w nich nurtuje, a przypadtos¢ ktéra
im najwiecej dolega nie jest samg choroba,
lecz tylko jednym z wyrazniejszych objawow
tejze. Niemaja tez ludzie obecnie ,,czasu ani
cierpliwosci  na dluzsze kuracje, chociazby
takowe mogli odbywa¢ nawet bez wybitniej-
szych kosztow. Kazdy chce by¢ jak najpre-
dzej zdrowym, aby znowu mégt swobodnie
ryzykowa¢ i nie szanowaé dalej zdrowia, bo
takowe ceni¢ dopiero potrafi ten, kto go na-
prawde postradat.

Jezeli wiec postanowiliSmy sobie na po-
czatku pytanie: czy ludzie zawsze chcg by¢
zdrowi, to w konhcu odpowiedzie¢ sobie mu-
simy, ze ludzie chcieli by by¢ zdrowymi, uwa-
zajac jednak, ze organizm ich jest z mater-
jatu, ktéremu nic zaszkodzi¢ nie moze i z te-
go tez powodu lekcewazg sobie cierpienia,
uwazajac je za przejsciowe, a wzglednie nie-
raz nie chcg uwierzy¢, ze w organizmie ich
zaszta jakas powazna zmiana.

eugenika?

skonali¢ rase badzto koni, krow, owiec, Swin
drzew owocowych i doszedt w tym Kkierunku
do wydatnych rezultatéw, a jakze mato czyni
w stosunku do samego siebie.

Tysigce chordb przesladuje czitowieka
i stabe organizmy ludzkie nie moga im
sie przeciwstawic.

Matki b. czesto nie mogg przenies¢ cie-
zaru porodu i cigzy, czesto rodza dzieci sta-
be, niedorozwiniete, niekiedy uposledzone
pod wzgledem fizycznym i psychicznym.
Wszystkie te nienormalnosci zaczynajg sie
coraz czesciej nasuwa¢ nam na oczy i wyma-
gaja naszej interwencji.

Jezeli cztowiek zajmuje sie specjalnie
poprawa rasy zwierzecej dlaczegdéz ma sie nie
zaja¢ poprawa rasy ludzkiej, jest nawet je-
go obowigzkiem, w przeciwnym razie grozi
mu zwyrodnienie, zmieni sie ,,z krola przyrody"
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w stabe, bezsilne, chore stworzenie. Na gle-
bie potrzeby polepszenia i uszlachetnienia

rasy ludzkiej powstata eugenika. Eugenika
to nauka lecz nie tylko teoretyczna— ma
ona zastosowanie i w praktyce, jako t. zw.

eugenika stosowana.

Pod tym wzgledem  eugenika jest
pokrewng medycynie, ktéra z jednej stro-
ny zajmuje sie teoretycznemi badaniami (ro-
bi doswiadczenie, stwarza nowe teorje) z dru-
giej zas$ stosuje te teoretyczne doswiadczenia
— w praktyce — w zakresie leczenia
choréb.

Eugenika, jak i medycyna stawia sobie za
zadanie, bezposrednie doswiadczanie rezulta-
téw swoich teoretycznych badan w praktyce, ce-
lem polepszenia ludzkiej rasy. Procz eugeniki,
polepszeniem rasy ludzkiej zajmuje sie i medy-
cyna. Lecz ona opracowuje okreslone prakty-
czne zadania, przeciwdziata chorobom tak
zarazliwym jak i niezarazliwyfn; medycyna
leczy, odsuwa chorobe, okazuje swoje dziata-
nia przy pomocy lekoéw, operacji, pomagaja-
cych organizmowi zwalczy¢ choroby. Tym
sposobem medycyna uprzedza i leczy choro-
by, pomagajac wzmozeniu i podniesieniu sta-
nu zdrowia i wzmozeniu sit fizycznych czio-

wieka. Eugenika jednak stawia sobie inne
zadania.
Przedewszystkiem jezeli medycyna in-

teresuje sie stanem zdrowia juz zyjgcego czto-
wieka, to eugenika interesuje sie zdrowiem
i zdolnoscig do zycia przysztych  pokolen.
Bada ona zte i dobre cechy, ktére przekazuja
sie dziedzicznie, od rodzicéw dzieciom.

Nie jest zadaniem eugeniki walka z roz-

nymi chorobami zakaznemi jak dzuma, cho-
lera, szkarlatyna i t. p. dlatego, ze te cho-
roby nie dziedziczg sie (nie przekazujg

tych choréb rodzice dzieciom), a chorowac
na nie moze kazdy czlowiek, ktory znajdzie
sie w Srodowisku danej =zarazy. Eugenika
bada dziedziczenie cech cztowieka, bada ce-
chy fizyczne i umystowe, normalne i nie-
normalne, majgc na celu wzmozenie te-
zyzny fizycznej, moralnej i umystowej przy-
sztych pokolen ludzkich. Nie darmo eugeni-
sci moéwia: ,,Wychowanie winno sie zaczynac
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juz na sto lat przed przyjsciem na Swiat dzie-
cka”. Wobec powyzszego zupetnie jest zrozu-
miate jak wazna dla ludzkosci, a szczegdlniej
dla nas Polakéw jest ta nauka, badajgca
dziedziczenie @ cech cziowieka. Medycy-
na, ktéra zajmuje sie leczeniem choréb i pa-
tologjg czesto nie moze odpowiedzie¢ sobie
na pytanie czy dana nienormalno$¢ dziedzi-
czy sie czy tez nie, naprz. gtuchota lub tez
idjotyzm. Medycyna bada wszelkiemi jej do-
stepnemi sposobami — przy tern niekiedy od-
powie sobie na to pytanie, czasami za$ nie.

Cierpienie choé¢by nawet u danego osob-
nika zostato zaleczone przy pomocy medycy-
ny, to jednak da ono o sobie zna¢ w przysz-
tym pokoleniu. Jednym stowem medycyna,
ludzkiej rasy catkowicie sama nie poprawi,

do tego celu doprowadzi¢ moze t. j. nauka,
zajmujaca sie 1) badaniem cech dziedzicznosci
i praw, przy pomocy ktorych cechy dzie-
dziczne, przekazujg sie od rodzicow dzieciom
oraz 2) drbg i sposobow za pomocg ktérych,
mozna cechy dziedziczne polepszy¢. Lecz
nie tylko tern rézni sie eugenika od medycy-
ny. Jezeli medycyna ma za zadanie wzmoc-
ni¢ organizm ludzki pozbawiony odpornosci,
to eugenika sie na tym nie zatrzymuje.

Eugenika ma zadanie chroni¢ od ztych
skutkOw i polepszy¢ rase przysztych poko-
len.

Obecnie eugenika jest na poczatku pra-
cy nad przysztym wielkim dzietem.

Jak w kazdej wiedzy i tu nie ze wszyst-
kiem sg jasno teoretyczne podstawy i drogi,
po ktérych powinna ona poj$¢. Caly jednak
ruch eugeniczny sprowadza sie obecnie do
propagandy: ,,Co to jest eugenika“, do zakta-
dania towarzystw eugenicznych, zjazdow, orga-
nizowania specjalnych poradni eugenicznych
i instytutéw zajmujacych sie dociekaniami eu-
genicznemi. Po za tern ma on za sobg powaz-
ne studja nad przekazywaniem normalnych
i chorobowych cech cztowieka.

