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Wysokogérskie (800—1000 m." n. p. m.) catoroczne uzdrowisko klimatyczne o specjalnych
warunkach leczniczych dla chorob ptuc, zwiaszcza gruzlicy w stadjach poczatkowych.
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Oddajac nowe nasze pismo w rece czytelnikbw musimy dodac¢ kilka stéw wyjasnienia, dlaczego
w tak trudnych obecnie dla wydawnictw czasach podjeliSmy sie tego. Nasz ,,PRZEWODNIK ZDROWIA*
ma spetni¢ i mamy nadzieje, ze spehni, kilka bardzo waznych, spotecznych zadan. Kazdego uderzyc¢
musiat chyba fakt, ze w wielu codziennych czasopismach wprowadzono osobny specjalny dziat le-
karski co daje najlepszy dowdd, jak potrzebnemi sg wszelkie wiadomosci z tej dziedziny. Nauka le-
karska, technika i postep przemystu idzie tak naprzod, ze trudno cziowiekowi bez jakiego$ fachowego
przewodnika w tern sie wyznaé. Na kazdym niemal kroku spotykamy rozmaite szumne reklamy
i dlatego konieczng wprost jest rzeczg, aby czytelnik laik miat sposobno$¢ poradzenia sie w danym
wypadku, zwlaszcza, gdy chodzi o rzeczy nie wymagajace specjalnej porady lekarskiej. Proécz tego
wiele jest kwestji bardzo waznych, w ktérych koniecznem jest informowanie czytelnikbw o nowych
zdobyczach nauki do$¢ wspomnie¢ tu o rozmaitych aparatach, naswietlaniach i t. p. ROwniez ko-
niecznym jest taki poradnik w sprawach dotyczacych higjeny spotecznej jakotez zwalczania choréb
zakaznych, ustawa bowiem wymaga tutaj np. by glowa rodziny, czy kierownik danej instytucji, do-
niodst zaraz o chorobie zakaznej, gdyz czasem lekarz nie moze by¢ pod reka. Wynika wiec z tego,
ze ustawa przypuszcza, ze kazdy mniej wiecej cho¢ z grubsza potrafi jako tako w tym wypadku dac
sobie rade. A tymczasem ludzie okazujg pod tym wzgledem nieraz zupeing ignorancje. Tosamo od-
nosi sie do udzielania pomocy w nagtych wypadkach i pielegnowania chorych w domu. Niestety za-
nikt juz niemal zupelnie, tak sympatyczny i szlachetny dawniej typ lekarza domowego, do ktorego
zwracac sie mozna byto nietylko po porade ale i w wielu innych watpliwych kwestjach. To tez my-
stara¢ sie bedziemy stac sie takimi doradcami naszych czytelnikdéw, zupeitnie naturalnie nie wchodzac
w kompetencje lekarskg. Celem tez naszego pisma bedzie zachecanie do sportéw i wychowania fi-
zycznego, hartowania sie, jakotez zwalczanie rozmaitych jeszcze dotad tkwigcych w spoteczenstwie
zabobonow i przesadow jakotez partactwa. Osobng rubryke poswiecimy takze racjonalnemu odzy-
wianiu sie i djetetyce, jakotez sprawie higjeny zycia codziennego, czystosci, kosmetyki, higjeny pracy
i przemystu, higjeny szkolnej, walki z gruzlicg i rakiem i t. d. D v

Oddajac pierwszy ten nasz numer w rece P. T. Czytelnikbw — upraszamy o taskattie popie-
ranie i rozpowszechnianie naszego wydawnictwa, zwracanie sie do nas w sprawach watpliwych,
a wreszcie wspoOiprace PP. Lekarzy, jakotez os6b zajmujgcych sie temi, tak zywotnemi sprawami
dotyczgcemi zdrowia!

Redakcja.
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DR ADAM ZYLBER

Lekarz miejskiego sanatorjum
gruzliczego w Krakowie.

PRZEWODNIK ZDROWIA

Nr. 1.

WROG ZDROWIA, GRUZLICA.

Pogtebiajacy sie z dnia na dzien kryzys gospodarczy
wyrzuca na ulice coraz to wieksze masy bezrobotnych,
budzac troske o byt rodzin, pozbawionych zywicieli. Do
walki z bezrobociem organizuje sie cate spoteczenstwo,
wszedzie powstajg komitety pomocy dla bezrobotnych
i aczkolwiek nie rozwigzg one kwestji bezrobocia, to jednak
uratujg od Smierci gtodowej, a innym pozwolg przetrzymac
najciezsze chwile, bo¢ przeciez kryzys predzej czy poOzniej
skoriczy¢ sie musi. O ilez bardziej godnym politowania
jest los tych, ktérych bezlitosna choroba zmusza do porzu-
cenia pracy, na miesigce a czasem diugie, diugie lata, sta-
jac sie przyczyng niedostatku i nedzy catej rodziny. W$rod
chordb, ktére najczesciej powodujg niezdolnos¢ do pracy
pierwsze miejsce zajmuje gruzlica. W Polsce, z powodu
gruzlicy umiera rocznie 70.000 ludzi, a liczba chorych na
gruzlice jest 10-cio krotnie wyzsza, tj. wynosi 700.000. Je-
zeli uSwiadomimy sobie wymowag tych cyfr, to zrozumiemy,
ze walka z gruzlica, to nie kwestja choroby, ktorg nalezy
zostawi¢ lekarzom, ale walka z wielkg kleskg spoteczna,
dla ktérej trzeba organizowac cate spoleczenstwo. Aby
moc grozacemu niebezpieczenstwu sie przeciwstawi¢, mu-
simy sie przedewszystkiem dokladnie z niem zapoznac,
wiedzie¢ skad nam zagraza i jakiemi drogami kroczy.

Pojecie zarazliwosci gruzlicy istniato w Swiadomosci
ogdétu juz dawno, o czem Swiadczg istniejagce w dawnych
czasach przepisy nakazujgce chorych na gruzlice izolowac,
a rzeczy pozostate po nich pali¢, brakto jednak przekony-
wujacych dowodéw. W r. 1865 lekarz francuski Villemin
szczepigc zwierzetom zdrowym materjat pobrany od ludzi
chorych na gruzlice, wywotat u zwierzat dotychczas zdro-
wych objawy chorobowe, dowodzac w ten sposob, ze
gruzlica jest chorobg zarazliwg. Ale i tym twierdzeniom
brakto najwazniejszego dowodu t. j. samego zarazka. Do-
piero znakomity lekarz niemiecki Robert Koch w r. 1882
przy pomocy specjalnych metod barwienia w plwocinie
chorych na gruzlice ujawnit obecno$¢ drobnoustroju
w ksztatcie laseczki potwierdzajac ostatecznie pojecie swo-
istodci i zakaZznej natury gruZliczej. Zarazek ten ze wzgledu
na swoj ksztatt i nazwisko odkrywcy zostat nazwany la-
secznikiem Kocha. Odznacza sie on wielkg jadowitoscig
i odpornosciag na wptywy zewnetrzne. W mieszkaniach
ciemnych, wilgotnych, Zle przewietrzanych moze miesigcami
zachowywac swa zywotnos¢ Dopiero cieptota 100° niszczy
go zupetnie. W mleku krow gruZliczych ging laseczniki

Z PAMIETNIKA LEKARZA,

W mharkozie

Potozono mnie na stole operacyjnym; kolega operator
gtosem pewnym, lecz spokojnym, zadecydowat prosze
zaczyna¢ narkoze!

Poczutem, Zze od tej chwili przestaje by¢ zupetie jed-
nostka indywidualng, a«raczej lekarze przestajg sie ze mng
juz liczy¢, bo stojg uzbrojeni w swoje blyszczace instru-
menta wobec wroga bardzo groZznego, t. j. choroby, z ktorg
walczy¢ musza z catym napieciem swoich sit i swoich
wiadomosci.

Kto$ potozyt mi maske na twarz i polecit liczy¢ od
1—100. Po.zutem ;araz zapach chloroformu pomieszanego
z eterem i duszno$¢. Liczylem mechanicznie i przytem sta-
ratem sie ruchami gtowy uchyli¢ troche twarz z pod maski,
ale narkotyzujacy zapobiegat temu. Spostrzegtem, ze doli-
czytem juz do 30, ale dalsze logiczne rachowanie sprawiato

Kocha przy cieptocie 60° w ciggu godziny, przy 70° w ciggu
10-ciu minut, a przy 90° po 2 minutach. Widzimy wiec,
ze dopiero dokfadne zagotowanie mleka niszczy laseczniki.
Doskonatym $rodkiem dezynfekcyjnym jest stonce. Lasecz-
niki wystawione na dziatanie promieni stonecznych ging
juz po kilku godzinach. Lasecznikbw Kocha jest kilka ty-
péw: typ ludzki, ~bydlecy, ptasi, ziemnowodny. Nas naj-
bardziej obchodzi¢ bedzie typ ludzki i bydlecy, jako te,
z ktérymi naczesciej spotkaC sie mozna. Materjatem, ktory
w szerzeniu sie gruzlicy najwazniejsza odgrywa role, jest
plwocina chorych ng gruzlice, zwiaszcza w naszych wa-
runkach, gdzie potrzeba korzystania ze spluwaczki nalezy
do rzadkosci. Moga by¢ i inne wydaliny, jak mocz i kat
chorych na gruzlice nerek, czy jelit, ale juz rzadko, gdyz te wy-
daliny chocby ze wzgledow estetycznych sg szybko usuwane.
Nalezy bra¢ réwniez pod uwage zakazenie kropelkowe,
t. zn. te kropelki, jakie cztowiek chory rozpyla przy kaszlu,
kichaniu i moéwieniu, w promieniu 1 metra wokoto siebie.
Jezeli chodzi o drogi zakazenia, ktéremi dostaje sie zara-
zek gruzlicy do ustroju ludzkiego, to tych jest kilka.
A wiec przewod oddechowy, pokarmowy, btony Sluzowe
i skora. W ostatnim wypadku rzadko, gdyz normalna
skora dostatecznie chroni organizm przed wtargnieciem
zarazka, ale czasem zdarza si¢, ze skdra ulegnie skaleczeniu
i wtedy moze nastgpi¢ wtargniecie lasecznikow do orga-
nizmu. Takie zakazenia zdarzajg sie przy sekcji zwiok
gruzliczych, przy rytualnem obrzezaniu dzieci zydowskich,
jezeli osobnik dopetniajgcy tego rytuatu jest chory na gru-
Zlice i wreszcie, co najczesciej sie zdarza, gdy dziecko
petzajgce po brudnej podtodze, zawierajacej laseczniki Kocha
otrze naskdrek i w ten sposdb umozliwi zetkniecie sie za-
razka z zywa tkankg organizmu. Mniejsze niebezpieczen-
stwo przedstawia spozywanie mleka krow gruzliczych przez
powszechnie przyjety juz zwyczaj gotowania go przed
uzyciem. Widzimy przeto, ze gtbwnym zrodlem zakazenia,
jest chory na gruzlice cziowiek i jezeli dzisiaj nawet
W najmnigjszym miasteczku staramy sie otwieraC poradnie
przciwgruzlicze, to gtéwnie w tym celu, aby moc przez
ewidencje chorych, przez wywiady w domu chorego usku-
teczniane przez specjalnie do tego celu wyszkolong higje-
nistke, dotrze¢ do Zrédla zakazenia i przez pouczenie czy
tez izolacje chorego, to Zrédto zakazenia zmniejszyé, czy tez
zupetnie unieszkodliwi¢. Nie kazde zakazenie lasecznikami
gruzlicy musi wywota¢ chorobe. Mozna $miato powiedziec,

mi trudnos$¢. Zaczatem tedy stuchaé: ,,prosze kompres",
mowit jeden glos — jedwab — powiedziat kto$ drugi.
Wtem zdawato mi sie, ze wid-e przez maske sale opera-
cyjna. Biate jej Sciany zaczely mi sie wydawac coraz to
bielszemi, a sufit zaczat sie podnosi¢ w gore. | znata?em
sie w olbrzymiej, jakby z lodu zrobionej sali bez poczatku
i konca. Gdzie spojrzatem, widziatem unoszgce sie koto
mnie cudne postacie, wszystkie jako$ mile i rado$nie usmiech-
niete. Z dala dochodzity dzwieki jakiej$ cudnej niebianskiej
muzyki, a naokoto czutem won d/iwnie mitg i rozkoszna.
Ruchy moje byly lekkie i swobodne, mogtem n. p. swo-
bodnie unosi¢ sie w gére lub naddt, bez zadnego wysitku
i zupetnie nie wydawato mi sie to dziwnem. Wprawdzie
nikt tu nic nie mowit, czutem jednak dziwng tatwos$¢ poro-
zumienia sie z owemi istotami samem spojrzeniem.
Ptyngtem — gdyz najwiecej ptywanie ruch mdj przy-
pominat — gdy nagle zauwazylem ze sklepienie owej hali
zaczyna sie tamac z poczatku w postaci tuku gotyckiego,
potem luk ten zaczat sie znowu wydtuzac i sptaszczac
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ze ilos¢ zakazen jest nieskonczenie wieksza od zachoro-
wan, a co wiecej sg nawet podstawy naukowe, do twier-
dzenia, ze drobne nieuswiadamiane, przypadkowe, a nie-
uniknione zakazenia pratkami gruzliczemi zwyciesko przez
organizm przetrzymane, wytwarzajg pewien stopien
odpornosci na pozniejsze chociazby silniejsze zakazenie. Ta
odpornos¢ jednakze nie jest niestety trwatg. Wystarczg czyn-
niki wogdle ostabiajagce organizm, aby istniejagcg odpor-
no$¢ zatamac i wywota¢ chorobe, a o te czynniki nietrudno,
wystarczy przezigbienie, naduzycie ptciowe, zbyt wielka
ilos¢ porodow u kobiet, alkoholizm, przemeczenie fizyczne,
czy umystowe, aby znaJdUJa,cq sie w stanie utajenia cho-
robe rozwing¢. Czyz moga byC¢ odporni ludzie mieszkajacy
w ciemnych, brudnych, wilgotnych, nieprzewietrzanych
mieszkaniach i naogot przeludnionych, odzywiajacy sie ja-
kosciowo i ilosciowo niedostatecznie?

Dlatego musimy pamieta¢, ze walka z gruzlicg
to nie tylko zniszczenie lasecznikow Kocha, gle réwniez
walka z tern wszystkiem, co ufatwia zakazenie, ostabia or-
ganizm i zmniejsza jego odpornos¢. Przy tak wielkiem
rozpowszechnieniu gruzlicy, niema prawie rodziny, ktoraby
tg kleskg nie byfa dotknietg. Niechaj przeto kazdy, ktory
podejrzewa u siebie gruzlice zwréci sie do lekarza, gdyz
tylko wczesne rozpoznanie gruzlicy i wczesnie rozpoczete
leczenie moze uchroni¢ go przed dalszym rozwojem cho-
roby. Niechaj kazdy stara sie o przestrzeganie chocby
najprymitywniejszych zasad higjeny, a wtedy uchroni siebie
i innych od ciezkiego schorzenia i nie bedzie powigkszac
i tak juz wielkiej armji bezrobotnych.

Dr A. B. HENKE

Lekarz miejski Grodzisk
(Wielkopolska).

Kilka stow o grypie.