Eugenika to nauka terazniejszosci. Obec-
nie przechodzi ona swéj okres miodosci.
Praktycznie eugenika zajmuje sie propagandg
porad przedslubnych i matzenskich zas$ szczegol-
niej zwraca uwage na dobor malzenski. Kaz-
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dy miody mezczyzna badz mioda kobieta
przed zawarciem zwigzku malzenskiego po-
winna w odpowiedni sposob zapoznaé¢ sie
dziedzicznoscia wiasng i strony przeciwnej,

Dr. KAZIMIERZ KORONKI1EWICZ (Poznan)

Wrazenia

Podr6z zagranice jak wiadomo moze
mie¢ czesto pouczajace znaczenie, a dtuzszy
pobyt w obcych panstwach obfituje zwykle
w szereg wrazen, ktéremi powinnismy sie
dzieli¢ w imie postepu i kultury naszego kra-
jul  Moje spostrzezenia w okresie nie tak
dawnego pobytu w Finlandji, Rosji, Estonji
Litwie, Niemczech, Belgji, Francji i Hisz-
panji dotycza wilasnie matej czasteczki wra-
zen, ktore doznaje oko lekarza, fiksujgc jak-
by na ptycie fotograficznej ro6zne zjawiska
z codziennego zycia zagranicznych wspo6t-
obywateli. Obserwacje te rézni¢ sie bedag
od sprawozdan oficjalnych badaczy nauko-
wych, wycieczek turystycznych, delegatow
i dyplomatéw, ktérych juz na granicy nie-
mal spotyka przedstawiciel obcego rzadu
i z kurtuazyjng grzecznosciag demostruje to,
co mozna i trzeba pokaza¢ swemu gosciowi.
Ja za$, jako zwykly, prywatny przechodzen
zanotuje tu z catlego ogromu materjatu—swe
spostrzezenia o charakterze sanitarno i spo-
teczno —1 lekarskim, nie zatrzymujac sie na
detalach réznych urzadzen zdrowotych i sani-
tarnych, a pomine nawet ciekawg statystyke.
Streszczam bowiem swe spostrzezenia do
opisu pod katem widzenia lekarskim wytacz-
nie tego, czego w Polsce nie posiadamy,
a podkresle li tylko ciekawsze momenty
i obserwacje lekarskie, ktore wypadkowo
trafiajg na szlaku dalekiej podrozy po Eu-
ropie i w porownaniu do Polski moga byc¢
dobrym wzorem do nasladowaniu lub przy-
kladem doswiadczenn o ujemnym wyniku.

Czyz np. mozna nie zwr6ci¢ uwagi na
objawy zahartowywania zdrowia potnocnych
finlandczykéw z Tornea Ilub Uleo, gdy sie
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a w zadnym wypadku nie zawiera¢ takiego
zwigzku malzenskiego, z ktérego dzieci moga
przyj$¢ na Swiat obarczone dziedzicznie cigz-
kiemi cierpieniami.

Z Finlandiji.

widzi na ulicy 10-letnig uczenice z giebokim
dekoltem przyt. 40° mrozu! | nic na tamtej-
sze warunki w tern dziwnego, bo racjonalny
sport dla fizycznego rozwoju dziecka upra-
wiajg tu od najwczesniejszych lat, a kazda
szkota bardzo duzo czasu poswieca na wy-
chowania fizyczne miodego pokolenia, uod-
porniajac na przysztos¢ organizm do walki
z chorobg. Wszedzie w miastach Finlandji
mozna by¢ naocznym Swiatkiem tego, jak
dzieci szkolne biegajg wesoto na Slizgawce
podczas pauzy w lekkich bluzkach i mary-
narkach, a nikt nie oczekuje w konsekwen-
cji jakiego$ przeziebienia. Latem zndéw wod-
ny sport jest tak szeroko stosowany w szko-
tach, ze mozna nieraz podziwia¢ rozwinietg
muskulature miodzienca, gdy potrafi on pol
godziny utrzymywac sie na glebokiej wodzie
i z calemi grupami dziecmi — ptywakow —
ustawia¢ sie w rézne gwiazdy, kota, pirami-
dy podczas szkolnych popisow. Woyszkolone
i jakby wytoczone cialo jego dowodzi, iz fin-
landczyk zzyt sie i zawtadngt woda. — Do-
syC spojrze¢ na piekng budowe ciata, zdro-

wa cere i rozwinieta muskulature, zeby sie
upewnié¢, jaki doniosty wplyw na rozwoj

rasy wywiera dobrze pojety system wychoj-
wania fizycznego miodziezy szkolnej w Fin-
landji. W okresie Kilku lat

pobytu w tym
przepieknym zakatku Europy — nie stwier-
dzitem Zzadnej epidemji specjalnie gnebia-

cej ludnos¢. Moze sie przyczynia do tego
ogo6lny dobrobyt kraju, a nie mniej réwniez
srodki zapobiegawcze i higjeniczne. W Hel-
singforsie (Helsinki) przykiad praktykuje sie
nigdzie w innych krajach niespotykang de-
zynfekcje pieniedzy w tranwajach. Konduk-
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tor, otrzymujac za bilet naleznos¢, dezynfe-
kuje monety w malej skrzynce, a reszte wy-
daje juz odkazong, zawinieta w réozowy pa-
pier. Nie trudno z tego wywnioskowac, ze
hasta hygjeniczne sg tu nadzwyczaj rozpo-
wszechnione i wszedzie, gdzie rzuci¢ okiem,
w  hotelach, restauracjach, w dworach,
w fryzjerniach, tazniach, prywatnych miesz,
kaniach i t. d. i t. p. wzorowa czystos¢, po-
rzadek i estetyka! Ze szeroki o0g6t rozumie
osobistg higjene mozna sadzi¢ chociazby
z tego faktu: na zapytanie, jakich srodkéw
uzywa sie by przy praniu uzyskac¢ tak biato-
$niezng bielizne, ktérag to wszedzie odzna-
czajg sie finlandczycy — odpowiedziano;
—,.te same $rodki, jakie sie stosujg w innych
krajach, lecz my pierzemy bielizne czesto
i nie dopuszczamy znaczniejszego jej zanie-
czyszczenia“! — Dotyczy to réwniez i pod-
trzymywania czystosci ciata; — wysmienite
taznie zwracajg na siebie uwage swem higje-
nicznem) urzgdzeniem nawet w pomniejszych
miasteczkach. Juz z zewnetrznej strony, este-
tyczny, duzy gmach #azni i kapieli niczem
ratusz, szkota, wabi oko a frekwencja najle-
piej dowodzi, jak nieodzownag potrzebag dla
podtrzymania czystosci sg tu wzorowo i no-
woczesnie urzadzone kgpiele. Trzeba zazna"
czy¢, ze kazda kabinka w zakladzie kapielo-
wym zarzgdzana jest przez kapielowa, kt6-
ra stara sie jakby konkurowa¢ w czystosci
i wygodach z innymi oddziatami tazienek.
Za kilkadziesigt peni (groszy) klijent otrzy mu-
je: czysta, Swieza bielizne na otomanie, po-
duszki, przescieradta nawet na posadzke
mycie glowy i ciata przez kagpielowg szczo-
teczkami, ggbkami i recznikami, ewent. pty-
nami (spir. mydlany) zaktadu, ogoélny masaz
ciata, manicur palcow rgk i nog, wypoczy-
nek, oczyszczenie odziezy, obuwia. Takie wy-
gody i pomoc przy kapieli nie zamieni czes-
to tazienka domowa, a ujemng strong moze
by¢ jedynie okolicznos$¢, ze myciem sie zaj-
mujag li tylko kobiety, chociaz finlandczycy te-
go zarzutu nie podnosza. Wszakze w taz-
niach sg ogo6lne sale dla mezczyzn i kobiet,
kapiel odbywa sie wspodlnie. Potudniowy eu-
ropejczyk mogtby zarzuci¢ niemoralnos$¢ tym
zwyczajom, lecz gdzie jak gdzie, ale w Fin-
landji niema rozpusty, niema prostytucji, ba
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nawet niema flirtu. Pélinoc ma swoje tradyc-
je i obyczaje; zimna krew tej rasy pizyswoi-
ta finlandczykom  bardzo surowe pojecia
o moralnosci, a uczynita miodziez, jakby im-
munizowang na wszelkie niedozwolone lub
przedwczesne uczucia mitosci i potajemne
impulsy, przeczace ogolnie przyjetej etyce.
Nie wida¢ tu w parku szepczacych do pdz-
nego wieczora par zakochanych, nie stychaé
0 tragedjach matzenstwa, a zdaje sie wsze-
dzie jest patrjarchalna cisza i wspdélne zado-

wolenie w rodzinie, sktadajgcej sie najczes-
ciej z dobranej pary matozonkéw i | do 3
dzieci. Rosyjskie oficerstwo podczas wojny

Swiatowej wniosto w tg idyle troche ferworu,

lecz spotkato ich potepienie miejscowego
spoteczenstwa nawet w najdrobniejszych szcze-
gotach.

Hotdujgc zasadzie: ,w zdrowem ciele

zdrowy duch®, wychowanie fizyczne milodzie-
zy postepuje réwnolegle z wpajaniem w spo-
teczenstwie wzniostych zasad etyki i moral-
nosci, z ksztatceniem ducha w ideatach dobra
spotecznego i przywiagzania do swego kraju
i jego skarbow. Uczciwos$¢ finlandczyka sta-
ta sie przeto przystowiows, a znikomy odse-
tek przestepczosci Swiadczy jak najlepiej o na-
rodzie finlandzkim. Nie moéwimy o rewolucji
z r. 1917, kiedy ogot spoteczenstwa tak uro-
czyscie witat swe catkowite wyzwolenie z pod
jarzma zaborcéw, a niespetna rok potem ko-
munisci finlandcy pod wptywem teorji Leni-
na, zamieszkatego wowczas w Wyborgu —
obrabowali wszystkie banki, przedsiebiorstwa,
fabryki, sklepy i bogaty tup ten wywiezli wgtab
Rosji podczas swej ucieczki w r. 1918.

Prawdziwy finlandczyk to ten, ktéry za-
gubiong rzecz oddaje wiascicielowi, wzgled-
nie odniesie do komisarjatu policji; prawdzi-
wy finlandczyk jest nawskro$ rzetelny i nie-
zaleznie od swego stanu klasowego nigdy nie
oszuka ani swego, ani tembardziej cudzoziem-
ca. Nic dziwnego tedy, ze w jednym z naj-
wiekszych wiezien w Tawasthusie bylo zaled-
wie Kkilku odsiadujacych kare.

Aczkolwiek oddalitem sie nieco od te-
matu, lecz ta wzmianka o przestepczosci —
to psychopatologja narodu, to efektywny wy-
nik dokonanej pracy na polu fizycznegoi du-
chowego wychowania finlandzkiego spoteczen
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stwa, a siega ono bardzo dawnych czaséw
i wzieto poczatek, jak mnie opowiadano, od
zarzgdzen wprost drakonskich. Kiedy w Fin-
landji stwierdzono liczne ziodziejstwa, dla
usuniecia tego zta nakazano odcina¢ ztodzie-
jom palce u rak i to w tej liczbie, ilekro¢
zbrodnie popetniono. Tak méwi legenda o szyb-
kiem pozbawieniu sie przestepcéw naterytor-
jum Finlandji; czy istotnie ta inkwizycja byla
postrachem dla przestepcéw — nie wiem, ato-
li dzisiaj nalezy sie finlandczykom palma
pierwszenstwa w zakresie szanowania swych
praw i kodekséw. A to znéw pozwala na
wprowadzenie takich warunkéw bytowania,
w ktorych kazdy obywatel kraju czuje sie wol-
nym czionkiem jednej duzej rodziny, optywa-
jacej w dobrobycie. Moze kazdy cudzozie-
miec nawet przejazdem o tern sie przekonac,
wchodzac na chwile do bufetu dworca kole-
jowego; ujrzy on bialutkim obrusem zastany
ogromny stot, nadzwyczaj estetycznie przy-
brany zielenigi potyskujacag zastawg stotu, ar-
tystycznie przyrzadzone zakaski zimne i ciep-
te, od najbardziej powszednich do najwykwi-
tniejszych (bardzo duzo ryb) zapetniajg jak
na wystawie wzorowe stoisko. Kazdy pasazer
wybiera gotowe danie do gustu i spozywa ty-
le, ile na to jego apetyt (a nie zasoby) poz-
wala, i nigdy na stole pokarmow nie zabrak-
nie, cho¢ za te naprawde sutg goscinnosc
wptaca sie przy wejsciu na sale tylko | mar-
ke! Wychodzg tu z tego zatozenia, ze w inte-
resie zdrowia swego finlandczyk nie odznacza
sie  wybujatym apetytem i nie moze zje$¢
przecietnie wiecej niz za | marke, chociazby
jaki$ jeden amator drogiego kawioru czarnego
spozyt ponad norme obliczong.

Trzeba doda¢, ze gdy wjechato do Fin-
landji oficerstwo z Kubani (kozacy) zwyczaj
goscinnych ,,stotéw wielkanocnych® na dwor-
cach zostat dla nich zniesiony z powodu
stwierdzonych naduzy¢ goscinnosci.

Racjonalne i dobre odzywienie wogole
ma pierwszorzedne znaczenie w rozwoju rasy-
a mozna powiedzie¢, ze im idealniej en mas"
se kwestja ta przedstawia sie w panstwie,
tem silniejszy naréd, tern bujniejsze jego zdro-
wie, jego tworcze sity. Otoz finlandczyk spo-
zywa nie duzg ilos¢ pokarmow, ale dosyc¢
czesto i nadzwyczaj urozmaicone dania. Je-
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zeliby policzy¢ réznorodne wykwitne zakaski
t zw. ,.sext”, to obiad caty zwykle skiada
sie z kilkunastu dan. Ryba r6znego gatunku,
jarzyny i gastronomiczne delikatesy sg nie-
odlgczng czescig obiadu oraz suchy szarego
koloru, twardy jak sucharek chleb szwedzki
z mastem. Zwykle do obiadu podawano (obec-
nie prohibicja) stodki, dobry poncz, ktory pi-
je sie z wodg sodowa. Jednak trzeba oddac¢
sprawiedliwos¢ warszawskiej kuchni, ze zupy
i miesne dania gorace sg w Polsce nie do po-
rOwnania smaczniejsze i pod wzgledem od-
zywczym lepiej przyrzadzane. Przy tak uroz-
maiconem odzywianiu sie nie stwierdzamy spec-
jalnych zachorzen zotgdkowo-jelitowych wsrod
finlandczykéw i szwedow, ktérych jest spora
liczba, a ktorzy pod wzgledem odzywiania
zewnetrznie przedstawiajg sie bardziej okaza-
le; zaokraglone formy szwedek nadajagim nor-
malne fadne ksztatty, zdrowa cera i prawid-
towe rysy twarzy, czasem wprost nadzwyczaj-
ng pieknos¢, co jest prawie nieomylng cecha,
odrdzniajgca szwedke od czystej krwi finlan-
dek.

Przesliczne krajobrazy, obfitos¢ lasow
iglastych, jezior i goérzystych okolic — stano-
wig sprzyjajace waruki dla rozwoju licznie
rozsianych po catej Finlandji wzorowo urzadzo-
nych uzdrowisk i sanatorjow. Lekarze finlandcy
specjalng uwage zwracajg na walke z gruzlica,
ktadac przewaznie nacisk na mozliwie wcze-
sne rozpoznawanie tej choroby. A nalezy za-
znaczy¢, ze w porOdwnaniu do Polski, Rosji
i wielu innych Panstw — studja lekarskie na
uniwersytecie tu trwajg dluzszy czasokres.
Po pieciu latach nauk lekarskich, 2 — 3 let-
nia praktyka obowigzujagca w klinikach, po
ktérej dopiero uzyskuje sie dyplom; poOzniej-
sze | — 2 lata samodzielnej pracy w szpita-
lach dajg konczacemu studja rGwnouprawnienie
z innymi lekarzami w praktyce prywatnej
i w konkursach na stanowiska lekarskie. Trze-
ba sie zgodzi¢ z zasada, ze po 10 latach te-
oretycznych i praktycznych studjéw pacjent
z mniejsza obawg moze zaufa¢ swe zdrowie
i zycie miodemu adeptowi medycyny. Jezeli
wiec przyjety sie w Finlandji hasta higieni-
czne, jezeli szeroki og6t zrozumiat, ze woda
i mydiem mozna zapobiec epidemjom, a ra-
cjonalny sport, wychowanie fizyczne mtodzie-



Str, 16

zy i odzywianie jest podstawg zdrowia narodu
—to nie mala w tern zastuga wiasnie lekarzy
finlandzkich. Wszedzie sie wyczuwa ten zba-
wienny prad lekarski badz to w przemysle,
badz w rolnictwie, czy w osiedlu wiejskiem,
czy tembardziej w codziennem zgietku mias-
ta, z ktorych najpiekniejszg rozbudowag wy-
rézniajg sie Obo-Bjerneborg, Nikolajstadt, Hel-
singfors, Tammerfors, Tawasthus i Wyborg.
Bezwzglednie malownicza przyroda, fjordy i la-
sy iglaste, jeziora i rzeki nie mniej nadmor-
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ski klimat i atmosferyczne warunki stwarza-
ja naturalne i wyjatkowe tto dla akcji zdro-
wotnej, ale wyzyskanie tych skarbéw przyro-
dy — jest twodrczag idea narodu finlandzkiego!

Kazdy cudzoziemiec wychodzac z schlu-
dnego wagonu finlandzkiego na peron pogra-
nicznej stacji rosyjskiej — z zalem opuszcza
kraj »hiezachodzgcego stonca“, unoszac
W swej pamieci najlepszy sentyment dla jego
mieszkancow.