Choroby zakazne tj. takie, ktéremi mozemy sie zarazi¢
za posrednictwem powietrza, kaszlu, dotyku i obcowania
z chorymi ludzmi, — nawiedzajg stale ludzko$¢. Sa jednak
chwile, w ktorych szczeg6lnie ostro wystepuje pewna cho-
roba zakazna, atakujgc szerokie masy spoteczenstwa a nie-
raz, dziesigtkujac je, (epidemja) a przedewszystkiem tych
z posrdéd niego, ktorzy sg nieSwiadomi jak nalezy zyc,
walczy¢ i ochraniac si¢ przed choroba. Wiadomo, ze spo-
feczenstwa stojace na wysokim poziomie kultury i cywili-
zacji umieja lepiej walczy¢ z chorobami zakaznemi. Celem
uswiadomienia podajemy dzisiaj kilka stbw o grypie.

Jedng z licznych chorob zakaznych jest grypa, ktéra
dzisiaj szczegdlnie daje sie nam we znaki. Liczniej zgtaszaja

i nagle... ujrzatem doktadnie zebrowanie sufitu szklanego
sa'l operacyjnej,

Spojrzatem ku ranie i spotkatem zyczliwy i zadowolony
wzrok mego kolegi, ktory mowit cos do mnie, ale doktad-
nie rozumie¢ tego nie mogtem.

Obudzitem sie potem ze snu juz w pokoju, rana ope-
racyjna nie sprawiata mi dolegliwosci i zaczatem sobie
wszystko przypominaé. Narkoza, mimo pewnych niemitych
po niej przypadtosci, pozostawita mi bardzo mite wspom-
nienie i nie moge zrozumie¢ tych, ktorzy tej narkozy tak
sie boja.

Bardzo by¢ moze, ze inni miewaja przytem jakies$ niemite
i przykre marzenia, zwiaszcza gdy uspienie nie przebiega
u nich prawidtowo. Byloby rzeczg niezmiernie ciekawa,
by ludzie czesciej opisywali swe wrazenia z narkozy, Le-
karze sg tak przy operacjach zaabsorbowani, ze nie mozna
od nich poprostu oczekiwaé, by sie tern zajmowali, zwiasz-
cza, ze wielu ludzi po narkazie nic sobie przypomnieé nie
moze.
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sig ludzie do lekarza z dolegliwosciami, ktore dadzg sie
okredli¢ stowami: mam Katar, jestem zazighiony, po kosciach
mi chodzi i tamie, caly jestem do niczego itp.

Co jest przyczyng tej ciezkiej choroby? Otdz otaczajg
nas rozmaite zarazki, ktorych gotem okiem nie mozemy
dostrzedz. Z po$rod miljonow zarazkow w powietrzu,
ktére maja rozmaite ksztalty, znajdujg sie takze zarazki
grypy, podobne swym wygladem do matych laseczek. Do
powietrza dostajg sie te zarazki przedewszystkiem przez
kaszel cztowieka chorego. Otaczajacy przeto chorego tatwo
moga sie zarazi¢, jezeli nie wiedza, jak nalezy sie zachowac
wzgledem tej choroby.

Jakie sg objawy tej choroby i co odczuwa cziowiek,
zakazony grypa? — Zazwyczaj wystepuje do$¢ szybko
wysoka temperatura, (ktéra normalnie u czlowieka zdro-
wego wynosi okoto 36.5° C.) moze dochodzi¢ do 39° C.
albo nawet do 40° C. i wyzej. Obok tej gorgczki wyste-
puja czesto dreszcze. Dalej dotkniety grypa odczuwa bol
gtowy, powieki sg ociezate, oczy bolg, chory znajduje sie
caty w stanie ogodlnego ostabienia, a szczegolnie skarzy sie
na béle w krzyzach i w plecach.

Choroba wystepuje nie jednakowo u wszystkich. Jedni
skarzg sie szczeg6lnie na katar nosa, inni gardia, Kkrtani
lub oskrzeli. (Wystepuje wowczas ,,mowa przez nos“ chrypka
i kaszel). Ten rodzaj grypy nazywamy grypa kataralng.

Czasami moze wystgpi¢ niedomaganie ze strony kiszek
Z objawami takiemi jak: wymioty, bdle brzucha, zaparcie
stolca, rozwolnienie itp., mamy wtedy do czynienia z t. zw.
grypa zotgdkowo-jelitowa.

Zazwyczaj jednak wszystkie te poszczegolne grypy wy-
stepuja w jednym obrazie, mniej lub wiecej dajac si¢ we
znaki czy to w gtowie, p+ucach brzuchu lub w kosciach.

WspominaliSmy, ze grypa moze sie gniezdzi¢ takze
w phucach. Jezeli chory osobnik jest stabej budowy albo
pochodzi z rodziny dotknietej suchotami tj. gruZlica, wow-
czas moze tatwo uledz zapaleniu ptuc, optucnej, a co jest
bardzo wazne, lasecznik gruzliczy atakuje wtedy nieraz
wspolnie z lasecznikiem grypy pluca i cziowiek wpada
w suchoty.

Oprocz ptuc moga przy diuzszem trwaniu lub ostrzej-
szej formie grypy uledz zakazeniu takze ucho, opony moz-
gowe, nerki, nerwy itd.

NaogoJr grypa dla ludzi zdrowych nie jest bardzo nie-
bezpieczng, o ile nalezycie si¢ odrazu szanujg i lecza.

Dobrze jest podczas grypy przyja¢ aspiryne, wypic
goracej herbaty, azeby mocno si¢ wypocic, leze¢ w tozku
przez kilka dni i nie wstawac za wczas. Blizsze wskazdwki
co do leczenia; podg wyczerpujaco lekarz. W tym czasie
nalezy unika¢ stycznosci z innemi ludZmi, azeby ich nie

Kto jednak przebyt kiedy narkoze i pamieta to do-
ktadnie, powinien swe wrazenia ogtosi¢ lub chocby zako-
munikowa¢ je komu$, a z pewnoscig powstatby z tego
ciekawy przyczynek psychologiczny.

Zwlaszcza ciekawe spostrzezenia czyni¢ mozna przy
uspieniach krotkotrwatych, tak zwanych zamroczeniach
lub uspieniach, w oszotomieniu eterem lub chlorkiem etylu.

Pytatem sie kilku znajomych w szpitalu, jakich przy
uspieniu doznawali wrazen. Ot6z zauwazytem, ze wszyscy
ci, ktérzy operacji i narkozy bali sie bardzo, nie pamietali
nic, lub mieli wrazenia przykre, natomiast ci, ktorzy szli
na operacje spokojnie, przypominali sobie narkoze, jako
co$ bardzo mitego, przyczem przewazaty okreSlenia dziw-
nego spokoju, lekkosci i wielkich przestrzeni.

Badanie tego snu sztucznego uwazam moze nawet
za wazniejsze jak analizowanie i ttdbmaczenie zwyktych
sennych marzen.
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zarazi¢ a szczegOlniej nie pozwoli¢ zbliza¢ sie dzieciom do
t6zka chorego,

Po wyzdrowieniu jeszcze przez kilka dni nie wolno
dzieci catowaé, poniewaz moga sie u rekonwalescenta tj.
cztowieka powracajacego do zdrowia po przebytej cho-
robie, znajdowac jeszcze zarazki, ktére dla innych sg grozne.
Chorzy wiec winni leze¢ osobno, najlepiej o ile moznosci
w osobnym pokoju.

Dalej by nie szerzy¢ grypy daleko i szeroko, (azeby
nie stata sie tak straszng jak w roku 1918—20), powinnismy
0 tern pamieta¢ i innym przypomina¢, aby nie kaszle¢ nie
przytrzymujac reki przed ustami, azeby tg drogg nie roz-
pyla¢ drobnych kropelek Sliny w powietrzu.

Wreszcie nie powinno sie spluwaé¢ na podtoge, tylko

Sktonnosc do zaziebiac.

Wiasciwie powiedziawszy, niewierny dokfadnie dotad
co to jest zaziebienie i na czem ono polega. Prawdopo-
dobnie chodzi tu o pewien nagty refleks naczynio-rucho-
wych z jego nastepstwami co nawet da sie czasem Sztu-
cznie u zwierzat w pracowni wywota¢. Wiemy takze, ze
jedni ludzie sg specjalnie sktonni do zaziebien, inni znéw
na takowe odporni, a odporno$¢ tg mozna nieraz Wywo
fa¢ przez odpowiednie przyzwyczajenie osobnika do zmian
temperatury, co zowiemy hartowaniem. Przy zaziebieniu
ulegajg przedewszystkiem zajeciu btony $luzowe drog od-
dechowych, lecz i inne organa moga przez te sprawe byc
zajete jak np. organy brzuszne, gardto i t. p. Btona $lu-
zowa reaguje na zaziebienie podraznieniem i przekrwie-
niem, przyczem zjawia sie obfita wydzielina $luzu co zo-
wiemy niezytem czyli katarem. W razie powazniejszej
sprawy te objawy podraznienia stajg sie silniejsze, a wy-
dzielina ze $luzowej przechodzi w ropng, co juz zowiemy
stanem zapalnym.

Wielka sktonno$¢ do zaziebierh drég oddechowych ce-
chuje zwykle osobnikéw gruzliczych lub do tegoz cierpie-
nia skfonnych, moze jednak by¢ ta sktonno$¢ u zdrowego
sztucznie wywolang przez zbytnie wydelikacanie sie. Za-
ziebienia wystepujg najczesciej albo przy zmianach por
roku, lub tez I nagle, wtedy gdy osobnik narazony jest
na nagtg zmiane temperatury, przemoczy nogi, wyjdzie
zbyt lekko ubrany a powietrze nagle sie ochtodzi, bedac
spoconym i zgrzanym wejdzie do chtodnej ubikacji lub
zimnej wody i t. p. Sg jednak ludzie, jak wspominalismy,
ktorzy sg zupetnie na zaziebienia odporni, a na odwrot
znowu inni bardzo do tego sktonni. Bardzo czesto ta
sktonno$¢ do zaziebien jest wywotang przez to, ze rodzice
z zbytniej troskliwosci o dziecko sami wydelikacaja takowe,
ubierajagc je za ciepto, nie przyzwyczajajac do zimnych
zmywan i chtodniejszej kapieli, spania przy uchylonem
oknie i t. p. Trzeba wiec dzieci dlatego odpowiednio
hartowa¢, o ile naturalnie stan zdrowia na to pozwala,
dlatego tez lepiej jest zawsze poradzi¢ sie¢ o to lekarza
zwhaszcza gdy dziecko czesto sie zaziebia a co, jak méwi-
lismy, moze by¢ objawem skionnosci do gruzlicy. Czeste
katary, np. nosa, moga by¢ powodowane nieraz nie za-
ziebieniem jak sie przypuszcza, ale czem$ innem, np. po
lipami nosa, cierpieniami muszli nosowej i t. p. podobnie
katar oskrzeli nierzadko ma przyczyne w tem, ze pacjent
przebywa stale w ziem powietrzu, kurzu i t. p., Tutaj
zmiana warunkow otoczenia potrafi dopiero wptyngé do-
datnio na cierpienia. U pewnych oséb zjawiajg sie zwia-
szcza na wiosne tak zwane katary wiosenne bton S$luzo-
wych, zwiaszcza oczu, nosa, ga.dla, oskrzeli, przebiegajac;
nieraz bardzo ciezko z gorgczka, astmg i t. p. Przekonano
sig, ze chodzi tu bardzo czgsto o przeczulice bton Sluzowych
wych wywotlang pytkami kwiatowemi, kwitngcych roslin.
Z domowych roélin takie ostre podraznienia bton $luzowych
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do spluwaczki, a mieszkanie nalezy czesto wietrzy¢. Po-
zwolmy stonicu wejrze¢ do Srodka. Posciel, bielizne i t, p.
nalezy czesto zmieniaC i w czystosci utrzymywac.

Myjmy sie czesto, a przedewszystkiem rece przed je-
dzeniem i to cieptg woda.

Stowem przypomnijmy sobie elementarne zasady higjeny
i wprowadzajmy je w czyn — a unikniemy przy dobrej
woli — ostroznosci i rozsadku nieraz zakazenia tg niebez-
pieczng choroba.

Jednym ze S$rodkow odzywczych, a zwiaszcza przy
anemji i niedokrwistosci
jest piwo
Pijcie zatem porter Okocimski

wywota¢ moga pewne gatunki prymuli. Rowniez i przy-
tem cierpieniu mozna przy odpowiedniem leczeniu prze-
ciwko tej przeczulicy uodpornie.

Niektore katary ostre sg bardzo zaraZzliwe co dowo-
dzitoby, Ze chodzi tu o jaka$ sprawe zakazng, to jest wy-
wotang bakterjami.

Reasumujac wszystko powiemy, ze aczkolwiek zazie-
bienie czy katar sg zwykle drobnem cierpieniem, to nie
nalezy nigdy takowych lekcewazy¢, lepiej wtedy pozostac
w domu i zawezwaC lekarza zwiaszcza gdy dotaczy sie
do tego obfita wydziel na, ogolne ostabienie, podniesienie
temperatury i t. p. Osobnik sktonny do katarow powinien
poddaé sie Scistemu badaniu lekarskiemu i za zezwoleniem
tego rozpocza¢ hartowanie si¢ 0 czem pomowimy na in-
nem miejscu,

TEZEC.

Ostatni straszny wypadek z aktorem wilenskiego te-
atru $p. Jézefem tubiakowskim powinien by¢ przestrogg
dla wszystkich ktérzy ulegng jakiemu skaleczeniu czy zra-
nieniu na ulicy, by sobie nawet najmniejszej ranki nie
lekcewazy¢, gdyz bioto, kurz uliczny i ziemia, zwlaszcza
ogrodowa, zmieszana z nawozem, zawierajg bardzo czesto
w sobie pratki strasznej choroby czesto $miertelnej, ktérg
zowiemy tezcem.

W chorobie tej rychto wszystkie miesnie ulegajg zu-
pelnemu zasztywnieniu, gorgczka podnosi sie wysoko
I chory nieraz w strasznych mekach i duszeniu sie, konczy
zycie.

Na szczeScie mamy obecnie energiczny $rodek zapo-
biegania tej chorobie w postaci wstrzykiwania surowicy
przeciw tezcowi. Nalezy jednak to wstrzykniecie zrobic
Jak najrychlej po wypadku, o ile moznosci tego samego
dnia. Naturalnie rane nalezy przytem doskonale odczyscié
i zawingC. U niektérych oséb po wstrzyknieciu w pewien
czas moze wystapi¢ czesciowa silna reakcja w postaci go-
raczki, dreszczy, wysypki na ciele, ewentualnie obrzeku
stawow i chwilowego ogolnego rozbicia. Objawy te uste-
puja jednak rychto i wystepujg stosunkowo rzadko i to
tylko u os6b czutych na wstrzykiwania surowic wogole.
Natomiast wyniki zapobiegawcze sg tu bardzo dobre, czego
miedzy innymi nauczyta nas ostatnia wojna, w ktérej mimo
tak czestych strasznych ran po pociskach armatnich, za-
nieczyszczonych nieraz ziemig, wypadki tezca nalezaty sto-
sunkowo do rzadkosci.

ZADAJCIE WSZEDZIE
PRZEWODNIK ZDROWIA



Nr. 1.

DR. EDWARD SZALIT (Tarnow).

_ PRZEWO DN1IK ZDROWI A

Str. 5.

Stosunek chordob zebow do ogodlnego stanu zdrowia.