O ile lekarz musi zwracaC¢ uwage na
psyche pacjenta?

Wobec ogromnego postepu medycyny
przybyto nam duzo nowych metod badania,
ktére dozwalajg wiele choréb rozpoznac wprost
w pracowni. Wpityneto to naturalnie bardzo
dodatnio na djagnostyke, =z drugiej jednak
strony w wielu wypadkach lekarz nowoczes-
ny mogac uzyskac¢ latwo rozpoznanie tg dro-
ga przy pomocy badania przedmiotowego,
ktadzie nieraz za maly nacisk na objawy
podmiotowe, a jednak, jak to ponizej z /réce
uwage, bezwarunkowo sprawy tej nigdy lek-
cewazyC¢ nie nalezy pamietajac, ze mamy le-
czy¢ nie chorobe lecz chorego cierpigcego na
nig. Paralelizm psychofizjoologiczny uczy nas
ze kazdemu niemal objawowi fizjologicznemu,
a tern bardziej patologicznemu, towarzyszy
pewna reakcja psychiczna i na odwro6t. Jas-

ng jest wiec rzecza, ze choroba musi wywo-
ta¢ w cztowieku pewng zmiane usposobienia

i nastroju. Nieraz te zmiany sg tak cechuja-
ce, ze w pewnych chorobach zuzytkowujemy
je nawet jako wazny czynnik rozpoznawczy.

Procz tego osobiste podania chorego, zwlasz-
cza w sprawie poprzedniego jego zyciai prze-
bywania choréb, mogg nam da¢ wiele cen-
nych wskazéwek co do konstytucji i odporno-
§ci organizmu, a wiec sprawy dla przebiegu
kazdri choroby bardzo waznej, o ktérej nauka

jeszcze nam jednak wiele nie méwi. Nie ule-
ga watpliwosci, ze précz odpornosci biologicz-
nej liczy¢ sie musimy w kazdej chorobie
z odpornoscig: psychiczng. Znang jest rzecza,
ze ludzie pogodnego usposobienia znoszag
wszelkie choroby znacznie lepiej niz zgryzli-
wi i pesymisci, obawa przed jakas chorobg
moze do niej wilasnie usposabia¢ jakotez bez-
warunkowo nie nalezy to do literackiej fan-
tazji, ze np. cztowiek wskutek silnego zmart-
wienia i zgryzot nabawi¢ sie moze pewnej
ciezkiej, a nawet zakaznej choroby. Wpraw-
dzie nauka nas uczy, ze tyfusu dostac
moze tylko ten czlowiek, ktéry sie zarazit pra-
tkami tyfusowemi, pratkéw tych jednak mamy
w okoto siebie bardzo duzo, lecz jesteSmy na
nie odporni. Z chwilg jednak gdy cziowiek
bardzo sie martwi i jest stale przygnebiony,
zmniejsza przez to zarazem swg haturalng
odpornosc i jezeli przypadek zrzadzi, ze wte-
dy dostang sie pratki do organizmu, to tra-
fia w danej chwili na grunt podatny i choro-
ba wybuchnie.

Nieulega tez watpliwosci, ze zdanie ,,wia-
ra uzdrawia“ jest czesto bardzo stuszne. Pac-
jent musi mie¢ do lekarza gtebokie zaufanie,
wierzy¢ mu, a w lekarzu chce on widziec¢
przyjaciela i z tego tez powodu czesto nieraz



lepsze wyniki osigga lekarz prywatny zwia-
szcza domowy, jak kasowy i urzedowy, do
ktérego zwraca sie pacjent z powzietem z go-
ry uprzedzeniem, nie ufa i nie wierzy mu,
a lekarz majgc zamato czasu na ordynacje
musi niestety gtdwng uwage zwraca¢ na cho-
robe, a nie na chorego i jego psyche. 7 tych
tez powoddéw o ile moznosci lekarz powinien
wystucha¢ zawsze opowiadan i skarg podmio-
towych chorego, zrobi¢ doktadne wywiady,
gdzie uwzgledni¢ musi takze dziedzicznos¢
a précz tego pozna¢ warunki chorego tak ma-
terjalne jak i moralne, zna¢ jego otoczenie,
bo nieraz gdy tego niezna moze choremu
radzie rozmaite rzeczy w praktyce zyciowej
niewykonalne. Jashga wobec tego jest rzecza,
ze lekarz musi by¢ zarazem filozofem i dob-
rym psychologiem pamietajgc o tern, ze jak
z badan Kretschmera wynika, konstytucja
cztowieka idzie nieraz w parze z tegoz cha-
rakterem, usposobieniem, sklonnosciamii od-
pornoscig wzgledem pewnych chorob.
Niestety stosunki na Swiecie pod tym
wzgledem zmienity sie bardzo, co wychodzi
na niekorzys¢ nietylko pacjentow ale i leka-
rzy. Praktyka prywatna kurczy sie coraz wie-
cej, znika z powierzchni typ lekarza domo-
wego, ludzie przewaznie korzystajgc z porad
lekarskich w rozmaitych instytucjach, musza
udawaé sie do lekarzy, ktérych nie znaja,
a nieraz do coraz innych, ktérzy réwniez wi-
dzg pacjenta poraz pierwszy, a nieraz i ostat-
ni. Publicznos¢ nawet w praktyce prywatnej
przyzwyczaita sie réwniez do zmian ciagtych
w lekarzach, udajac sie z jakgs nowa choro-
bg do coraz to innego lekarza, przyczem nie-
raz naklaniajgich do tego sami lekarze, anon-
sujac sie jako specjalisci od danej choroby,
co naturalnie na chorego dziala sugestjonu-
jaco. Zajety bardzo specjalista zwraca znéw
zwykle uwage tylko na cierpienie z swego
fachu bedac pewnym, ze pacjent ma swego
domowego lekarza lub tez takiego, ktory zna
caly jego organizm, a wiec i jego psyche i na
to sie spuszcza. Rowniez sami pacjenci dzia-
tajg nieraz wbrew wiasnemu interesowi, kry-
tykujac ciagle lekarzy, rozczytujac sie w ga-
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zetach o rozmaitych nowych, a rzekomo cu-
downych sposobach leczenia, chcag lekarzom
takowe narzuci¢, a gdy lekarz temu sie oprze,
nieraz sie do niego zrazajg, uwazajac go za
zacofanca. Obwinia sie tez nieraz niestusz-
nie lekarzy za winy nie popeinione np. za
diugie czekanie w ambulatorjum, przepetnie-
nie w szpitalach jakotez to, ze lekarz nie po-
Swieca dos¢ czasu kazdemu pacjentowi i nie
zwraca uwagi ha jego skargi. Pacjent ze swo-
jego stanowiska ma racje lecz z drugiej stro-
ny lekarze temu nie winni, co jasho dowodzi,
ze wine ponosi tu kto inny, a mianowicie
dzisiejsze stosunki, ktére zmuszajg lekarza by
byt nieraz urzednikiem i ,,zatatwial* pacjen-
téw, tak jak jakie karty urzedowe. Cé6z zatem
dziwnego, ze skoro okolicznosci odpychajg le-
karza od ideatéw naszego zawodu, zniecheca-
ja go i gaszg w nim zapaty, stosunki nieu-
ktadajg sie wzajemnie tak, jakby istnie¢ po-
winny i lekarz, ktéry nieraz oddaje pacjento-
wi swoj drogocenny czas, poswieca rodzine,
dom, wypoczynek, a nawet zdrowie, nie znaj-
duje potem nietylko wdziecznosci ale kryty-
ke swej dziatalnosci, a nawet obmowe, co nie
moze przeciez by¢ zachetg do dalszej pracy.
Trzeba jednak broni¢ sie koniecznie przeciw-
ko kazdej przeciwnosci na Swiecie mimo te-
go, ze nieraz spotka nas gorzkie rozczarowa-
nie. Jedng z takich broni jest wiasnie szla-
chetnos¢ jaka jest cechg naszego zawodu. Le-
karz powinien mie¢ zawsze dobro chorego na
celu, powinien zapomina¢ o niewdziecznosci,
wzglednie urazie jaka czuje do danego pac-
jenta, ktéry mu sprawit przykros¢. Powinien
by¢ wyzszym ponadto i okaza¢ witasnie wte-
dy szlachetno$¢ swego ducha, nie dajgc zu-
petnie pacjentowi odczué, ze pamieta 0 po-
przedniem niemitem zajsciu. Powinien tez o ile
jest to tylko w jego mocy stara¢ sie zawsze
nawigza¢ z kazdym pacjentem jakas$ ni¢ sym-
patji i wyzyska¢ jego zaufanie, co nieraz da
sie osiagng¢ jakiems dobrem stowem, gestem,
wyrazem wspotczucia i cierpliwoscia w wy-
stuchiwaniu skarg i zalébw chorego, choéby na-
wet takowe nie pozostawaly na razie w bez-
posredniej stycznosci z samg choroha.
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Stan sanitarny Wojew. Warszawskiego