Coraz czesciej wydarza sie obecnie, ze do dentystoéw
przychodzg z polecenia lekarzy wewnetrznych pacjenci,
z zadaniem by im wyja¢ zab z fistutg lub spréchniate ko-
rzenie i nadmieniajg, ze jaka$ odlegta nawet od zebow
choroba ma za przyczyne cierpienie zebow. Wiedzg wszyscy,
ze zepsute zeby utrudniajg zucie i moga powodowac za-
burzenia trawienia. To za$ jednak, ze zeby i ich cierpie-
nia wywotag¢ moga i inne choroby jest mniej znane. Ropa
koto chorego zeba moze sie dosta¢ w sasiedztwo zwiasz-
cza do jamy szczekowej tak zwanej Highmora i w niej
wywotac¢ zapalenie, przebi¢ sie do oczodotow i spowodo-
wac $lepote, a znane tez sg wypadki, ze ropienie wywotaé
moze zapalenie opon mdzgowych lub ogolne zakazenie
krwi ze zejsciem S$miertelnem. Czyz jednak jest to mozli-
wem, by i inne choroby, zwiaszcza chroniczne i to narza-
déw nie pozostajacych pozornie w stycznosci z zebami
i nie lezagcych w ich sasiedztwie mogto mie¢ swe zrddto
w chorobach zebdéw? A jednak tak czasem bywa!

Ludzie przyzwyczaili sie widzie¢ w zebach jakie$ martwe
organa, tymczasem sg one tworami wysoce zrdzniczkdwa-
nemi, zywemi, zaopatrzonemi obficie w naczynia krwio-
nosne i nerwy, nawet bogaciej jak inne czesci ciata tych
samych rozmiaréw. Organizm ludzki stanowi jedno$é
w ktorej kazda cze$¢ pozostaje w Scistym zwigzku z in-
nemi i dlatego choroby jednego narzadu odbijajg sie nie-
raz rownoczes$nie na funkcjach innych, a tyczy sie to tak
samo i zebow ktore niestety przez wielu ludzi bywajg za-
niedbywane. Kto z nas nie zna przykrych boléw ucha
ktére w koncu okazujg sie nastepstwem zachorzenia zebdw,
kto nie zna bolesnego powigkszenia gruczotéw szyjnych
towarzyszacych zapaleniu okostnej! Kazdy zab jest malg
istotg zyjgcg dla siebie, a w jego wnetrzu lezy dobrze
ukryta miazka ztozona z nerwoOw i naczyn krwionosnych,
dalszy cigg nerwu i naczyn szczeki wchodzacych do zeba
przez otwor na wierzchotku korzenia co nam juz wskazuje,
ze zeby pozostajg w Scistym zwigzku ze systemem nerwo-
wym i krwionosnym catego organizmu. Zeby jak wiadomo
psujag sie tatwo co zowiemy prochnicg. Przyczyn tejze jest
wiele. Jedng z nich sg bakterje przebywajgce stale w us-
tach. Z chwilg gdy szkliwo zeba zostanie w jakim$ miejscu
uszkodzone, bakterje dostajg sie do wnetrza, niszczg zebine
i wchodzg do miazgi. W tym stadjum mozna jeszcze przez
usuniecie spréchniatych mas, wyczyszczenie zeba, ewentu-
alnie wyjecie nerwu, wypehi¢ wnetrze zeba masg czyli zab
zaplombowa¢, by przez to zagrodzi¢ bakterjom droge do
dalszego posuwania sie. Bakterje bowiem majgc droge
otwartg dostajg sie wzdtuz korzenia do zebodotdéw, wywo-
tujgc tutaj zapalenie okostnej ze wszystkiemi przykremi
nastepstwami znanemi kazdemu kto je przechodzit. Takie
zapalenie ustepuje samo lub po wyrwaniu zebdw, lecz po
zosta¢ moze drzemigce ognisko z ktérego bakterje droga
krwi moga kazdej chwili wtargng¢ do organizmu. Orga-
nizm broni sie przeciw temu nieraz w ten sposob, ze na
wierzchotku korzenia tworzy sie guzek zwany ziarniniakiem,
ktéry jest niejako watem ochronnym, chronigcym organizm
od ogniska zakaznego. Jezeli jednak $ciana takiego guzka
ulegnie zwyrodnieniu lub uszkodzeniu, wtedy bakterje lub
jady mogag nagle dosta¢ sie do reszty organizmu, co po-
twierdzity badania (zwhaszcza w Ameryce) licznych bada-
czy, ktérzy wykazali, ze wiele chorob moze powstac przez

WSPANIALE sg WINA DOMOWE (Malaga Tokaj
i tp.) robione z jakichkolwiek owocoéw na ,,drowinach®
(specjalnych drozdzach winnych ,,DROWIN™). ,,Drowin",
pouczenia jakotez_ wszelkie pozybory do wyrobu win,

prid[I' — Kraknw. 01 ii. Tomasza |, 1-

poLoa

zawleczenie zarazkéw, wzglednie jadéw, z takich guzkow
do organizmu. Udato sie tez te same bakterje co w zebie
wykazaé¢ i w innych narzadach, jak stawach, pecherzyku
zOkciowym i t. p. a nawet wywotaC sztucznie te same cho-
roby u zwierzat w tychze narzadach. Jest wiec rzeczg bar-
dzo moztiwg, ze takie choroby jak reumatyzm, zapalenie
btony sercowej, zajecie wyros'ka robaczkowego, choroby pe-
cherzyka zdtciowego i nerek, maja swe zrodto czasem w cho-
robach zebow.

Z tego coSmy wyzej powiedzieli widzimy, jakie czasem
niebezpieczenstwa groza organizmowi przez zaniedbanie
uzebienia, nie mowiac juz o tem, ze zepsute zeby kaleczg
nieraz policzki i jezyk, wytwarzajgc bolesne owrzodzenia
a nawet trwajac dluzej, raka. Z tych tez oowodoéw kazdy
cztowiek towinien dbac bardzo o swoje uzebienie i nie cze-
kac¢ na bol zeba, lecz dawac sobie co trzy do szeSciu miesiecy
dentyscie rewidowac zeby aby préchnice Wykry¢ w poczat-
kach i takowg sttumi¢ 1 unikng¢ przez to smutnych nieraz
nastepstw i powiktan.

Zdrowie 1 higiena
ludzkiej nogi.

Jezeli Rousseau twierdzit,* ze kultura degeneruje ludz-
kos¢, to za typowy przyktad tego powinien byt podac noge,
gdyz zadna cze$C ciata nie jest tak nieraz przez kulture
degenerowana, jak stopa. Cztowiek kulturalny, nie mowiac
juz o niekulturalnym, nietylko nie dba o swojg noge i nie
zachowuje zadnej higjeny tejze, ala owszem czyni nieraz
wszystko by tej nodze zaszkodzi¢. Moda np. nakazuje no-
si¢ zgrabne buciki, ciasne, spiczaste na wysokich obcasach,
w ktorych wprawdzie stopa wyglada zgrabnie, lecz buciki
te sg narzedziem tortury stale deformujacym noge, a nawet
z czasem czynigcym z cziowieka kaleke Bardzo czesto
dlatego u pieknej pani po zdjeciu bucika widzi sie wprost
przerazajgco znieksztalcong stope, palce wygiete i powy-
krzywiane, petno odgniotow i odparzen. Nie rzadko znow
stopa uledz moze i innym schorzeniom i jezeli na czas im
sie przy leczeniu nie zapobiegnie, cztowiek rowniez staé
sie moze z czasem kalekg. Tak np. nie rzadka jest tak
zwana ptaska stopa, ktora jest wadg budowy lub wystgpic¢
moze wtedy gdy cziowiek przy zajeciu musi dtugo stac
lub chodzi¢ albo tez przybieze szybko na wadze i tyje.
Cierpienie to zaniedbane, staje sie potem bardzo przykrem
i bolesnem i wprost uniemozebnia dluzsze stanie i cho-
dzenie. Wadliwg budowa jest tez wystajgca kostka przy
nasadzie duzego palca.

Cierpienie to, szpeczgce nieraz bardzo noge, da sie
jednak jezeli juz nie uleczy¢, to przynajmniej zmniej-
szy¢ przez odpowiednie leczenie wzglednie operacje. Wi-
dzimy wiec z tego ze o noge trzeba dbac bardzo i zacho-
wywac skrupulatng czysto$¢ a przedewszystkiem nosi¢ wy-
godne i higjeniczne obuwie przystosowane do ksztattu
nogi i nie uciskajgce palcow. Obecnie nowoscig jest nawet
wprowadzenie ponczoch posiadajgcych osobne palce tak
jak rekawiczki, Powinno sie procz tego noge, a zwiaszcza
palce, czesto C¢wiczy¢ i gimnastykowac'a w razie jakich$
schorzen zwroci¢ zaraz o porade do lekarza ortopedy.
Bytoby wreszcie wskazanem azeby szewcy nasi uczac sie
rzemiosta w szkotach wieczorowych, zapoznali sie tamze
doktadnie z budowsg nogi, najczestszymi chorobami tejze
i wyrobem bucikéw ortopedycznych w razie schorzenia

stopy.
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HIGJENA DUCHA.

O ile dzieki Bogu dba sie u nas coraz wiecej o higjene
ciata, to tymczasem nikt nie zwraca uwagi na higjene du-
cha w przypuszczeniu, ze takowa jest zbyteczna lub wogole
nie istnieje. Tymczasem funkcje ciata sg tak Scisle zwig-
zane z funkcjami ducha, ze kazde zboczenie w ciele po-
wazniejszej natury, wywotuje nieraz reakcje duchowg, a na
odwrdt pewne niedoktadnosci w sferze duchowej lub tez
zaburzenia w sferze intelektualnej, odbijajg sie znowu na
ciele, wzglednie jego funkcjach. Zwiaszcza w obecnych
czasach intenzywnego wysitku duchowego potgczonego nie-
raz z wyczerpaniem, dba¢ nalezy bardzo o higjene ducha,
by nie dopusci¢ do jakich§ powazniejszych zmian. Po-
dobnie jak przy ciele, higjena ducha przedewszystkiem po-
daje wskazowki jak unika¢ i zapobiega¢ szkodliwo$ciom
pod tym wzgledem. Przedewszystkiem proceder ten trzeba
zaczaC juz w wieku dzieciecym, albowiem wtedy tak ciato
jak duch sg jaknajpodatniejsze na wszelkie szkodliwosci.
Zrozumiata to dobrze nowoczesna pedagogja, ktéra stara
sie unika¢ przemeczania dzieci, pozwala im nalezycie od-
poczywac, wprowadza ¢wiczenia fizyczne, zabawy i sporty
do szkoty, aby przez nie wplyngC przyjemnie na umyst
dziecka, natomiast wyklucza ze szkoty wszelkie dawnigj
tak czesto uzywane srogie kary, bicie i sianie postrachu
wsrod dzieci. Niestety bardzo czesto te zabiegi szkoty ni-
weczy dom, a wiec zgorzkniali i zdenerwowani rodzice,
ktorzy psujg nieraz wszystko to co szkota mitego i rado-
snego dzieciom data. Nic tez dziwnego, ze wobec tego
coraz wiecej miedzy dzieémi spotyka sie osobnikéw ner-
wowych, neurastenikéw, histerykéw lub osobnikéw o uspo-
sobieniu pesymistycznemiijuz w tern wieku zniecheconych
do zycia. Dalszym bardzo waznym czynnikiem przy zacho-
wywaniu higjeuy ducha jest praca i zawdd danego o0sob-
nika. Bardzo wielu ludzi obiera sobie zawdd do ktorego
niema zupetnie ani duchowego, ani fizycznego uzdolnienia,
c6z potem dziwnego, ze cztowiek taki niecierpi swego za-
wodu, ciagle narzeka, pracuje niechetnie, a praca ta meczy
go i wprost szkodzi duchowo, a nie rzadko cielesnie.

Samo sie przez sie rozumie, ze do higjeny ducha, po-
dobnie jak do higjeny ciata, potrzebnym jest regularny
tryb zycia, a wiec przedewszystkiem sen, ktory powinien
by¢ wypoczynkiem nietylko dla ciata, iecz i dla zmeczo-
nego i skotatanego umystu. Niestety pod tym wzgledem
ludzie obecnie bardzo czesto grzeszg, bo uzywajg jako wy-
poczynku zabaw nocnych, a przez to umyst ich. ciggle
zadny nowych wrazen, nigdy wypocza¢ nie moze. Schodzi
sie to zarazem z nastepnym postulatem higjeny ducha,
mianowicie kwestjg wypoczynku po pracy. Prawdziwy wy-
poczynek polega na tern, by dana grupa tkanek rzeczy-

wiscie po pracy wypoczeta, co nie przeszkadza, by inna
grupa wtedy funkcjonowata. Po pracy biurowej, przy kto-
rej osobnik pracuje mozgiem, a mato sie rusza, wypoczyn-
kiem bedzie przechadzka, sport i praca w ogrodzie, nato-
miast nieraz, gdy kto$ wtedy w domu potozy sie, bedzie
czytat lub pragnie zasnag¢, to tego wypoczynku nie zazna
i czu¢ sie bedzie nadal zmeczonym. W czasie wakacji i urlo-
pow wypoczywaé nalezy na tonie natury, zmieniajac zu-
petnie tryb zycia cielesnego, a przedewszystkiem ducho-
wego. Tymczasem wypoczywamy wtedy w modnych zdro-
jowiskach, tanczac catemi dniami i nocami i obracajac sie
ciagle w tych samych mniej wiecej warunkach zycia I oto-
czenia. Wraca tez potem cztowiek do swych zaje¢ i dziwi
sie, ze nic nie wypoczat, cho¢ przeciez, jak twierdzi, pare
tygodni nic nie robit. Bezwarunkowo higjena ducha zgleca
w pierwszym rzedzie utrzymywanie pogody umystu, co
jednak w obecnych warunkach zycia jest bardzo trudnem
do urzeczywistnienia, zwilaszcza jezeli kto§ ma z natury
pesymistyczne usposobienie, znajduje sie w ciezkich wa-
runkach lub brak mu zdrowia. Jednak i tutaj nie powinno
sie przynajmniej poddawac niepotrzebnie rozmaitym szkod-
liwosciom, a natomiast korzysta¢, a nawet narzucaé¢ sobie
przyjemne strony. Unika¢ wiec nalezy denerwujacej litera-
tury i nie wyszukiwa¢ samemu strasznych stron zycia tak
czesto obecnie malowanych jaskrawo w sztukach teatral-
nych, powiesciach, filmach i t. p. Unika¢ nalezy jak ognia
takich ludzi, ktorzy lubujg sie w tych okropnosciach i in-
nych niemi zatruwajg. Wreszcie higjena ducha wymaga od
nas, bysmy nieprzecigzali naszego umystu zbyt szybkiem
mysleniem, wykonywaniem kilku czynnosci na raz, powinno
sie wiec zwalnia¢ swoj tryb zycia, wprowadza¢ w nie wig-
cej akuratnosci, punktualno$ci, sumiennosci, a zarazem wy-
rozumiatosci dla siebie i innych. Nie zle nieraz ustugi, na-
wet przy pesymistycznem usposgbieniu, oddaje tu auto-
suggestja i wmawianie w siebie. Ze mozna w siebie wmo-
wic¢ rzecz smutng lub chorobe kazdy w to wierzy, przeciez
tern samem prawem mozna wmowi¢ w siebie rzecz milg
i pogodng! Starzenie si¢ niezawsze ma gtdwng przyczyne
w zmianach cielesnych, owszem, czesciej przyczyng szyb-
kiego starzenia sie cielesnego jest zbyt szybkie starzenie sie
ducha. Kto potrafi zachowa¢ dtugo swiezo$¢ i mtodos¢ du-
cha, ten z pewnoscig nie potrzebuje sie obawiaC szybkiej
starosci. W obecnych czasach ludzie majg niestety coraz
to mniej ideatow, opierajg wszystko na rzeczach realnych,
a przeciez tylko ideat, a wzglednie pragnienie jego moze
da¢ cztowiekowi szczeScie i nie zawies¢ go, jezeli jest praw-
dziwym ideatem!