W parnstwie rosyjskim, awiec i w bylym
zaborze rosyjskim, sprawy sanitarne byty w zu-
pelinym zaniedbaniu. Lekarze' powiatowi jako
glébwna i prawie jedyna czynnos¢ mieli ucze-
stnictwo w rozmaitych komisjach, w pierwszym
rzedzie w komisjach poborowych, wydawanie
Swiadectw i dokonywanie sekcji sadowych.
Szpitale istniaty tylko w poszczegélnych mia-
stach i to takie tylko, ktére powstaly jeszcze
przed rozbiorami i posiadaty wiasne legaty.
Akcji wychowania fizycznego nie byto; nawet
przeciwnie rzad rosyjski nie dopuszczat do
powstawania towarzystw gimnastycznych, trak-
tujac je jako organizacje antypanstwowe. Wal-
ka z chorobami zakaznemi nie istniala, epi-
demje grasowaty, zabrawszy wszystkich, ktorzy
byli podatni do zachorowania.

Miasta i wsie bylty w zupelnym zanied-

baniu. Wiadze rosyjskie pilnowaty, aby wy-
datki miejskie byly jak najmniejsze i aby
byta zawsze przewyzka dochodéw nad roz-

chodami, ktére to nadwyzki musiaty by¢ skia-
dane do banku panstwa. Liche miesciny,
ktére nie miaty ani metra kwadratowego bru-
ku, mialy po kilkanascie tysiecy rubli leza-
cych w Banku Panstwa (miasto Gostynin
miato w banku przeszto 200.000 rubli); pie-
nigdze te w 1915 r. zostaly wywiezione do
Rosji i przepadly bezpowrotnie.

Z chwilg powstania Panstwa Polskiego
kraj nasz byl ogromnie zniszczony przez woj-
ne; liczne miasta i wsie lezaty w gruzach, lu-
dnos¢ zwiaszcza w miastach byta wycienczona
przez gtdd i nedze. Choroby zakazne, a zwia-
szcza tyfus plamisty i gruzlica szerzyty stra-
szne spustoszenie wsrdd ludnosci.

Trzeba oddac¢ sprawiedliwos¢ niemcom, ze
w okupacji niemieckiej, zostata zorganizowana
racjonalnie walka z chorobami zakaznemi, by-
ty dazenia do podniesienia stanu sanitarnego
osiedli ludzkich, ale przy ciezkim potozeniu
ludnosci dazenia okupantéw nie mogly wy-
wrze¢ wiekszego skutku.

Zresztg zarzadzenia sanitarne okupantow
byty robione nie ze wzgledu na ludnos¢, ale
li tylko wylgcznie ze wzgledu'na bezpieczen-
stwo wojskowych urzednikéw niemieckich.

Pierwsze lata istnienia panstwa polskiego,
az do roku 1926 byly nadzwyczaj ciezkie. Cha-
os administracyjny, brak wyrobienia w przed-
stawicielach ciat samorzgdowych, wojna z Ro-
sja, olbrzymie fale reemigrantéw z Rosji wy-
cienczonych i zarazonych tyfusami, ospg i in-
nemi chorobami, wreszcie gtéd mieszkaniowy
i inflacja pieniezna, wszystko to razem nie
sprzyjato systematycznej i celowej pracy.
W tym okresie catly wysitek sanitarjatu byt
skierowany na zwalczanie choréb zakaznych,
co nawet ku podziwowi panstw zachodnio-
europejskich zostato uwiericzone pomysinym
wynikiem — pod innymi wzgledami sprawy
sanitarne pozostawaly nadal w zaniedbaniu,
gdyz ze strony samorzadéw niebyto nalezy-
tego zrozumienia dla tych spraw’, czemu osta-
tecznie nie mozna sie tak bardzo dziwié, gdyz
ludno$¢ przyzwyczajona do stanu anti-sani-
tarnego nie odczuwata potrzeby zmiany, poza-
tem niechetnie poddawata sie wszelkim obcia-
zeniom podatkowym.

W ciagu lat ostatnich zrobiono bardzo
wiele, uporzadkowano jezdnie i chodniki po
miastach, zatlozono liczne zielence, skwery
i ogrodki, zaczeto usuwac¢ walace sie rudery
lub ruiny, odnowiono i od$wiezono domy, upo-
rzadkowano podworza i obejscia domostw
zajeto sie sprawag zaopatrzenia ludnosci w do-
brg wode i usuwania $ciekdw, zwrécono
uwage na stan wytworni i artykutdw spozyw-
czych zwlaszcza piekarn i miejsc sprzedazy,
tych artykuléw, powstaje propagadowa akcja
sanitarna, skoncentrowana w tak zwanych
osrodkach zdrowia, ktére poza propaganda
sanitarng i lecznictwem sg jednoczesSnie
o$rodkami kulturalnemi, spetniajac role domoéw
ludowych, czytelni, miejsc zebran spoteczno-
kulturalno-towarzyskich.

Obecnie sprawy sanitarne wysunetly sie
na nalezne im miejsce i znalazty zrozumienie
zarowno ze strony wiladz, administracyjnych
jak i ciat samorzadowych. Duzo pozostaje
jeszcze u nas do zrobienia w dziedzinie sani-
tarnej, ale mozna z otuchg patrze¢ w przy-
sztos¢, ze raz wreszcie zwrdcona na sprawy
sanitarne uwaga wiladz i spoteczeristwa juz
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nie ostabnie, wyréwna zalegtosci z czaséw
niewoli i doprowadzi nasz kraj do tego pozio-
mu kulturalno-sanitarnego jaki obserwujemy
na zachodzie.

Szczegotowy przeglad pracy dokonanej
w okresie wskrzeszonej Niepodlegtosci Pan-
stwa Polskiego w dziedzinie sanitarnej na te-
renie Wojew. Warsz. przedstawia sie naste-
pujgco:

Choroby zakazne.

W okresie powstania Panstwa Polskiego
na calym obszarze szerzyly sie choroby za-
kazne zabierajgc mnoéstwo ofiar; obecnie ospa
zn kia zupeinie dzieki systematycznie prowa-
dzonym szczepieniom, bowiem w ciggu ostat’
nich kilku lat mieliSmy na catym obszarze
Wojew. tylko jeden przypadek ospy.

Tyfus plamisty jest obecnie wielkg rzad-
koscig. Szkarlatyna zdarza sie u nas czesto

dzieki jednak izolacji chorych i dezynfekcji
a gtdéwnie dzieki masowym szczepieniom za-
pobiegawczym w zadnej miejscowosci nie
przybiera charakteru masowej epidemiji.

Tyfus brzuszny trzyma sie u nas stale
jakkolwiek jest mniej wypadkow niz dawniej
Dzieje sie to gtéwnie dlatego, ze woda do
picia jest prawie wszedzie zta. Dopdki nie
ureguluje sie tej sprawy zaopatrywania lud-
nosci w dobra wode, o wygasnieciu tyfusu
brzusznego nie moze by¢é mowy.

W sprawie zwalczania gruzlicy i jaglicy
zrobiono wiele, powstanie catego szeregu przy-
chodni przeciwgruzliczych i przeciwjagliczych
oraz odpowiednia propaganda zaczynajg juz
dawa¢ wyniki. Walka z gruzlicg jest bar¢ zo
utrudniona z powodu gtodu mieszkaniowego
i braku sanatorjow publicznych.

Szpitalnictwo.

W kazdym powiecie mamy szpital dla zakaz-
nych, w 2-ch powiatach leczenie chorych zakaz-
nych odbywa sie bezptatnie, we wszystkich
powiatach optaty sa znizone (znacznie po ni-
zej wiasnych kosztow) a o ile w jednej ro-
dzinie jest kilka 0s6b chorych na choroby
zakazne, to dla nastepnych o0séb optaty sg

jeszcze Dbardziej obnizone, albo i zupetnie
zniesione.
Obnizenie optat za chorych zakaznych

dato doskonate rezultaty; chorych takich ro-
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dziny nie ukrywaja i chetnie umieszczajg
w szpitalach.

W kazdym powiecie oprécz Makowskie-
go (w ktéorym plany szpitala sg sporzadzone)
sg szpitale ogo6lne, a powiaty Warszawski
i Nieszawski maja az po dwa szpitale. Juz za
czasébw niepodlegtosci zostaly pobudowane
nowe bardzo dobrze wurzgdzone szpitale
w Plonsku, Rypinie, Gostyninie, Sierpcu, Skier-
niewicach, rozszerzono szpital w Minsku Maz.,
wybudowano dwa pawilony Wojew. Zakiadu
Psychiatrycznego w Gostyninie, oraz sejmiko-
we sanatorjum dla gruzlikbw w Otwocku.
Obecnie w szpitalach komunalnych jest 3.742
tozka w tym:

wewnetrznych 594
chirurgicznych 467
zakaznych 514
potozniczych 74
ginekologicz. 48
wenerycznych 64
skornych 5
ocznych 12
dzieciecych 6
psychicz. 1209
gruzlicz. 749
Zaopatrzenie ludnosci w wode.
Wodociagi ogoélne posiadajg: Ciechoci-

nek, Pultusk, Ptock, Wioctawek i Rypin cze-
sciowo. Wiekszo$¢ studzien uporzadkowano
zgodnie z przepisami, zbadano wode ze stu-
dzien publicznych i wielu prywatnych, bardzo
zte studnie  pokasowano, na pozostatych
umieszczono napisy czy woda jest zdatna do
uzytku w stanie surowym czy tez dopiero po
przegotowaniu. Potowa studzien jest drew-
nianych, czes¢ betonowe, wierconych
okoto 5°/0. W miastach pobudowano wiele
studzien wierconych, szereg miast opracowuje

plan wodociggéw (Gora-Kalwarja, Serock,
Katuszyn i inne).
Kapiele publiczne.
Sprawa kapielisk posuwa sie bardzo

opornie. Nie wszystkie jeszcze miasta posia-
dajg kapieliska. Tam gdzie kapieliska istnieja
zorganizowano systematyczne kagpanie dzieci
szkolnych co miesigc. Sprawa kapielisk na wsi
lezy jeszcze oditogiem. Kapielisk publicznych
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czynnych jest 46, zamierzona budowa 25,
w tern cze$¢ przy szkotach publicznych.

Ulice i place.

We wszystkich miastach zabrano sie do
brukowania ulic i urzadzenia skweréw i ogro-
dow. Szerokie chodniki betonowe spotyka
sie juz prawie wszedzie, wiele miast posiada
wiasne fabryki ptyt betonowych.

Porzadek na ulicach i placach, a nawet
i podwoérkach jest juz w wielu miastach nale-
zyty; pod tym wzgledem energiczna akcja
rzadu data bardzo wydatne wyniki.

Asenizacja. Sprawa ustepéw dzieki
akcji rzadu znacznie posuneta sie naprzoéd,
niestety ustepy pozostawiajg czesto wiele do
zyczenia z powodu wadliwej budowy. Woje-
wodztwo wydato juz instrukcje dotyczaca tej
sprawy oraz instrukcje z rysunkami w spra-
wie asenizacji. Szereg miast posiada juz
wiasne tabory asenizacyjne do wywozu nie-
czystosci.

Budownictwo. Wojewoddztwo rozpoczeto
juz akcje w sprawie zorganizowania nalezy-
tego nadzoru nad budownictwem przez two-
rzenie etatow dla architektow samorzadowych,
okreslenie rozmiarow najmniejszych dziatek
jaka moze by¢ zabudowana. Pozatym przysta-
piono na szerokg skale do odnawiania do-
moéw i rozwalania walgcych sie ruder.

W miastach na 34.232 domy mieszkalne
w ciagu ostatnich dwoch lat odnowiono
62,01% nakryto SmietnikOw 65,9% celowo urza-

Nr. 5—6

dzonych i utrzymywanych ustepéw jest 78,2%.
Na wsiach na ogd6lng ilos¢ doméw 228,086
celowo urzgdzonych i utrzymywanych uste-
pow jest 85%.

Nadzér nad artykutami spozywczemi.

Lekarze powiatowi systematycznie pobie-
rajg probki artykuléw spozywczych i posyta-
ja je do analizy; obecnie w szeregu miast sg
urzadzone podreczne pracownie do badania na
miejscu artykutdw spozywczych zwiaszcza mle-
ka. Sa tez angazowani przez magistraty specja-
Ini dozorcy zywnosciowi. Piekarnie, masarnie
i inne wytwornie artykutdw sg porzadkowane,
caty szereg ztych piekarn zamknieto.

Pomoc lekarska dla ludnoéci.

Sie¢ osiedlenia lekarzy i akuszerek jest
juz obecnie gesta. Rozpoczeto juz od Kilku
lat akcje osiedlenia akuszerek gminnych i le-
karzy po zapadtych katach przez tworzenie
stanowisk akuszerek gminnych i lekarzy okre-
gowych szkolnych. Ludno$¢ uboga pomoc lekar-
skg otrzymuje w ogélnych poradniach samorza-
dowych, specjalna zas pomoc w leczeniu gruzli-
cy, jaglicy, chorob umystowych iopieka nad
matka i dzieckiem w tak zwanych osrodkach
zdrowia, rozsianych na terenie wojewddztwa.

Prawie we wszystkich powiatach w tych
instytucjach zdrowia publicznego prowadzi
sie na szeroka skale akcje zapobiegawczg za-
pomocg propagandy w formie odczytow, po-
gadanek, filmoéw, przezroczy, kurséw i t. d.
oraz odnosnej literatury.

Pare stow o0 odzywianiu.

W zwiazku z artykutem zamieszczonym
w Nr. 4. r. b. Oredownika Zdrowia—o obo-
wigzkach kobiety w zakresie higjeny domo-
wej i osobistej—podajemy troche wskazowek
dotyczacych higjeny odzywiania.

Organizm dziecka, zarowno jak cztowie-
ka dorostego, potrzebuje odpowiedniej ilosci
i rodzaju pokarmow, aby mogt prawidtowo
spetnia¢ swoje czynnosci.

Wskutek bezustannej pracy komoérek
ustroju ludzkiego, materjaty z ktorych sie
sktada nasze cialo zuzywajg sie, —te straty
sg wyrOwnywane przez odzywianie. Ponadto
pokarmy dostarczajg materjatlu do wytwarza-
nia w organizmie ciepta i sity.

Chcac sie odzywia¢ djetetycznie trzeba
zna¢ wiasnos¢ réznych pokarmoéw i sposoby
ich przyrzadzenia. Bez tej znajomosci mozna
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popetnia¢ btedy, naduzywajgc np. pokarmow
tworzacych tkanki ciata, z pominieciem innych,
ktére sa materjalem regulujagcym lub wytwa-
rzajagcym ciepto. Takie bledy bywajg czesto
przyczyna roznych powaznych choréb.

Srodki zywnosciowe uzywane przez czio-
wieka, majg rozmaite wiasnosci, zaleznie od
sktadnikow jakie zawierajg. Mozna je podzie-
lic na nastepujgce grupy: pokarmy tworzace
tkanki cieta, pokarmy wytwarzajgce -ciepto
czyli energje, pokarmy regulujgce i pokarmy
majace specjalne dziatanie na zdrowie i roz-
woj organizmu. Do pierwszej grupy naleza
pokarmy zawierajgce biatko, pierwiastki mi-
neralne i wode,

Biatko jest tym materjatem, ktory zaste-
puje straty poniesione przez ciggltg prace
ustroju, odzywia muskuty, krew i nerwy. Bial-
ko pochodzenia zwierzecego posiada wszystkie
wiasnosci potrzebne do budowy tkanek ciata.
Biatko pochodzenia roslinnego nie odpowiada
w zupetnosci temu zadaniu, to tez djeta jar-
ska wymaga dopetnienia pokarmami mleczne-
mi, lub tez spozycia bardzo duzych ilosci po-
karmow roslinnych. Dla tego tez Wskazane
jest zywienie sie pokarmami mieszanemi.

Natura obdarzyta zwierzeta biatkiem
pod postacig mleka i jaj dla karmienia swo-
ich matych. Mleko jest pokarmem bardzo po-
zytecznym dla cztowieka dojrzatego, a wprost
niezbednym w wieku dzieciecym. Zuzyte
biatko lub jego nadmiar jest wydalany, co
nalezy do czynnosci kiszek i nerek. Zbyt
obfite spozywanie miesa daje nerkom prace,
ktérej nie moga podota¢ i doprowadza do
chordéb nerkowych.