Reumatyzm jako zagadnienie spoteczne.

Jakkolwiek reumatyzm czyli gosciec jest choroba bar-
dzo czestg, to jednak niemal do ostatnich czaséw nie
zwracano nan wiekszej uwagi i nie uwazano cierpienia
tego za chorobe spoteczng. Pochodzito to z tego, Ze cho¢
reumatyzm jest chorobg podobnie czestg jak gruZlica, to
nie jest cierpieniem zarazliwem i nie prowadzi tak rychto
i czesto do S$mierci, jak gruZlica. Natomiast reumatyzm
jest cierpieniem ktére trwa dlugo, prowadzi czesto do
nie zdolnosSci do pracy i przez to osobnik z powodu tego
cierpienia staje sie przez dlugie lata ciezarem d.a instytucji
ubezpieczeniowych lub opieki spotecznej Dopiero na mie-
dzynarodowym kongresie balneologicznym w Londynie
w roku 1925, po raz pierwszy zaczeto sie zajmowac reu-
matyzmem, jako cierpieniem spotecznem i od tego tez

czasu zakklada sie we wszystkich panstwach towarzystwa,
do walki z tem cierpieniem. W Polsee utworzono takze
komitet walki z gosccem w roku 1929. Ze wzgledu na to
Ze dotad gosSciem nie zajmowano sie niejako urzedowo,
niestety niema statystycznego ujecia tej choroby, zwilaszcza,
ze dotad wskutek matego uswiadomienia spoteczenstwa,
pod tym wzgledem, pod rubryke goscca podciagano procz
wiasciwego reumatyzmu i inne cierpienia, jak artretyzm,
zapalenia nerwow, choroby kosci i t. p Obecnie zaczyna
sie szczegbtowo zestawiaC te cierpienia, a to przedewszyst-
kiem w instytucjach zajmujacych sie masowem lecznic-
twem, jak Kasach Chorych 1 Ubezpieczeniach od inwa-
lidztwa, w Kkolejnictwie, wojskowosci i u pracownikéw
panstwowych. Lecz juz i teraz mozna z tych zestawien
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poda¢ pewne ciekawe fakty. Tak np. ze statystyk Kas
Chorych wynika, Ze na tysigc zachorowan bywa okoto
22% gruzlicy a 30% reumatyzmu to jest tegoz o 70%
wiecej. Obowigzkowo ubezpieczeni, chorujg czeSciej na
gosciec anizeli cztonkowie rodziny, co zresztg jasng jest
rzecza, bo sg na uszkodzenia stawdw czy miesni wiecej
nararazani Co do plci to bezwarunkowo czescie
choruja na reumatyzm kobiety jak mezczyzni Inaczej
przedstawia sie sprawa leczenia. Na przeszio 10 tysiecy
0s0b leczonych w szpitalach z powodu goscca byto przy-
jetych 138 0s6b, a z powodu gruzlicy 1658. Widzimy wiec
z tego jaskrawo jak lekcewazg sobie wszyscy reumatyzm
W przypuszczeniu, ze cierpienie to nie jest ciezkiem i nie
wymaga leczenia szpitalnego. Jeszcze smutniej przedstawia
sie kwestja wysyfania chorych do uzdrowisk czy zdrojo-
wisk. Tutaj wysytka chorych reumatycznych jest nikta, jak-
kolwiek wiasnie leczenie kapielami jest whasciwie najener-
giczniejszym sposobem zwalczania reumatyzmu, Polska nie
posiada jeszcze ustawy o0 ubezpieczeniu inwalidzkiem, a je-
dynie w dzielnicy bylego zaboru pruskiego obowigzuje
niemieckie ustawodawstwo o ubezpieczeniu dtugot. rmino-
wem i ze sprawozdan tej dzielnicy mozemy wyciagnaé ja-
kies wnioski. Ot6z przekonywujemy sie, ze z inwalidow
pobierajgcych rente z powodu obu cierpien ilo$¢ otrzy-
mujacych rente z powodu goscca jest 100% wyzsza jak
z powodu gruzlicy, przyczem przewazajag tu Kobiety
w przeciwienstwie do mezczyzn przy gruzlicy. Na szczescie
widzimy iuz pocieszajgce wyniki walki spotecznej z reuma-
tyzmem W Poznaniu wystawiono piekny gmach leczniczy
do tego celu a w innych dzielnicach dazy sie do tego. Za
granicg mamy natomiast doktadne cyfry w sprawie reu-
matyzmu jako chorobie spotecznej. Tak np. w Niemczech
zestawienia Kas Chorych wykazujg, ze stosunek chordb
reumatycznych do ogolnej iloSci wszystkich schorzen jest
jak 1069 do 100, podczas gdy przy gruzlicy jest 2, 75

Instynkt a zdrowie.

Juz Swiezo narodzone stworzenie wykonuje zaraz pewne
czynnosci, ktére sg konieczne dla jego zycia a bront sie
przed szkodliwosciami, co zowiemy czynno$ciami instynkto-
wemu Instynkt rzadko bywa fatszywy i rzadko tez zdrowiu
szkodzi chyba, ze jest spaczonym jak to czesto ma miejsce
zwiaszcza pod wptywem kultury, co nieraz obserwujemy
u zwierzat domowych lub utaskawionych, a typowo u ludzi.
Kultura niszczy bowiem lub deprawuje instynkty, zwiaszcza
tyczace sie zdrowia, narzucajagc zyciu warunki sztuczne,
nieraz wprost dla zdrowia zabdjcze i thumigc lub zmienia-
jac naturalne potrzeby i czynnoSci organizmu. Niektore na-
turalne instynkta jak np. piciowy bywajg wprost, u ludzi
gwattownie tlumione, co nieraz odbija sie szkodliwie na
zdrowiu, wzglednie na systemie nerwowym. Cztowiek kul-
tury musi wiele fizjologicznych czynnosci wykonywac nie
wtedy kiedy zachodzi tego potrzeba, lecz kiedy moze, lub
nawet kiedy formy towarzyskie na to pozwalajg. Jemy np.
czesto nie wtedy kiedy odczuwamy gtod, lecz kiedy zajecie
nasze na to pozwala a nieraz najobficiej jemy wtedy, Kiedy
organizm tego zupetnie nie potrzebuje np. wieczorami na
zabawach. Kiadziemy sie rowniez spa¢ nie wtedy kiedy
znuzony organizm tego potrzebuje lecz wtedy, gdy w koncu
znajdziemy na to chwile czasu i1 $piemy wtedy za krétko
lub niepotrzebnie naodwr6t za diugo. Uzywamy nieraz
rozmaitych przyprawek do pokarméw wprost dla zdrowia
szkodliwych, przeciwko ktorym nawet organizm broni sie
instynktownie np. nudno$ciami, wymiotami lub obrzydze-
niem, pomimo to pobieramy dalej te S$rodki ba! nawet
przyzwyczajamy sie do nich natogowo. Gasimy pragnienie
nie wodg lecz rozmaitemi ptynami sztucznemi, rzekomo
orzezwigjacemi, a nieraz wiasnie szkodliwemi. Z tych tez
powodow instynkt odzywa sie coraz rzadziej u cztowieka
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do 100 a wiec gosciec jest 3 razy czestszem cierpieniem
jak gruzlica. Réwniez w Niemczech wykazano, ze schorze-
nia reumatyczne dajg 11.14% niezdolnosci do pracy,
przyczem uderza fakt, ze leczenie przeprowadza sie przy-
tem zaledwo w 10% przypadkdéw, podczas gdy przy gruz-
licy potowa chorych jest leczona. Umieralno$¢ na gruZlice
jest 70 razy wiekszg niz na reumatyzm, dlatego tez z po-
wodu gruzlicy pfaci sie renty krétko, podczas gdy chro-
niczni reumatycy sg ciezarem ubezpieczenia nieraz przez
bardzo wiele lat. Podobne daty ogtoszono w Szwecji An-
glja traci rocznie wskutek reumatyzmu 3141 tysiecy ty-
godni roboczych a zasitki chorobowe i renty inwalidzkie
wynoszg rocznie okoto tO miljondw ztotych! Leczenie reu-
matyzmu wymaga duzo czasu, odpowiednich urzadzen
i jest bardzo kosztowne, niestety jak dotad byto ono
wiecej szematyczne. Do skutecznego zwalczania tej spotecz-
nej choroby musza by¢ w przysztoSci dostosowane nasze
Kliniki i szpitale, ktére obecnie zajmujg sie wiecej lecze-
niem wypadkow ostrych, jak przewlektych. Lekarze réw-
niez nieraz nie wiedza co robi¢ z reumatyzmem, wewne-
trzni nie widzac poprawy a nawet pogorszenie w stawach
odsytajg chorych do chirurga, a ten znéw jest zdania, ze
précz leczenia miejscowego koniecznem jest leczenie ogdlne
I kieruje chorego do iInternisty. Zwiaszcza zaniedbane
u nas jest leczenie zdrojowe reumatykéw, zwiaszcza, ze
wymaga ono diuzszego pobytu chorego w zdrojowisku.
PrzyznaC tez trzeba, Ze nasze zdrojowiska nie sg jeszcze
dostatecznie urzadzone dla leczenia reumatykéw cho€ i tu-
taj widzimy wielkie starania w tej sprawie jak np. w Bu-
sku i w lwoniczu. Takze w klinikach lwowskich stworzono
specjalny oddziat dla reumatykow. Mamy nadzieje ze
sprawa ta, tak wazna spotecznie, bedzie szta coraz szyb-
szym tepem naprzod i ludzie przestang sobie lekcewazy¢
reumatyzm, bo jest on, jak to wspomnieliSmy, kleskag spo-
feczna.

kultury a co gorzej, czasem odzywac sie moze fatszywie.
Dlatego tez nie powinniSmy na punkcie zdrowia odbiegac
zbyt od natury i uwaza¢ na siebie zwilaszcza, ze zyjemy
w coraz to gorszych i sztuczniejszych warunkach. Jezeli
odezwie sie w nas jaki$, rzeczywiscie potrzebny instynkt
to o ile moznosci nie powinnismy go przemoca ttumic lecz
0 ile to mozebne postucha¢ go zwilaszcza, ze prawdziwa
higjena zupetnie nie stoi z tern w sprzecznosci, owszem
poleca nam wszystko to czego natura w imi¢ zdrowia od
nas wymaga.

Leczenie chordb djeta bezsolna.

Juz oddawna zwr6cono uwage na to, ze powszechnie
uzywana do potraw s6l kuchenna, nietylko czesto nie jest
do zdrowia potrzebng, ale nawet uzywana w zbyt duzej
ilosci lub w pewnych chorobach np. nerek, moze byc¢ bar-
dzo szkodliwg i przyczyniaC sie do tworzenia obrzekéw
i puchnieé. Takze juz oddawna stosuje sie djete bezsolng
przy leczeniu migreny, epilepsji i chordb serca. W ostatnich
dziesigtkach lat Gerson zastosowat specjalng bezsolng djete
przy leczeniu gruzlicy i osiggnat przytem wecale dobre wy-
niki ktore zachecajg do dalszych badan. Djeta ta polega
na zupetnem ograniczeniu soli (ewentualnie zastepuje sie
takowg ze wzgledu na smak potraw innemi preparatami),

PANOM i PANIOM wyzej lat 40 — polecajg lekarze
Szwajcarskie serki zaprawiane czosnkiem — marki
TDOfACJ AM”™ w pudelkach — po 6 porcyj.
Sprzedaz hurtowa:
IGNACY SPIRA Krakow, Poselska 22, tel 106-42
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dalej na obfitem podawaniu $wiezych jarzyn, a to w celu
wysycenia organizmu witaminami i naturalnemi solami po-
chodzenia roslinnego. Ogranicza sie przytem spozywanie
biatka zwierzecego, a zaleca wigksze iloSci ziemniakow,
unika natomiast o ile mozno$ci kasz, ryzu i ciasta, jakotez
ogranicza bardzo spozywanie cukru. Gerson procz tego po-
leca bardzo spozywanie jednego do dwdch litréw dziennie
soku wycisnietego z owocOw, ewentualnie jarzyn. Dodac
tu trzeba, ze stynna swego czasu lecznica Lahmana stoso-
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wata juz dawno podobng djete. Jak wspominaliSmy, zwiasz-
cza przy gruzlicy, przy tej djecie osigga sie nieraz znako-
mite wprost skutki. Djeta ta ma jednak te wady, ze nie kazdy
pacjent, zwlaszcza z poczatku, moze jg spozywac bez obrzy-
dzenia, s6l bowiem dodaje bardzo smaku potrawie. Nie
kazdy tez zoladek znosi tez te djete i nieraz trzeba sie do
niej zwolna przyzwyczai¢. Djeta ta wreszcie nie jest tania,
a Cco najwazniejsza potrzeba dla niej dobrego kucharza.
Dr K.

Waznos¢ wysytania dzieci na kolonje!

Kto czy jako rodzic, nauczyciel, czy lekarz, miat spo-
sobnos¢ obserwowania dzieci jadacych i wracajacych z ko-
lonji, tego uderzy¢ musiata wielka rdéznica w poprawie
stanu zdrowia i wygladu kolonistow. Dzieci zmeczone
nauka, nieraz watte i mizerne, wracajg ozywione, wesote
tryskajace zdrowiem a przybytek na wadze nieraz bywa
bardzo duzy, bo kilka nawet kilo wynoszacy. Korzys¢
z kolonji polega nietylko na dobrem odzywianiu, bo ta-
kowe nieraz majg dzieci ze sfer zamozniejszych w domu
a mimo tego choruja i Zle wygladaja. Przedewszystkiem
dziata tu znakomicie ciggly pobyt na Swiezem powietrzu,
ruch, stoice, ewentualnie w pewnych wypadkach znowu
wypoczynek i werandowanie. Wiele dziata takze tutaj dobry
wptyw psychiczny otoczenia i kierownika kolonji, dzieci
wyrabiajg sobie pewng samodzielno$¢ i kolezenstwo zyjac
i mieszkajac razem ze sobg. Naturalnie samo sie przez sie
rozumie, ze warunki zdrowotne kolonji powinny by¢ zna-
komite. Na kolonje wybra¢ nalezy miejscowos¢ zdrowa,
suchg w blizkosci lasu 1 rzeki, dzieci powinny by¢ przed-
tem doktadnie zbadane przez lekarza czy lekarzy szkolnych,
czy prywatnych, ktorzy na odpowiedniej karcie zdrowia
zaznaczy¢ powinni dla kierownika kolonji, swoje uwagi co
do stanu zdrowia dziecka i jego niedomagan, dalej zazna-
czyC czego dziecko unika¢ powinno, naco przy odzywianiu
nalezy kias¢ gtébwny nacisk itp. Naturalnie dzieci powinny
by¢ przedtem dokfadnie zmierzone i zwazone a takze po-
tem przed odjazdem z kolonji wzglednie po powrocie.