Organizm dziecka, ktory pracuje z wiek-
szem natezeniem jak organizm cziowieka
dojrzatego, potrzebuje stosunkowo wiekszej
ilosci biatka.

Niektore sole mineralne, jak wapien,
fosfor i zelazo sg wazng czescig sktadowa cia-
ta. Wapien jest niezbednym w budowie kosci
i zebow; fosfor znajduje sie w kazdej tkance;
zelazo w czerwonych ciatkach krwi; zapas
zelaza w organizmie jest niewielki, dla tego
musi by¢ ciagle zasilany przez wiasciwe po-
karmy.

Mleko ze wszystkich pokarméw zawiera
najwiekszg ilos¢ wapnia; trzy szklanki mleka
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na dzien zaspakajaja catkowicie potrzebe
wapnia dojrzatego organizmu. Ser oczywiscie,
posiada tez duzo wapnia. Szpinak, bob, mar-
chew, kapusta, figi, pomarancze, jaja i ryby
sa pozywieniem cennem pod wzgledem za-
wartosci wapnia.

Duze ilosci fosforu znajdujg sie w rybach,
w chudem miesie, w mleku, serze, jajach,
chlebie z pszennej maki grubo mielonej,
w kartoflach, szpinaku, migdatach i orzechach.

Sole zelaza posiada szpinak, bob, kartof-
le (gotowane w tupinach) chude mieso, z6ttka,
fgi i sliwki.

Woda sama przez sie nie jest materja-
tem tworzgcym tkanki, jednakze wszystkie
zyjace komorki zawierajg znaczne czesci wo-
dy i bez niej nie moglty by by¢ czynne. Wo-
da jest tez czescig stadowg wszystkich pokar-
mow, ale ilo$¢ jej nie jest dostateczng tak ze
trzeba jeszcze uzywac jej jako napoju.

Sity czyli energji dostarczajg organizmo-
wi, oprocz wody i soli mineralnych, wszystkie
inne pokarmy, majace wilasnosci kaloryczne,
t. j. wytwarzajgce pewng ilos¢ ciepta. Przy
nieustajacej czynnosci komérek w organizmie
odbywa sie proces, ktdry mozna przyréwnac
do spalania, gdyz niektére czesci skladowe
pozywienia fgczg sie z tlenem, dostarczanym
przez krew, woOwczas powstaje ciepto, utrzy-
mujace organizm przy zyciu, zas bezuzytecz-
ne resztki pokarméw mozna by nazwac¢ po-
piotem pozostatym po spaleniu.

Najwiecej ciepta wytwarzajg tluszcze,
nastepnie biatko, a potem tak zwane weglo-
wodany, tj. cukier i krochmalne czesci za-
warte w ro$linach zbozowych, w jarzynach
i owocach.

Woda jest czynnikiem regulujacym, kto-
ry rozpuszcza pokarmy i pomaga do usuwa-
nia zuzytych materjatéw. Ciato cztowieka wy-
dziela ciagle wode, przez skore, ptuca i nerki.
Te straty muszg by¢ wyréwnane Swiezym
zasobem wody.

O solach mineralnych byla juz mowa
w grupie pokarméw tworzacych tkanki; jako
czynnik regulujacy wapienn ma tez powazne
znaczenie, wyréwnywa braki réwnowagi in-
nych sktadnikdw mineralnych, przytem ma
dodatnie dziatanie na miesien sercowy i na
krzepniecie krwi.



Str. 22 OREDOWNIK ZDROWIA Nr. 5—6
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ECOROL

Reg. M. Z. P. 214

Magistra A. BUKOWSKIEGO

PREPARAT FOSFOROWO — WAPNIOWO — JODOWY
(w postaci smacznego syropu)
CHETNIE PRZYIJMOWANY PRZEZ WSZYSTKICH
WSKAZANIA:

ZOtZY (Scrophulosis) KRZYWICA (Rachitis)
CHOROBY | ROZMIEKCZENIE KOSCI (Osteomalacia)
CIERPIENIA GRUCZOLOW CHEONNYCH.

JECOROL ulega ftatwemu wessaniu i nie drazni narzadoéw trawiennych.

Laboratorium B/atistra A. BUKOWSKIEGON
WARSZAWA, MARSZALKOWSKA Nr. 54.

UWAGA: Wobec licznych bezwartosciowych nasladownictw uprasza sie W. P. Le-

karzy o taskawe zaznaczanie na receptach: ,,Jecorol Bukowskiego”.

Pokarmy pochodzenia zZwierzecego
i wszelkie tluszcze sg prawie catkowicie przy-
swajane przez organizm; natomiast pewne
widkniste czesci roslin  zbozowych, warzyw
i owocOw nie dajg sie przetrawi¢ i stanowig
materjat pobudzajacy czynnos$¢ kiszek, wpro-
wadzajac w ruch calg miazge pokarmowsa,
co jest konieczne do prawidlowego funcjo-
nowania ustroju.

Trzeba wreszcie wspomnie¢ o sktadowej
czesci niektérych pokarmoéw, zwanej vitaming

— majagcej szczegodlne wiasnosci zdrowotne
i pobudzajgce rozwoj organizmu. Duze ilosci

vitamin spotykamy w grupie pokarmoéw pocho-
dzenia zwierzecego: w watrébce, w nerce,
w mleku; przetworach mlecznych, w zéttku
jaja, w ttluszczach rybich, a zwiaszcza w tra-
nie. W pokarmach pochodzenia roslinnego:
we wszystkich gatunkach zielonych saftat, spi-
naku, marchwi, pomidorach, cebuli, kartoflach;
z owocow najwiecej ich posiadajg jabtka,
gruszki, banany, winogrona; wreszcie wszyst-
kie ziarna zbozowe grubo mielone i ryz nie-

polerowany. Aby da¢ swym domownikom do-
stateczng ilos¢ pokarmow zawierajacych vita-
miny, gospodyni domu powinna dostarczac
kazdemu dowolng ilos¢ mleka i obfitos¢ ja-
rzyn i owocow, z ktérych czes¢ nalezy spozy-
waé w stanie surowym.

Pozostaje jeszcze do omdwienia wazna
sprawa umiejetnego przyrzadzenia pokarmoéw.
Trzeba pamietac¢, ze pokarmy zawierajgce du-
zg ilos¢ biatka, a wiec mieso, ryba, jaja
i mleko — nie powinny pozostawa¢ diugo na
silnym ogniu, gdyz tracg na wartosci. Mieso
pieczone, lub smazone nalezy szybko zrumienic
W wysokiej temperaturze, a nastepnie dopie-
ka¢ powoli w temperaturze nizszej.

Jarzyny zbyt dilugo gotowane tracg smak
i zapach; niektére vitaminy niszczg sie przez
diugie gotowanie.

Natomiast wszystkie pokarmy pochodza-
ce z roslin zbozowych wymagajg dtugiego go-
towania.

Pokarmy cenne z uwagi na zawartos¢
soli mineralnych potrzebujg starannego przy-
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rzadzania, aby nie stracity swych wiasnosci.
Duzo mineralnych sktadnikéw warzyw mar-
nuje sie w wodzie, w ktdrej sa gotowane, o ile
tej wody nie uzywa sie do sporzadzenia zu-
py. Delikatne zielone jarzyny najlepiej jest
gotowac¢ na parze, lub w mozliwie matej ilos-
ci wody; wystarczy nawet do ich ugotowania
woda pozostata na lisciach po sptukaniu.

Wszystkie produkty zywnosciowe majg
swoj odrebny smak. Niektére, jak np. mieso,
ser, cebula, stodycze — majg smak tak wy-
bitny, ze mogg by¢ uzywane; na przyprawe,
potraw majacych smak wiecej mdly. Wszel-
kich przypraw ostrych, jakoto octu, pieprzu
musztardy, nalezy bezwarunkowo unikaé, gdyz
sg bezsprzecznie szkodliwe.

©OREDOWNI!K ZDROWIA

Str. 23

Kazda matka wie, ze dziecko gtodne jest
kaprysne, ale niewiele matek rozumie, ze
dziecko (lub cztowiek dorosty) moze byc¢
gtodny, pomimo ze duzo zjadt — zdarza sie
to wolwczas, gdy dobdr pozywienia nie jest
wiasciwy. Dzieciom czesto nauka przychodzi
z trudem, cztowiek dorosty nieraz nie moze
sprawnie pracowa¢ — dla tego, ze jest zle od-
zywiany.

A zatem, jednym z waznych warunkow
zdrowia domownikow jest nietylko S$wiezosc
artykutdw spozywczych, umiejetne ich przy-
rzadzenie, Sciste pilnowanie godzin positkow
ale jeszcze znajomos$¢ wiasnosci poszczegol-
nych pokarméw i odpowiedni dobér potraw.

(z angielsk.)

Kgpiele stoneczne.

W ostatnich dziesigtkach lat starania
o zdrowie dziecka uczynity znaczne postepy.
Jednym z bardzo dodatnich czynnikéw
w zdrowiu dziecka jest kapiel stoneczna. Ka-
piel stoneczna jest skuteczna przez bezposred-
nie oddziatywanie promieni stonecznych, ale
tez dla tego, ze jest potaczona z przebywa-
niem na otwartem powietrzu.

Uczeni dowiedli, ze stonce, nietylko, ze
zapobiega krzywicy, ale stosowane umiejetnie
i regularnie, chroni dziecko od roznych dole-
gliwosci do ktérych ma sklonno$¢. Zachoro-
wania na gruzlice wérod dzieci zmniejszytyby
sie niezawodnie, gdyby matki uzywaly tak
tatwego sposobu leczenia. Blade i anemiczne
dziecko nabiera, pod wpltywem stonca, zdro-
wej cery, sity przybywajg, ruchy stajg sie
zywsze, sen i apetyt poprawia sie i ogolny
stan zdrowia polepsza sie widocznie.

Wobec wyjatkowo cieplej pory roku,
moga by¢ pozyteczne dla matek wskazowki
jak nalezy stosowacé kagpiele stoneczne matym
dzieciom.

1. Kapieli trzeba uzywa¢ regularnie,
przez diuzszy przecigg czasu.

2. Podda¢ ciato stopniowo operacji
stonca, aby nie dopusci¢ do oparzenia skory.

3. Wozek ustawi¢ tylem do stonca lub
bokiem, tak aby promienie stohca nie razity
oczu dziecka.

4. Przewraca¢ z boku na bok, tak aby
oba policzki byty wystawione na stonce."

5. Codziennie odstania¢ wiecej ciala,
podnosi¢ najpierw rekawki, potem zdja¢ pon-
czoszki i postepujac w ten sposob poddacd, po
uptywie miesigca lub szesciu tygodni, cale
ciatko dziataniu promieni stonecznych.

6. Czas kapieli nie powinien poczat-
kowo wynosi¢ wiecej jak dziesie¢ minut;
z kazdym dniem mozna dodawacé trzy lub
pie¢ minut, az do catej godziny w porze ran-
nej i tylez w porze poobiedniej. Zresztg trwa-
nie kapieli zalezne jest od tego jak skora
znosi stonce.

7. Skoéra bedzie stopniowo ciemniata,
nabierajac rézowego odcieniu.

8. Miejsce na kapiel
bezpieczone od wiatru.

powinno by¢ za-

9. Kagpiel mozna tez zrobi¢ na ganku
domu, a nawet w pokoju, ale w ten sposob
aby promienie stonce padaly bezposrednio
na ciato dziecka, a nie przez szybe. Szyba

nie daje dostepu do wnetrza domu tym wia-
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snosciom stonica, ktore majg najwieksze zna-
czenie zdrowotne.

10. W chiodnej porze roku, gdy pro-

Precz z

W obecnej porze roku jest wielki czas
pomysle¢ o zabezpieczeniu naszych mieszkan
przed muchami. Jezeli sie zastanowimy, ze
potomstwo jednej samicy wynosi, w okresie
miesiecy letnich, nie mniej ni wiecej jak
18.000,000,000,000 much, to chyba nam wy-
starczy aby przedsiewzigé zawczasu odpo-
wiednie $rodki.

Mucha domowa zaczyna sklada¢ jaja
juz w trzytygodnie po wylegnieciu sie. W dwa-
nascie godzin po zniesieniu jaja wylega sie
gasienica, ktora zamienia sie w poczwarke,
a nastepnie w dojrzatg muche.

Bardzo dobrym sposobem jest zawieszac
w oknach kuchni, S$pizarni i pokoju jadalne-
go, duze peki Swiezej, gryzacej pokrzywy,
ktérej muchy sie boja i znikaja.

Szyby okien we wszystkich pokojach
trzeba utrzymywac¢ w nadzwyczajnej czysto-
$ci. Muchy nie znoszg parafiny—przy myciu
okien mozna wiozy¢ do gorgcej wody kawa-
tek parafiny i skérkg zamszowa zmywaé nig
szyby. Taka skorka jest bardzo trwata, wiec
mozna jg dlugo uzywac, jezeli stwardnieje
trzeba jg namoczy¢ w wodzie. Drugim kawat-
kiem suchej skorki wyciera sie szybe do su-
cha, tak aby byta blyszczaca.

Sprostowanie,

W Nr. 3 ,,Oredownika Zdrowia“ w arty-
kule dr. L. Brenejsenna na str. 1 w szpalcie
2. wiersz 12 z dolu opuszono stowo ,,powiktan*,
Powinno byc¢:., ,,a zwykle wielce szkodliwycl) po-
wiklan" (np. zakazenn poporodowych).

Liga Zdrowia

W Krakowie powstato stowarzyszenie
p. n. ,Liga Zdrowia“. Nowo powstate Stowa-
rzyszenie tak okresla swoje cele: ,Liga Zdro-
wia zwalcza obzarstwo, pijanstwo i palenie

tytoniu; tamujace obieg krwi  kotnierze,
twarde nakrycia glowy i nazbyt ciasne
obuwie; hatasy wielkomiejskie i pyt uliczny,

__ _ OREDOWNIK__ZDROWIA
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mienie storica nie dziataja tak skutecznie,
trzeba je zastgpi¢ ,,stoncem zbu'elkowanem®,
ktérem jest codzienna dawka tranu.

muchami.

Muchy siadaja chetnie na $mietnikach,
skad przenosza nieczystosci i zawarte w nich
zarazki, na wszelkie przedmioty ktorych na-
stepnie dotykajg. Dla tego skrzynie ze S$mie-
ciami powinny by¢ zawsze szczelnie zamknie-
te, a wnetrze ich skraplane codziennie roz-
tworem chlorku wapna.

Dla utrzymania skrzyni w porzadku, na-
lezy, po kazdem jej oprdznieniu, podpali¢
w niej troche starych papierow i stomy bo
dym zniszczy zapach, ttuszcze i wilgoc.

Artykuly spozywcze powinny by¢ zaw-
sze nakryte. Mucha nie uzywa pkarméw sta-
tych, wiec chcac sie posili¢ zwilza pozywienie,
dajmy na to kawatek cukru, swojg $ling
ktora je rozpuszcza poczem posilona odlatuje,
pozostawiajgc na potrawie zarazki chorobo-
tworcze, ktére wyniosta ze zbiornikdw réznych
nieczystosci. Znajac ten zwyczaj muchy, sta-
rajmy sie aby wszelka zywnos$¢ byta zawsze
ukryta.

Jezeli przy naszym domu jest ogrod, pil-
nujmy aby w ukrytych zakatkach nie byto za-
dnych nieczystosci, gdyz muchy gniezdzg sie
bardzo chetnie w takich miejscach.

niehygjeniczne i nieestetyczne catowanie
czek; ogtuszajacg sumienie muzyke i rozna-
mietniajgce tance. Wprowadzi petnowartoscio-'
wy chleb i ryz nie tuskany; wywalczy tanszy
owoc: zatozy stotownie witaminowe, kapiele
stoneczne i powietrzne, a w goérach, lasach
i nad morzem — przystepne dla kazdego let-
niska, gdzie zdrowsi zamieszkujg w szatasach
i wlasnych namiotach. Budzi¢ bedzie radosc
zycia, ptynaca z moralnego i fizycznego zdro-
wia i stworzy zastepy ludzi, z ktérych kaz-
dy czu¢ sie bedzie czastkg jednej, wielkiegj
duchowej catosci”.

Zatozycielami ,Ligi Zdrowia“ sg: Dr.
med. St. Breyer, prof. M. Friedman, prof. Wy-
robek, dr. L. Zupnik, J. Breyerowa, K. Kali-
nowski i inni. Adres Ligi: Krakow, ul. Wol-
ska 36.
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