Kazda kolonja powinna pozostawa¢ pod statg opieka
lekarska, wzglednie znajdowac si¢ w miejscowosci gdzie
lekarz jest blisko i moze przyby¢ na kazde zawotanie,
wzglednie regularnie kolonistow wizytowac. Kierownikami
kolonji powinni by¢ ludzie majgcy odpowiednie wiadomo-
Sci i to nietylko pedagogiczne ale takze i higjeniczne. Jasng
jest rzecza, ze kolonje takie sg kosztowne i wobec tego
spoteczenstwo powinno tutaj z catych st pomaga¢ zdrowiu
dziec;, zwiaszcza, ze najliczniejszemi kandydatami do kolonji
sg whasnie dzieci ludzi biednych Ilub bezrobotnych ktorzy
nie majg na to funduszéw by dzieci z wihasnych pieniedzy
na kolonje postac.

Kolonje wreszcie powinny by¢ segregowane ze wzgledu
na zdrowie dzieci. Osobno nalezy wysyta¢ dzieci zdrowe,
lecz watte i wymagajace wypoczynku, a osobno dzieci za-
grozone pewng chorobg lub nawet chore np. na gruZlice,
skrofuty itd. Naturalnie, ze i tutaj musi decydowac lekarz
gdzie dziecko skierowa¢ nalezy. W samym budynku kolonji
powinno wszystko odpowiada¢ wymogom higjeny. Po-
winny wiec by¢ duze przewiewne sypialnie, tazienki, wzgled-
nie ubikacje do indywidualnego mycia sie, duza sala czy
weranda do zabaw i przebywania w dzien w czasie nie-
pogody, pokdj izolacyjny dla dzieci ktére zapadly na jaka
podejrzang chorobe, pokdj do badan lekarskich, wygodna
jadalnia, higjenicznie urzadzona kuchnia, magazyny na
zywnos$¢ i klozety, jakotez nowoczesnha pralnia bielizny.

A.

Zakorzenione przesady na punkcie zdrowia.

Wydawato by sie, ze w obecnych czasach wielkiej
kultury i postepu, jakotez propagowania higjeny i popula-
ryzowania wiedzy lekarskiej, znikng¢ juz powinny zupenie
wszelkie przesady i mylne zapatrywania co do zdrowia.
Niestety tak nie jest i nieraz lekarze poprostu sg zdumieni,
ze ludzie, poza tem bardzo inteligentni i Swiatl, hotdujg
nadal rozmaitym przesgdom jako tez zapatrywaniom na
swdj stan zdrowia lub chorobe, ktére juz dawno wyszty
Z obiegu i przez nauke zostaty uznane za bledne. Z tego
tez powodu Przewodnik Zdrowia bedzie miat pod tym
wzgledem bardzo cenne zadanie. O kilku takich typowych
przesagdach pomowimy ponizej.

Ot6z mimo tego, ze na kazdym niemal kroku uswia-
damia sie ludzi, ze gruzlica jest chorobg bardzo czestg
i cechuje jg w poczatkach sktonno$¢ do zaziebien, bardzo
wielu ludzi lekcewazy sobie ciggte zaziebienia i katary za-
miast uda¢ sie zaraz do lekarza o porade, gdyz jak wia-
domo gruzlica w poczatkach jest uleczalng. Tymczasem
w spoteczenstwie panuje odrebne przekonanie mianowicie,
ze gruzlica jest chorobg nieuleczalng, co jednak zpowodo-
wanem zostato tem, ze zwilaszcza dawniej ludzie zgtaszali
sie do lekarza dopiero w poOzniejszych stadjach. kiedy rze-
czywiscie na leczenie wzglednie wyzdrowienie byto juz za-
pozno. Taksgmo bardzo sceptycznie zapatrujg sie ludzie
na sptawe uleczalnosci raka, ale mimo to lekcewazg sobie

wszelkie diuzej trwajgce guzki i obrzmienia mimo tego, ze
lekarze zachecajg ich do usuniecia tychze, chociazby nie-
tylko z obawy przed rozwinieciem sie w ich miejca guza
ztodliwego, jak | ze wzgledow kosmetycznych. Czesto pac-
jent nie chce sie podda¢ operacji w poczatkach raka (gdzie
operacja byfaby skuteczng) a lekarz zndéw wiedzac o tem
strasznem zapatrywaniu na uleczalno$¢ raka, nie chce pac-
jentowi wprost powiedzie¢, ze na takowego cierpi, co jed-
nak w koncu w razie oporu pacjenta musi jednak uczynic.
Bardzo czesto rodzice mimo zalecan lekarza szkolnego nie
pozwolg swoim dzieciom nosi¢ okularéw twierdzac, ze ta-
kowe w tym wieku raczej oczy psujg! Nie idg tez z dzie¢mi
w razie silnej prochnicy zebéw do dentysty twierdzac, ze
zebow mlecznych naprawiac¢ nie warto, cho¢ lekarz ttuma-
czy im, ze prochnica zebdw jest nieraz przyczyng rozmai-
tych cierpien u dzieci choéby np. gruczotéw szyjnych.
Pragnie sie takze czesto dzieci zwalniac z gimnastyki w mylnem
mniemaniu, ze takowa szkodzi zdrowiu dziecka wzglednie
ostabia je lub tez usposabia do zazigbian. poniewaz dzieci nie-
raz przytem musza si¢ rozbieraC. Kiedyz wiec takie dziecko
i w Jaki sposéb zahartuje sie i nabierze sit? Na szczescie pod
tym wzgledem, dzieki lekarzom szkolnym zmienity sie juz
duzo zapatrywania rodzicOw i prosza oni o zwolnienie le-
karza tylko w wypadkach gdy zachodzi konieczna tegoz
potrzeba, a nawet obecnie sam lekarz to nieraz proponuje
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bo bada dzieci szkolne co do zdatnosci fizycznej do gim-
nastyki i sportéw.

Bardzo wiele przesadow panuje jeszcze napunkcie Swie-
zego powietrza w mieszkaniu i ludzie nadal z obawy przed
tak zwanymi przeciggami wolg dusi¢ sie godzinami w mie-
szkaniu i spa¢ w zatechtem powietrzu.

Panuje tez przekonanie, ze ludzie obecnie sg znacznie
watlejsi, czesSciej chorujg i predzej umieraja, jak dawniej
co jest zupetnie falszywym przesgdem. Obecni ludzie nie
sq wecale fizycznie stabsi, czego dowodem sg chocby zbroje
po muzeach, ktére dla przecietnych mezczyzn sa obecnie
za mate, (a ze trudno wnich komus chodzi¢ to tylko
z powodu, ze nie byt do tego jak dawni rycerze od chio-
piecia przyzwyczajony). Nie jest tez wcale prawdg, ze lu-
dzie obecni zyja krdcej, owszem badania wielkich Towa-
rzystw Ubezpieczen wykazuja, ze przecietna dtugos¢ zycia
ludzkiego przediuzyta sie obecnie nawet o 10 lat mimo
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tego;- ze warunki zyciowe, mieszkaniowe i przepetnienie
miast rzeczywiscie moglyby zgubnie wptyna¢ na zycie
ludzkie. Rowniez jest to tylko pozornem, ze ludzie obecnie
czesciej choruja. Fakt ten ttomaczy¢ sobie nalezy czem in-
nem, mianowicie tern, ze obecnie wszyscy czesciej udajg
sie do lekarzy i dajg sie bada¢, medycyna wynalazta roz-
maite nowe sposoby badania i dlatego wykrywa wiele
cierpien w zarodku tam, gdzie dawniej nie miano o tern
pojecia, czesciej tez obecnie sie operuje i nieraz przytem
przypadkowo wykrywa rozmaite ukryte cierpienia np. raki,
co naturalnie pogarsza ogolng statystyke ilosci schozen.

Mimo postepu medycyny i techniki badania, wierzy
sie nadal nieraz dobrodusznie nieukom i partaczom, a po-
tem tego gorzko zatuje.

PoruszyliSmy tutaj na razie najczestsze i najtypowsze
przesady panujgce w spoteczenstwie co do zdrowia, po-
moéwimy o nich jeszcze nieraz w przysztych numerach.

Zachowanie pewnych ostroznosci przy jedzeniu.

Co pewien czas styszymy o strasznym wypadku, ze
kto$ przy jedzeniu zadfawit sie np. kostka i wskutek tego
rychto zakonczyt zycie. Poniewaz dtawienie sie nie nalezy
do rzadkosci, przeto méwimy o tern kilka stdw. Pokarmy
pogryzione przez zeby zostajg potknigete a to w ten spo-
sob, ze przej$¢ musza one ponad krtanig ktorg wtedy za-
tyka tak zwana nagtosnia. Nagtosnia ta musi by¢ znowu
otwarta gdy mowimy, wynika wiec z tego jasno, ze nie
mozna réwnocze$nie moéwic i tykac, gdyz pokarmy moga
przytem fatwo dostac sie przez otwartg nagtosnie do krtani
I tchawicy i wywota¢ duszenie sie czyli ksztuszenie. Przy-
tem zwykle wsrdd kaszlu zostaje ciato obce wydalone na
zewnatrz. W tym tez celu formy towarzyskie powiadaja,
ze nie powinno sie mowi¢ z petnemi ustami. Od ksztu-
Szenia sie odrdzni¢ nalezy dtawienie sig, t. j. utkwienie
jakiego$ wiekszego kawatka lub ostrego przedmiotu w sa-
mym przetyku. Wydarzy¢ sie to moze wtedy, gdy kto$ je
predko lub takomie, nie zgryza dobrze pokarmow i nie
miesza ze $ling, lecz potknie nagle wiekszy i suchy ka-
watek. Tak samo dosta¢ sie moga do przetyku przedmioty
ostre np. 0S¢ z ryby, kawalek kostki, sztuczne zeby, szkio
znajdujace sie np. w chlebie, szpilki ktére krawcowe cze
sto przy miarze trzymajg w ustach i t. p. Przedmioty ostre
moga przytem przebi¢ przetyk, a nawet uszkodzi¢ wieksze
naczynia krwionosne i spowodowaé krwotok $miertelny.
Przedmioty tepsze lezace znowu diuzszy czas w przetyku,
moga ugniataC tegoz Sciang, powodowac odlezyne i wy-
wotac ropienie réwniez Smiertelne. Dawniej wyjmowano
ciato obce na $lepo z pomocag roznych specjalnych przy-
rzadow lub tez ciata tepe spyphano zgtebnikiem do zo-
fadka. Obecnie czyni sie to pod kontrolg oka w dtugim
wzierniku zwanym oesophagoskopem o ile da sie tatwo to
ciato wyjaC. Jezeli za$ przedmiot utkwit silnie w Scianie,
wydobywa sie go cieciem przetyku od zewnatrz na szyji.
Wobec tych niebezpieczenstw grozgcych cztowiekowi przy
jedzeniu, trzeba tutaj zachowa¢ pewne ostroznosci, a wiec
jes¢ powoli, dobrze pokarmy zgryza¢, nie méwi¢ podczas
tykania, nie trzymac¢ szpilek w ustach, nie dawac dzieciom
bawi¢ sie drobnemi przedmiotami gdyz nierzadko takowe
one tykajg, wyjmowac na noc zawsze sztuczne zeby, a gdy
proteza sie troche obluzni, da¢ jg zaraz dentyScie do na-
prawy. W razie za$ potkniecia ciata obcego, nie nalezy
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Codziennie wysytka odwrotng poczta.

probowac jakich$ eksperymentow w domu jak wyjmowa-
nia, potykania kasz i chleba i t. p. lecz udac sie zaraz do
lekarza wzglednie do ambulatorjum choréb gardta czy
chirurgicznego. Przy przyrzadzaniu potraw trzeba bardzo
uwazaC na czystoS¢ np. przesiewa¢ make w piekarniach,
nierzadkie bowiem sg wypadki, ze znajdujemy w pieczy-
wie kawatki szkla, kamyki, gwozdzie i t. p. ktére moga
by¢ przy nieostroznem jedzeniu potkniete. Obecnie utatwia
nam bardzo badanie takiego chorego i wykazanie miejsca
gdzie ciato obce sie znajduje, przesSwietlanie promieniami
Rontgena, zwilaszcza gdy chodzi o jakie$ przedmioty me-
talowe.

Djetetyka jedzenia.

Jakkolwiek odzywianie jest jedng z najwazniejszych
kwestji i podstaw naszego zycia, to jednak mimo ciggtych
pouczan ze strony hygienistow i lekarzy, popetnia sie tu
na kazdym kroku codziennie razace btedy. Nauke traktu-
jaca o tern jak sie odzywiaC racjonalnie, by zdrowiu nie
szkodzi¢, ewentualnie w razie choréb odpowiednio odzy-
wianiem pokierowac, zowiemy djetetyka. Przy odzywianiu
ludzie popetniajg najczesciej te bledy, ze albo jedzg zbyt
duzo zwilaszcza naraz, lub tez naodwrdt nieraz z jakichs$
powodow odzywiajg sie za skapo lub tez uzywajg pokar-
mow mato pozywnych. Jedzenie nasze powinno sie dosto-
sowywa¢ do organow trawienia. JeS¢ wiec nalezy o ile
moznosci pokarmy zdrowe, naturalne, naraz nie wzbyt
duzych iloSciach i w odstepach czasu (wigksze positki)
5—8 godzinnych, gdyz tyle czasu potrzebuje zotadek by
pokarmy nadtrawione przesta¢ do kiszek. W gospodarstwie
domowem czasem bardzo trudno jest gotowac djetetycznie,
bo gospodyni liczy¢ sie tu musi z rozktadem godzin pracy
pojedynczych cztonkéw domu, dalej z ich gustami a nawet
grymasami, wzglednie z t. zw. idjosynkrazjg do pewnych
pokarmoOw, nie méwigc juz o specjalnem gotowaniu dla
chorych czyli djecie. Nic wiec dziwnego, ze czesto zrozpa-
czona gospodyni twierdzi: juz nie wiem co mam gotowac
by wszystkich zadowoli¢. O ile chodzi o specjalne goto-
wanie djetetyczno-lecznicze, to czesciowo zapobiedz temu
mozna przez gotowanie potraw prostych lecz odpowiednio
i smacznie przyrzadzonych. Nalezy tez wychowywac dzieci
w ten sposob, by nauczyly sie jeS¢ wszystko nie grymaszac,
za wyjatkiem moze kilku potraw do ktorych majg wpro-
wadzong indjosynkrazje, gdyz pokarmy te nawet bardzo
im szkodza. Sg np. ludzie nie mogac/ jes¢ absolutnie po-
ziomek, rakdw ba nawet jaj i masta. Naturalnie specjalnie
gotowac nalezy i odpowiednio przyrzadza¢ pokarmy przy
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pewnych chorobach, zwilaszcza zotadka, kiszek, nerek,
watroby. Unika¢ tez wielu pokarmoéw muszg ludzie cier-
piacy na artretyzm itp. W pewnych wyniszczajgcych cho-
robach stosowa¢ nalezy odzywianie forsowne czyli tzw.
kuracje tuczacg np. przy gruzlicy i silnej niedokrwistosci.

Bardzo niestety czesto ludzie lubig takie rzeczy spo-
zywac, ktore im wybitnie szkodzg np. potrawy zbyt ko-
rzenne, ostre a zwiaszcza bardzo wiele oséb lubi jes¢ stono,
tymczasem badania wykazaty, ze s6l zwiaszcza, uzywana
w zbyt wielkiej ilosci nie jest obojetna dla organizmu, ba,
nawet moze by¢ bardzo szkodliwg. Nawet jednym z ener-
gicznych sposobow leczenia gruzlicy, zwiaszcza chirur-
gicznej, to jest gruczotdéw i kosci, jest podawanie pokarmow
zupetnie bez soli. ROwniez przekonalismy sie, ze pokarmy
procz swej istotnej zawartosci pozywnych substancji jak
biatka, tluszczu i weglowodanéw, zawieraC w sobie muszg
koniecznie jeszcze tak zwane witaminy, a te ostatnie ule-
gajg zniszczeniu przez diugie gotowanie i konserwowanie.
Z tego tez powodu odzywianie sie przez dtuzszy czas na-
wet najlepszymi konserwami moze by¢ w koncu dla zdro-
wia szkodliwem, a nawet wywotaé rozmaite choroby jak
krzywice, szkorbut i t. p., czego jaskrawym dowodem sg
opisy rozmaitych podroznikéw, ktérzy przez pewien czas
odzywia¢ sie musieli tylko konserwami. Samo sie przez sie
rozumie, ze materjat uzywany w kuchni powinien byc
pierwszorzednej jakosci i $wiezy, inaczej bowiem sporzag-
dzone z niego potrawy mogg wybitnie zdrowiu zaszkodzic¢
przez jady i bakterje w zepsutych pokarmach sie wytwa-
rzajgce, co nieraz juz obserwowano po spozyciu podej-
rzanych kietbas, $ledzi i t. p. Smutng poprostu rzeczg jest
to, ze niesumienni handlarze sprzedajg nieraz taki nadpsuty
towar potrafigc go przedtem w rozmaity sposéb rzekomo
odswiezy¢ i uczyni¢ na pozér zdatnym do uzytku. Prze-
ciwko temu wystepujg z calg bezwzglednoscig panstwowe
zaktady badania srodkéw spozywczych, ewentualnie pra-
cownie chemiczne przy magistratach, do ktorych tez po-
winien sie kazdy zwréci¢ w wypadku gdy ma podejrzenie,
ze towar ktory zakupit jest zepsuty lub zafalszowany.

Prof. Dr. L. KORCZYNSKI.

PODSTAWOWE WSKAZOWKI
DLA WYBORU LETNISK.

Pora letnia, zwlaszcza okres szkolnych feryj, przynosi
ze sobg dla wszystkich, co mogg lub muszg uczyni¢ co$
dla zdrowia, swojego i swoich bliskich, wcale wazne za-
gadnienie — gdzie i jak zuzy¢ najkorzystniej stoneczne ty-
godnie krotkiego naszego lata. Istotnie chorzy pytaja o to
swoich lekarzy. Ale liczniejszy od chorych zastep tworzg
ci, co nie potrzebujg, nie pragng i nie szukajg leczenia
w §cislem tego stowa znaczeniu, a chca tylko 1 sami wy-
pocza¢ po catorocznej pracy i da¢ dobre warunki dla
zdrowego, swobodnego pobytu swojej rodzinie, zwiaszcza
nieletnej i podrastajgcej miodziezy. Jest to ten wielki za-
step t. zw. letnikdw, od ktorych rojg sie wiejskie i mato-
miasteczkowe osady catej niemal Polski. | wiasnie dlatego
zastepu sg najbardziej potrzebne popularne wskazowki,
objasniajace 0 wyborze najstosowniejszych latowisk.
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Chodzi przy tym wyborze, o ile na sprawe patrzymy
ze stanowiska lekarsko-higienicznego, o warunki kli-
matyczne i o0 biodynamiczne wiasciwosci czynnikow,
znamionujacych klimat pewnej okolicy czy pewnej miej-
scowosci, albo, jesli moéwi¢ mamy zrozumiatym dla wszyst-
kich jezykiem, o rodzaj i o stopien wptywow wywieranych
przez klimat na ustroj.

Wptyw klimatu moze by¢ zasadniczo dwojaki — pod-
niecajacy, lub uspakajajacy. Istota pierwszego polega na
tem, ze nastaje ozywienie czynnosci fizjologicznych wszyst-
kich narzagdow, od ukiadu nerwowego poczawszy, dru-
giego na tem, ze praca narzagdow maleje. Podniecenie zna-
czy tyle, co ¢wiczenie, hartowanie i wzmacnianie sit ustroju>
kolejnie jest réwnoznaczne z oszczedzaniem sit w pracy
fizjologicznej, ze zmniejszeniem wrazliwosci i stwarzaniem
przez to warunkéw dla tatwiejszego pokonywania niedo-
magan cielesnych, czy nerwowych.

Wplyw podniecajgcy wywierajg czynniki  klimatyczne
wtedy, gdy zmuszajg ustréj do wiekszej i energiczniejszej
pracy fizjologicznej, anizeli sie to dzia¢ zwyklo w warun-
kach codziennego zycia. Czynig to w najwyzszej mierze
czynniki klimatu czyli podniebia gorskiego. To tez klimat
gorski przedstawia najczystszy typ klimatu podniecajgcego,
hartujgcego i wzmacniajgcego. Na drugiem migjscu stoi
chtodny, miernie wilgotny klimat morski. W podniebiu
gorskiem dziatajg podniecajaco wieksze nadstonecznienie
I wieksze nasilenie promieni  stonecznych, wsrdd nich,
bardzo waznych t. zw. pozafjoletowych, rozrzedzenie,
mniejsze nasycenie parg wodng | wieksza ruchliwo$¢ po-
wietrza. Klimat morski wywiera wptyw podniecajacy dzieki
nizszej cieptocie, wiekszej wilgotnosci i wiekszej ruchli-
wosci powietrza. | w nim takze odgrywaja, dzigki czystosci
powietrza, znaczng role wigksza ilosC i wieksza sita pro-
mieni  stonecznych. Wptyw klimatu w gorach poteguija,
wiasciwosci terenu, zmuszajagce do chodzenia pod gore,
bardzo czesto sposobnosc do uzywania kapieli rzecznych;,
nad morzem czynig to samo kapiele morskie, sposobnos$¢
do ptywania i do wiostowania.

Mimo wspdlnej obu rodzajom klimatu zdolnosci pod-
niecenia, nie jest dziatanie klimatu goérskiego i chtodnego
morskiego zupeinie jednakowe i nie dotyczy w rownej
mierze wszystkich narzaddéw. W goérskiem powietrzu c¢wi-
cza sie w pierwszym rzedzie narzad krazenia, z sercem na-
czele i ptuca, ostrzg sie i nabierajg wiekszej wrazliwosci
zmysty, skéra jedrnieje i gromadzi wraz z barwikiem opa-
lenizny pewne zapasy energji Swietlnej, gruczoty skoérne
potegujag swoja czynnos¢, przeziew skorny zwieksza sie,
bardzo znacznie. Zywsze krazenie i wieksza ruchliwos¢ ida
w parze z szybsza przemiang pierwiastkow i z lepszem
wydalaniem zuzli, czyli zbytecznych resztek tej przemiany-
Stopien tych wszystkich zjawisk ro$nie w miare wzno-
szenia sie terenu na poziom morza. Morskie powietrze,
chtodne i wilgotne, dziata w pierwszym rzedzie na sie¢
naczyn skdrnych, ¢wiczy naczynia wtosowate skory, a nie-
watpliwie takze naczynia, rozsnute w mie$niach. Podobny
wptyw wywiera takze na naczynia nerek. Dalsze poniekad
nastepstwo tworzy ozywienie przemiany pierwiastkéw
i zywsza czynno$¢ catego szeregu narzadow. Dzieje sie to
zwiaszcza przez uzywanie kapieli morskich, potaczonych
w zasadzie z kapielami stonecznemi i powietrznemi.

C. d. n.
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Leczenie otytosSci.

Na punkcie otytosci ma sie rozmaite, lecz btedne prze-
konanie, albowiem z jednej strony tusza bywa rzeczg mody,
a z drugiej rzadko ktéry cztowiek wie ile ze wzgledu na
Swoja budowe, konstytucje wazy¢ powinien. Co najwaz-
niejsze, niewielu wie, ze chudo$¢ czy otytos$¢ nie sg nieraz
powodowane wiekszym lub mniejszym apetytem lub na-
gromadzeniem ttuszczu, lecz ma przyczyne gtebszg miano-
wicie ztg przemiane materji i wadliwe funkcjonowanie pew-
nych gruczotéw zwanych dokrewnemi. Dlatego tez pomo-
wimy tu kilka stbw o leczeniu otytosci, aby przestrzedz lu-
dzi przed szablonowym stosowaniem kuracyj odttuszczaja-
cych, ktdre nieraz poprostu szkodzi¢ moga 1 rujnujg zdro-
wie. Otytos¢ moze by¢ dziedziczng i wtedy wszelkie ku-
racje bedag bezcelowe, a raczej o przejsciowem wyniku,
podobnie jak chudo$¢ dziedziczna, ktorej takze nie mozna
nieraz usungé pomimo kuracji tuczacej. Powszechnie przy-
puszcza sie, ze cziowiek tyje dlatego, ze zaduZo je, a za-
mato ma ruchu. Niestety jest to stosunkowo czesta przy-
czyna tycia, lecz zato bardzo wdzieczna w leczeniu, bo tu
rzeczywiscie rychto pomaga stosowna djeta i polecenie for-
sownych ruchéw. Natomiast nieraz przyczyna otytosci lezy
w zlej przemianie materji i zupetnie nie pozostaje w zwigzku
z tem, czy cziowiek je duzo czy mato, a nawet gtodzi sie.
Mamy wypadki takie, ze ludzie thusci mimo tego, ze ciggle
gltodujg-, nie tracg nic z wagi ciala a przytem sg bardzo
bladzi, a nawet ostabieni, cierpigc na bdle gtowy, sennosc¢
i inne objawy. Nieraz otylo$¢ towarzyszy pewnym choro-
bom jak np cukrzycy, cierpieniom serca a nawet gruzlicy.
Najciekawszemi jednak sg nierzadkie przypadki otytosci,
powodowane wadliwg funkcja wspomnianych wyzej gru-
czotdw o wydzielaniu wewnetrznem, a przedewszystkiem
gruczotow piciowych, tarczycy i przysadki mézgowej. Wiemy,
ze z chwilg ustawania funkcji gruczotéw piciowych czesto
zwhaszcza kobiety, zaczynajg nagle ty¢. Podobne tycie spo-
tyka sie u osob, ktérym operacyjnie trzeba byto te gru-
czoty usung¢. Gospodarczo stosuje sie z tego powodu
kastracje u wieprzow, kogutéw i kur przeznaczonych na
opas RoOwniez przy schorzeniach gruczotu tarczykowego
i przysadki mozgowej spotyka sie specjalne formy zycia.
Przy otytosci tarczycowej ttuszcz gromadzi sie przewaznie
na konczynach dolnych, a towarzyszy temu stabe uwio-
sienie, zwolnienie tetna, zmniejszenie ilosci czerwonych bia-
tek krwi co powoduje, ze chorzy ci sg bladzi i nalani.
Moze wreszcie cztowiek robi¢ wrazenie bardzo otytego
przez to, ze cierpi na puchline.

Widzimy wiec z tego, ze przyczyn otytosci jest bardzo
wiele i dlatego i leczenie musi by¢ rozmaite, a nie zawsze
jednakowe, lecz dostosowane do wiasciwej przyczyny tego
zboczenia. Bardzo wiec nierozsadnie robi ten, ktéry nie
udawszy sie do lekarza, sam przeprowadza na sobie jakas
kuracje odtluszczajaca, nieraz bardzo forsowna, o ktorej
dowiedziat sie od kogo$ ze znajomych lub wyczytat o niej
w gazecie. Tembardziej potepienia godnem jest, gdy ktos
gwattownie sie odtluszcza cho¢ wilasciwie nie jest za tegi
np. dla celow kosmetycznych, jak to do ostatnich czasow
czynity nasze panie, gdy weszta moda smukitosci i tak zwa-
nej linji. Przez nieostrozne stosowanie kuracji odttuszcza-
jacej mozna, jak wspominaliSmy wyzej, nabawic sie ciez-
kiej choroby (np. serca) na cate zycie i dlatego jeszcze raz
z naciskiem przestrzegamy naszych czytelnikow by tego
nigdy bez poradzenia sie lekarza nie czynili. Dr A. K

Michat Marunczak,

Magazyn Medyczny poleca: Instrumenta i urzadzenia lekarskie,
laboratoryjne, weterynaryjne, materjaty chirurgiczne, sanitarne,
do pielegnowania zdrowia i chorych.

Ceny Scisle fabryczne. Obstuga fachowa.
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SMIERTELNOSC PRZY CHUDOSCI | OTYLOSCI.

Statystyki towarzystw ube-piec en wykasuja, ze ludzie
szczupli zyja przecietnie znacznie diuzej nizeli tedzy. Na ryci-
nie widzimy po stronie lewej grupe dziesieciu souptych
mezczyzn tj. majacych okoto 15 kg. ponizej zwykiej normy,
za$ po stronie prawej taka sama grupe tegich wazacych 15
kg. powyzej normy w 30 roku zycia. W 40 roku zycia kazda
grupa traci po jednym, w 60 grupa szczuptych nie utracita
jeszcze nikogo, a z grupy tegich ubyto trzech. W 70 roku zycia
zyje jeszcze potowa szczuptych, podczas gdy z tegich pozo-
stato przy zyciu zaledwie trzech. Koto 80 roku zycia, w grupie
_sza:zup#ych widzimy jeszcze trzech w grupie tegich zaledwie
jednego.

Waga ciata g zdrowie.

Jakkolwiek stosunek wagi ciata do zdrowia jest bardzo
waznym to jednak mimo to na tym punkcie ludzie oka-
zujg czesto dziwne nie zrozumien'e rzeczy. Przedewszyst-
kiem bardzo czesto kto§ martwi sie tem, ze wazy za mato
lub za duzo, a nie wie doktadnie ile w stosunku do swej
budowy wazy¢ powinien. Do obliczenia prawidtowej wagi
danego osobnika istnieje Kkilka wzoréw. Stynny uczony
Broca obliczyt, ze cztowiek wazy¢ powinien tyle ile mierzy
centymetrow ponad sto. Réwniez dobre wyniki daje wzér
Bomhaidta, a oblicza sie wedlug niego wage w ten spo-
s6b, ze mnozy sie wysoko$¢ przez obwdd piersi, a dzieli
sie przez 240. Nawet zupetnie zdrowego cztowieka waga
nie jest ciggle wielkoscig statg i zmienia si¢ zaleznie od
rozmaitych okolicznosci, wptywéw duchowych i cielesnych
nawet w granicach Kilku kilograméw. Wiadoma jest rzecza
np., ze wskutek zmartwienia cztowiek moze w krétkim
czasie fatwo spas¢ z ciata. Bardzo waznem w ocenie zdro-
wia jest przybytek wagi u dzieci a zwlaszcza niemowlat.
Dzieci szkolne w klasie pierwszej powszechnej wazy¢ po-
winny przecietnie 20 kilo, w klasie 1. gimnazjalnej 30.
Wachania wagi pochodzi¢ tez mogg od nagromadzenia sie
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lub wydalania ptynéw w organizmie. Naturalnie o ile kto$
zna swg stalg przecietng wage, w takim razie niepokoji
go gdy nagle zaczyna na wadze traci¢ lub przybywac.
Dawniej przypuszczano, ze tracenie na wadze jest objawem
choroby za$ przybywanie ma za tto to, ze cztowiek zaduzo
je lub ma za mato ruchu. Tymczasem nieraz widzimy, ze
rzecz ma sie przeciwnie. Cztowiek chudnacy czuje sie na-
wet lepiej, a na odwro6t tyjacy czuje sie stabym i ciggle
przybywa na ciele, mimo tego ze sie gtodzi i uzywa duzo
ruchu. Wyjasnity ten stan badania ostatnich czasow, ktére
wykazaty, ze przybytek lub ubytek wagi nie zawsze stoi
w zwigzku z odzywianiem sie, lecz przyczyng jego, bodaj
wazniejsza, jest funkcja gruczotéw o tak zwanym wydzie-
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laniu wewnetrznem. Jezeli tutaj lezy przyczyna np. tycia,
to wszelkie ograniczania sie¢ w jedzeniu nie pomoga, a tylko
niepotrzebnie cztowieka ostabiajg. Do takich np. gruczotow
nalezy tarczyca, przysadka mdzgowa, gruczoty piciowe,
zwiaszcza u kobiet jajniki i t. p. Widzimy, wiec z tego,
ze w razie zmian w wadze ciatla w kierunku dodatnim
lub ujemnym, nie nalezy samemu rozpoczyna¢ jakich$ ku-
racji, lecz zwrocic¢ sie do lekarza, ktory zbada¢ musi do-
ktadnie organizm i przemiane materji, wykry¢ wiasciwg
przyczyne chudniecia lub tycia i zaleci¢ odpowiednig ku-
racje, ktora obecnie nieraz wprawia w zdumienie pacjenta
np. otytego, ktdremu lekarz mimo to nie zabrania jedzenia,
lecz zapisuje jakie$ lekarstwo lub takowe mu wstrzykuje.

Powrot do surowych pokarmow.

W rozwoju ludzkosci jedng z wielkich zdobyczy kul-
tury bylo to, ze wynaleziono ogien i zaczeto spozywaé
potrawy gotowane wzglednie pieczone. Z czasem doprowa-
dzito to do tego, ze ludzie zaczeli sie odzywia¢ jedynie
pokarmami przyrzadzonemi, uzywajgc bardzo rzadko pro-
duktéw surowych co najwyzej owocéw, mleka i jaj, zwia-
szcza, ze nauka wykazata, ze w pokarmach surowych
znajduje sie znacznie mniej odzywczych pierwiastkéw np.
biatka i tluszczy, a natomiast bardzo wiele skiadnikow
mato strawnych ktdére spozywac trzeba w duzej ilosci, co
nieraz obcigza niepotrzebnie zotgdek i kiszki. Mylitby sie
jednak ten, ktéryby wobec tego nigdy nie jadat surowych
pokarmdw, sg one bowiem takze bardzo potrzebne zawie-
rajg bowiem za to pewne skiadniki ktérych brak pokar-
mom gotowanym, bo najczeSciej przez gotowanie takowe
sie w nich zatracajg. Przekonano sie¢ np., ze cho¢cztowiek
zajada i najlepsze konserwy np. bedac w jakiej$ podrozy
w dalekich krajach, to mimo tego, ze si¢ tak dobrze od-
zywia, z czasem zacznie podupada¢ na zdrowiu, albowiem
w konserwach brak jest pewnych substancji do zycia po-
trzebnych ktore dlatego nazwano witaminami od tacinskiego
stowa ,vita“ zycie. Do$¢ jednak w takim wypadku dodac
do owych konserw troche soku wycisnietego z marchwi
lub jakiej$ innej Swiezej jarzyny, by zaraz potem cztowiek
poczut sie lepiej. Brak witamin w pokarmach powoduje
tez rozmaite choroby jak szkorbut, rachitis, zapalenie ner-
wow i t. p. i cierpienia te leczymy obecnie skutecznie po-
dawaniem witamin. Tran, ktéry stosowano juz od dawna
u dzieci z dobrym skutkiem przy rachitis, zawdziecza wia-
$nie swoje dziakanie nie czemu innemu jak tylko obecnosci
w nim odpowiedniej witaminy.

Procz tego pokarmy surowe zawierajg w sobie wiele
rowniez do zdrowia potrzebnych soli mineralnych jak
wapniowych, fosforowych, potasowych i t, p. natomiast
majg w sobie skagpg iloS¢ soli kuchennej ktorej zupetnie

niepotrzebnie bierzemy nieraz zaduzo przy sporzadzaniu:
potraw w kuchni. Wiele z tych soli znika z pokarméw
podczas gotowania i przechodzi ewentualnie do wody
w ktorej pokarmy sie przyrzadza. Djeta, a raczej spozy-
wanie pokarmow surowych, ma précz tego jeszcze te za-
lete, ze mozna jg spozywaC w stanie znacznie suchszym
jak pokarmy gotowane, ktére zawierajg zwykle w sobie
bardzo duzo wody. Z tego tez powodu wielu lekarzy
obecnie powr6cito do leczenia djetg surowg i zalecajg ta-
kowg w wypadkach zlej przemiany materji, artretyzmu da-
lej przy cierpieniu nerek, cukrzycy a zwiaszcza przy nie-
domogach serca gdzie chodzi o unikanie soli i odwadnia-
nie organizmu. Z powodow wspomnianych na poczatku, to
jest mniejszej stosunkowo pozywnosci surowych pokarmoéw,
nadaje sie djeta surowa takze znakomicie przy leczeniu
otytosci, a ze wzgledu na zawarto$¢ draznigcych Kkiszki
ostonek roslin, przy rozmaitych aetoniczych cierpieniach ki-
szek i niektérych wypadkach zaparcia stolca.

Naturalnie niekazdy cztowiek moze bezkarnie odrazu
przejs¢ na djete surowa, a niektdérzy wogdble stosowac jej
nie moga. Wywotuje ona czasem obcigzenie zotgdka, gazy
i sktonno$¢ do fermentacji. Pokarmy surowe powinny byc¢
naturalnie przed spozyciem skropulgtnie wymyte i odczysz-
czone, gdyz mozna inaczej nabawic sie przez ich spozycie
zarazenia pasozytami kiszkowymi np. glistami, lub tez za-
kazi¢ sie, zwhaszcza w czasie epidemji dyzenterjg, paraty-
fusem a nawet cholera.

W konicu musimy zaznaczy¢, ze djeta surowa nie jest
w obecnych czasach wcale tania, owszem, wobec wysokich
cen owocOw nhawet znacznie drozsza, wymaga ponadto
rowniez znajomosci kuchennych jezeli ma by¢ smaczng
i z apetytem przez diuzszy czas spozywang. Pod tym
wzgledem u nas jest jeszcze wiele brakow i zaledwo istnieje
kilka zaktadéw w Polsce, ktoére zajmujg sie wiasnie lecze-
niem pacjentow djetg surowa.

SAN ATORJUM

W BATOWICACH

POD KRAKOWEM

Zaburzenia ukfadu nerwowego i przemiany materji, odzwyczajanie od narkotykow (alkohol, nikotyna,

morfina, kokaina i t. p.)

stany wyczerpania, kuracja tuczaca i odtluszczajaca. Trzy oddzielne pawi-

lony w rozlegtych ogrodach, ua stoku potudniowym, najnowsze sposoby leczenia, kuchnia djetetyczna
pod nadzorem lekarskim. — Lecznica prowadzona jest przez uniwersyteckie sity lekarskie: nieustanna
opieka lekarska i pielegniarska. — Instalacja elektryczna, woda zimna i ciepta w pokojach, ogrzane
korytarze, werandy otwarte i oszklone, kapiele stoneczno-powietrzne. — Zgtoszenia do Zarzadu Lecznicy:

Bulowice, pocztu Raciborowice. Telefon Krakow 137-30. Skrot telegr.. *Sanba ¢, Krakow.
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Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach.

Niema prawie dnia zeby w tym lub owym domu
wzglednie jakiej$ fabryce lub instytucji nie zaszedt jaki$
nagly wypadek lub zastabniecie. Lekarz nie zawsze jest
pod reka i dlatego trzeba nieszczesliwemu udzieli¢ zaraz
pomocy. Niestety jakZesz mato jest ludzi, ktorzy wiedza
jak w podobnych wypadkach postepowaé! Zwykle tracg
wszyscy, zwilaszcza w rodzinie, przytem gtowe i dopiero
kto$ z sgsiedztwia albo obcy zupetnie np. na ulicy, udziela
lub stara sie udzieli¢ pierwszej pomocy. Dawniej urzadzaty
rozmaite instytucje i zwiazki, zwiaszcza w czasie wojny,
tak zwane kursa samarytanskie, obecnie jednak jako$ nie-
stety wyszio to z mody tak, ze trzeba by te sprawe na
nowo pobudzi¢ do zycia, g najodpowiedniejszag do tego
bytaby instytucja Polskiego Czerwonego Krzyza. Obecnie
urzadza sie co najwyzej kursa ratownictwa w mys$l obrony
przeciwgazowej w razie ewentualnej wojny. Do niedawna
jeszcze, przynajmniej po szkotach, lekarze szkolni w czasie
swych wyktaddw higjeny pouczali mtodziez o ratownictwie.
Obecnie niestety wskutek zniesienia wyktadow higjeny
i redukcji godzin zaje¢ lekarzy szkolnych i ta placowka
zostata stracong. Samo sie przez sie rozumie, ze kursa
takie pobiera¢ powinni koniecznie wszyscy ci ktérzy majg
styczno$¢ z szersza publicznoscig jakotez maszynami, a wiec
policjanci, konduktorzy kolejowi, tramwajowi i automobi-
lowi, straz celna, wojskowosc, kierownicy i robotnicy fabryk,
nauczyciele i t. p. Naturalnie wszedzie tam, gdzie tatwo
o wypadki, powinny znajdowac sie dobrze zaopatrzone

Czy kawa jest szkodliwa?

Jezeli robimy ankiety w sprawie odzywiania sie lud-
nosci a nawet dzieci szkolnych, to ze zdumieniem zauwa-
zy¢ musimy. ze jednym z gtéwnych $rodkéw odzywczych
u ludzi zwlaszcza biednych jest kawa, ktOrg spozywa sie
nietylko na $niadanie i podwieczorek, lecz niergz na ko-
lacj¢ a nawet zamiast obiadu. Z drugiej strony styszy sig
ciggle o szkodliwosci kawy dlatego tez sprawe te musimy
tutaj poruszyc

Bezwarunkowo kawa ziarnista prawdziwa spozywana
w wiekszej ilosci i mocna, nie jest dla zdrowia obojetna,
a moze by¢ nawet szkodliwa, a to z jednej strony przez
zawarto$¢ tak zwanej koffeiny, alkaloidu dziatajacego silnie
na serce i nawet w tym celu uzywanego jako lekarstwo
w medycynie, a z drugiej, o czem moze ludzie mniej
wiedzg, przez skladniki wytwarzajgce sie przy paleniu
kawy dziatajgce niekorzystnie na zotagdek i przewod po-
karmowy. Kofeing wywotywa¢ moze u ludzi zdenerwo-

apteczki, co u nas poczesci juz wprowadzono i takowe
znajdujg sie juz niemal w kazdej szkole, pociggach, stacjach,
kolejowych a nawet autobusach. Apteczki takie powinny
by¢ naturalnie przez kogo$ regularnie kontrolowane co do
zawartosci i na czas odpowiednio uzupetniane.

PamietaC nalezy takze o tern, aby w miejscach wia-
domych i tatwo dostepnych, znajdowaty sie jakie$ wieksze
zapasy materjatéw opatrunkowych i lekéw, a to na wy-
padek jakichs wiekszych katastrof np. kolejowych, fabrycz-
nych, eksplozji, zranien, walk ulicznych i t. p. Takze po-
winny by¢ na pogotowiu pewne iloSci surowicy przeciw
tezcowej, ktorg wstrzykuje sie obecnie wszedzie tam gdzie
rana jest zanieczyszczona ziemia, btotem, lub nawozem.

Od czasu do czasu powinny pewne instytucje, Czer-
wony Krzyz, Skauci, wzglednie wojsko, urzadzac pokazy
ratownicze dostepne dla szerszej publicznosci ktora by
miata przez to sposobnos¢ zapoznania sie praktycznego
z ratownictwem. Bardzo korzystnemi w tym wzgledzie
wreszcie sg wyklady popularne, udzielaniu pierwszej po-
mocy w nagtych wypadkach. Prelegentéw u nas nie brak,
wszelkie wiec zwigzki, komitety rodzicielskie, wieksze fa-
bryki powinny sie o takie prelekcje stara¢, jakotez zachecac
cztonkéw do licznego korzystania z tych tak pozytecznych
wyktaddw i wskazdwek.

My z naszej strony w Przewodniku Zdrowia bedziemy
nieraz porusza¢ te kwestje, a obecnie w nastepnym nu-
merze podamy praktyczne wskazéwki, udzielania pierwszej
pomocy, jakotez zwrécimy uwage na nie rzadkie biedy,
ktére sie przytem popetnia. (C. d. n)

wanie, bezsennos$¢ i przypadtosci sercowe, te drugie za$
produkta wywotujg u ludzi kwasy, zgage wzdecia itp.
Ludzie starajg sie zapobiedz temu w ten sposob, ze mie-
szaja kawe prawdziwg z rozmaitemi domieszkami, by nie-
jako ja rozcienczyé, albo tez kawe odczyszczg sie przed
paleniem przez co usuwa sie nieco z tych szkodliwych
produktéw. Wyrabiajg tez rozmaite fabryki takie kawy
odczyszczone lub tez sztuczne, nie zawierajace w sobie
kofeiny, a przez to dla zdrowia zupetnie nieszkodliwe.

O utracie krwi.

Krew jest najwazniejszym sokiem w ustroju i z tego
powodu tez wigksza utrata tejze nie jest dla zdrowia obo-
Jetna. Natomiast drobne utraty, zwlaszcza jezeli tej krwi
jest dos¢ w organizmie, moga czasem nawet wptyna¢ ko-
rzystnie na zdrowie, wywotujac zywszg przemiane materji

NIE KAWA, LECZ KOFEINA

jest szkodliwa. Kofeina rozdraznia serce i nerwy tak dalece, ze nie dziatajg
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one prawidtowo, powoduje bezsennos¢, a zupetnie nie stuzy przy schorze-

niach zotadka, jelit i nerek. Dlatego pijcie kawe Hag. Jest to prawdziwa, zna-
komita kawa ziarnista, pod gwarancjg pozbawiona kofeiny. 18316 lekarzy
w Kraju i zagranicg potwierdzito na piSmie zalety bezkofeinowej kawy Hag.
Spytajcie sie tez Waszego lekarza, a z pewnoscig poleci on WamKaweHag.
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i z tego tez powodu w dawnych czasach bylo w modzie
puszczaC sobie co pewien czas krew. Obecnie puszczamy
krew tylko w tych wypadkach gdy cisnienie krwi jest za
duze, przy zapaleniu ptuc, udarach mozgowych, zatruciach
itp. Krwi posiada cztowiek mniej wiecej Vi3 swej wagi
ciata i gdy straci z niej wiecej jak V3, to moze to juz
zgubnie odbic¢ sie na zdrowiu i pociggna¢ za soba ciezkie
schorzenie a nawet trwate skutki. W razie wielkiej, nagtej
utraty krwi, wprowadzamy obecnie celem ratowania cho-
rych tak zwang krew sztuczng, czyli fizjologiczny rozczyn
soli kuchennej o tym skladzie co krew, przez co nieraz
ratujemy zycie. Utrate krwi zowiemy krwotokiem, ktory
moze by¢ albo zewnetrzny tj. gdy krew wydobywa sie
poza ciato, lub wewnetrzny, gdy zbiera sie w ciele. O ta-
mowaniu krwotokow méwimy przy pomocy w naghych
wypadkach. Bardzo czesto cziowiek traci krew nie na raz,
lecz takowa odchodzi zato stale w skapych ilosciach iz cza-
sem wywota¢ moze zupetng niedokrwisto$¢ i upadek sit,

Badania szoferow i prowadzacych auta.

Wskutek to coraz czestszych Kkatastrof automobilo-
wych, prowadzacy wozy bywajg czesto badani w sadzie
i wtedy nieraz przekonujemy sie, ze ludzie ci zawinili
dlatego, ze im co$ brakuje i na kierowcéw zupetnie sie
nie nadaja. Z chwilg kiedy w Berlinie zaczeto szczeg6towo
bada¢ kierowcéw tak zawodowych jak i amatorow regu-
larnie co pewien czas i nie nadajgcych sie odsuwano od
jazdy i odbierano im koncesje lub zezwolenia, ilos¢ wy-
padkéw automobilowych znacznie sie zmniejszyta. Dowie-
dziono bowiem, Ze na 100 katastrof niemal w 70% win-
nym jest szofer, a dopiero wreszcie wypadek lub nie-
ostrozno$¢ przechodnia. Na szofera nietylko trzeba miec
zdrowie fizyczne, ale zimng krew, szybka orjentacje, dobry
wzrok i stuch, pewng reke, zdrowe serce i nerwy a nie-
stety u wielu osob pod tym wzgledem istniejg braki, ktore
albo juz istniejg lub tez z czasem sie zjawiajg i dlatego
powinno sie co pewien czas regularnie bada¢ urzedowo
kierowcow.

DR A. KLESK
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co obserwuje sie nieraz przy pasozytach, nowotworach,
hemorojdach, krwotokach kobiecych, ptucnych, zotadko-
wych itp. Moze wreszcie brak krwi w organizmie pocho-
dzi¢ z tego, ze wprawdzie ilosciowo tej krwi nie jest zbyt
mato, ale jakosciowo sktad jej jest zty i niewystarczajacy
i wtedy mowimy o rozmaitych niedokrwistosciach, btedni-
cach, biataczkach itp. Nie brak wreszcie ludzi, ktorzy jak
wspominaliSmy, majg krwi za duzo, wzglednie majg skur-
czone i twarde naczynia krwionosne a przez to wzmozone
cisnienie krwi i wtedy nieraz przy jakim$§ wysitku "pekaja
te kruche naczynia krwionosne i powoduje to krwotok.
Na szczescie znamy obecnie wiele sposobdw leczenia cier-
pien krwi, umiemy pobudza¢ jej tworzenie sie w szpiku
kostnym, a to z_pomocg roznych wstrzykiwan, naswietlan
i lekdw. O stanie krwi przekona¢ sie¢ mozemy tatwo przez
zbadanie tejze pod mikroskopem, w pracowni chemicznej,
przyczem mozna takze zyska¢ dokitadny nieraz obraz
0 ogélnym stanie organizmu.

Swiadectwa zdatnosci do stanu matzenskiego.

W najblizszym czasie ma byC¢ rozpatrywany projekt
ustawy 0 badaniu os6b majacych zamiar wstgpi¢w zwigzki
matzenskie, co nawiasem moéwigc we wielu panstwach,,
zwlaszcza w Ameryce, juz od dawna z pozytkiem ogétu
jest wprowadzone w zycie. Przez wprowadzenie takiej
ustawy zapobiegnie sie w wielu wypadkach lekkomys$inemu
zenieniu sie ludzi chorych, a przez to przenoszeniu wielu
cierpien na potomstwo, gdyz petenci bedg szczegbtowo
badani przez specjalnych lekarzy, a uchylenie sie od tego
badania, wzglednie zawarcie tajemne zwigzku matzenskiego,
bedzie surowo karane. Obecnie, zupetnie nie myslac o tem,
zenig sie ludzie zakazeni gruzlica, syfilisem, alkoholicy, ba
nawet ludzie pochodzacy z rodzin gdzie panujg choroby
umystowe a nawet umystowo chorzy! Coz dziwnego Ze
po tem przychodzi na Swiat wiele nieszcze$liwych dzieci,
obcigzonych dziedzicznie, kalek lub tez osobnikéw zdegene-
rowanych, zapetniajacych szpitale i przytutki wzglednie przed-
stawiajacych kandydatéw na zbrodniarzy.

MODA, HIGJENA A ZDROWIE.

Zdaje sie, ze moda istnieje niemal od tego czasu jak
pojawili sie ludzie na ziemi, bo nawet $lady jej spotkamy
na rozmaitych wykopaliskach przedhistorycznych. Jest
wiec ona niejako nieodtgczalnym towarzyszem cziowieka,
z czego jednak nie wynika by holdujac jej, jako niezbed-
nemu czynnikowi w spoteczenstwie, poddawac jej sie za-
wsze niewolniczo newet ze szkodg dla zdrowia. A moda
bardzo czesto wiasnie nietylko nie liczy sie ze zdrowiem,
ale nie rzadko wprost mu szkodzi, polecajac nosi¢ np. nie
higieniczne fasony ubrania, ba nawet przepisujgc okreslone
ksztatlty i formy ciata, kazac ludziom poddawac sie nieraz
bardzo meczacym zajeciom czy zabawom, a nawet pole-
cajgc im jes¢ pewne, nie zawsze zdrowe pokarmy. Moda
obowigzuje tak mezczyzn jak i kobiety z tg roznica, ze
U mezczyzn zmienia sie¢ ona nieco wolniej, nie okazuje
przeskokow z jednej ostatecznos$ci w drugg i jest dlatego
mniej w oczy bijaca. Sg jednak ludy, zwiaszcza zyjace na
tonie natury, u ktorych mezczyzni sg wiekszymi modni-
szami jak kobiety i strojg sie podobnie jak to ma miejsce
w Swiecie zwierzecym, gdzie samiec zwykle jest o wiele
wspanialszy jak samica.

Mode dyktujg zwykle ludzie nie posiadajacy zad-
nych wiadomosci nietylko z dziedziny higjeny, ale wprost
nieraz mato inteligentni, przynajmniej co do spraw

zyciowych. Nic tez dziwnego, Ze nieraz moda zada od lu-
dzi rzeczy wprost $miesznych, wzglednie stojagcych w ra-
zacej sprzecznosci ze stosunkami zewnetrznemi i zdrowiem.
Kaze wiec paniom nosi¢ w lecie suknie obtozone futrami
i ciezkie aksamitne kapelusze, a w zimie za$ poleca im
nosi¢ sukienki z pajeczych materjalow, takiez ponczoszki
i ptytkie pantofelki. Moda kaze nawet kobiecie raz by¢ petna,
to znowu gwattownie chudna¢ i dazy¢ do tak zwanej,
linji, cho¢by miata to kobieta przyptacic potem ciezkiem
schorzeniem. Moda kaze wykrzywia¢ sobie i kaleczy¢
stope by noga wydawata sie jak najzgrabniejsza a nawet
jak w Chinach znieksztatca wprost dziewczynkom stopy
i czyni je kalekami na cate zycie. Dobrze jeszcze gdy moda,,
ktéra sama jest przejsciowa, wymaga czego$ od osobnika
co nie znieksztatci jego ciata i nie pozostawi potem trwa-
tych $ladow! Czesto bywa jednak inaczej, zmiany te po-
zostajg potem na cale zycie i czitowiek taki juz w nastep-
nym sezonie nie jest ,modnym" chyba, ze sztucznie i ko-
smetycznie co$ na to sobie poradzi. Obcinajg np. sobie
panie teraz wiosy, przyjdzie jednak czas i to nie diugo,
ze wrocg znowu do mody wiosy diugie. Niestety jednak
tym paniom, ktére obcinaty wiosy przez dluzszy czas, te
wiosy juz nigdy nie odrosng do dawnej dlugosci, gdyz
beda sie zachowywaly tak jak u mezczyzn, obcinanie bo-
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wiem drazni wprawdzie wios chwilowo i pozornie szyb-
ciej on rosnie, cebulka jednak u wiosa obcinanego, wiasnie
wskutek tego wysitku, niema juz potem tej silnej zywot-
nosci by wypuscita potem wios bardzo diugi. Niedawne to
jeszcze czasy kiedy kobiety Sciskaty sie jak osy w pasie,
nabawialy sie przez to znieksztalcenia zeber, przesznuro-
wania watroby i innych cierpien jak opadniecia kiszek.
Moda ta na szczeScieustata, kto wie jednak czy wiele obec-
nych cierpien np, kamieni watrobowych, tak czestych
u kobiet, nie zawdzieczajg obecne kobiety swoim praba-
kom, gdyz wiele cierpien i wad budowy przenosi sie na
potomstwo. Odzywajg si¢ na szczescie co chwila glosy
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zwalczajace, a raczej zwalczaC chcace, te rozmaite fatalne
wprost wysokie mody, niestety nieraz gltosy te sg wotaja-
cego na puszczy i zaledwo tii i 6wdzie kto$ sie do nich
stosuje. Kazdy wiec cztowiek powinien o tem pamietac
i jakkolwiek trudno jest nieraz zupetnie do mody sie nie
stosowac, to jednak powinno sie tu zachowaC pewng
miare, nie przesadza¢ tembardziej w modzie, unika¢ tego
co nam szkodzi, chocby byto modne, a co najwazniejsza,
nigdy nie wywota¢ w organizmie swoim jakich powazniej-
szych odchylen przez mode polecanych bez poradzenia sie
przed tem swego lekarza.

WYGLAD TWARZY A ZDROWIE.

W ocenie zdrowia danego osobnika kierujemy sie
w codziennym zyciu najczesciej tak zwanym wygladem
twarzy, przyczem pewne czynniki odgrywajg tu decydujacg
role. Zly wyglad twarzy polega w pierwszym rzedzie nie-

Wygtad twarzy osoby chorej i zdrowej.

tylko na jej szczuptosci ale na osadzeniu gatek ocznych,
ktore przy ztym wygladzie sg glebiej wciggniete i oczy
podkrazone, co nadaje twarzy wyglad chorobowy, zwiaszcza
jezeli powieki nie sg szeroko otwarte i oczy nie majg wy-
bitnego blasku. Ten zty wyglad, powodowany mniejszem
napieciem wody w tkankach, cechuje sie dalej fatdami

CZY CHCE SIE PANI PODOBAC?
POPRAWA NATURY — A MASKA.

Kobiety wszystkich sfer, wszystkich stanéw taczg sie
w pragnieniu, aby robi¢ dobre wrazenie. Dazenie to kie-
ruje — badzmy szczere | — nami wszystkiemi bez wzgledu
na wiek, charakter, poglady, usposobienie. | te, ktora,
krytykuje ostro kazdg nowag mode, aby w rok pozniej
uznac ja, lecz juz po niewczasie — i te, ktdra chce byc
w kazdej dziedzinie mody pierwsza, uprzedzi¢ bodaj Paryz.
I te skromnisie, ktOra ostentacyjnie pokazuje blade wargi
i nierbwne postrzepione brwi, sadzac, ze ta skromno$¢ ma
wdziek szczegdlny — i te, ktorej twarz przypomina raczej
lalke z wystawy, kolorowg maseczke o ptongcem serduszku
ust | przepastnych jamach oczu. Wszystkie pragniemy sie
podobaé, lecz uzywamy odrebnych metod.

Lecz nic tak nie chybia celu, jak krancowos¢. DI
czego bez skruputdw idziecie moje Panie do dentysty, choé
nie dokucza Wam bol zebow, aby usung¢ usterki uzebie-
nia — a zenujecie sie od$wierzy¢ kolor ust? Dlaczego
poddajecie Wasze wiosy zelazkom fryzjera, cho¢ fale fry-
zury bedg sztuczne, a réwnocze$nie sadzicie, ze natozenie

biegnacymi od nosa ku ustom, zapadnieciem policzkow,
ewentualnie pofatdowaniem skory na twarzy. Dolgcza sie
do tego zwykle wybitna blado$¢, ewentualnie sinica lub
z6Ho-szare podbarwienie skory. Opiera¢ sie na samym
wygladzie twarzy, zwilaszcza jezeli sie kogo$ obserwuje po
raz pierwszy, nie mozna, sg bowiem ludzie, ktérzy poprostu
od urodzenia sg zawsze mizerni na twarzy, a mimo to
zupetnie zdrowi, a na odwrét dobry wyglad twarzy nie
dowodzi jeszcze zdrowia i moze go mieC nawet cztowiek
ciezko chory. Dlatego tez lekarze nie lekcewazac sobie
wygladu, przy badaniu zwracajg uwage na stan catego
ciala, a zwilaszcza waznych narzadéw, jak phuc, nerek,
serca i t. p.

Niezapomina¢ nalezy o tem, ze wyglad twarzy moze
sie zmienia¢ bardzo czesto i wielkg role odgrywa tu system
nerwowy, nastr6j i stan psychiczny osobnika w danej

State ondulowanie zbyteczne!

Trwata ondulacja za pomocga grzebienia ondulacyjnego!

Tylko zwykiem uczesaniem | — Jednorazowy wydatek! — W razie

niepodobania zwrot pieniedzy, za zwrotem grzebienia! Cena 5 —

zt. — Woysytka za poprzedniem nadestaniem (franko), lub za za-
liczeniem (60 gr. na porto nalezy dotaczy¢).

Sktad gtéwny: R. SZULZ, POZNAN, RYBAK! L. 7.

warstwy pudru czy rézu na Wasze policzki graniczy z wy-
stepkiem ? Wszak i jeden i drugi zabieg ma na celu tylko
»Csrriger la nature” i wskazuje na to, ze jednak chcemy
sie podobac? ) ) )

Wybierzmy zatem droge posrednig. Nie odrzucajmy
ze wzgarda kosmetyki, lecz — nie rébmy z naszej twarzy
maski, zacierajgcej indywidualnosci Nie zatracajmy sie wtem
poprawianiu natury | Makillaz niema na celu zmiany na-
szych ryséw, lecz uwypuklenia indywidualnych cech urody.
Widziatam raz w okresie szczytu stawy popularnej niegdy$
gwiazdy filmowej Lyi de Putti, fotografje kandydatki na
ekran podpisang ,,Pia de Lutti". | — daje stowo — nie
podobna byto odrozni¢ kopji od oryginatu, tak przeksztat-
cita te twarz celowa charakteryzacja.

Wystarczy, ze los zmusza nas niestety czesto do na-
ktadania maski moralnej. Pamietajmy o tem, ze ksztatt ust
waskich, czy peinych, wypuktych lub wklestych, oczy roz-
tawione i jasne, czy tez tajemniczo pogtebione, brwi na-
kreSlone tukowato, lub prosto, sktadajg sie na uzewnetrz-
nienie indywidualno$ci, nieraz nawet charakteru. Jedno
zbyteczne pociggniecie kredkag lub pomadka, moze indy-
widualno$¢ te zamaskowaé. A przeciez nie to jest celem
kosmetyKki. Mary.
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chwili. Cztowiek smutny lub posiadajacy ciezkie zmartwie-
nie, moze bardzo predko zmizernieC mimo tego ze mu
fizycznie nic nie brakuje. Sg wreszcie ludzie, ktorzy bez
wiasciwej przyczyny zmieniajg wyglad, majac swoje, tak
zwane: dobre i zte dnie. Natomiast bezwarunkowo nie
nalezy sobie lekcewazy¢ tego gdy cztowiek przedtem do-
brze wygladajgcy zaczyna stale mizernie¢ i gorzej wygla-
da¢, co zwykle tgczy sie takze ze strata wagi ciata. W wy-
padkach takich nie nalezy tego lekcewazyC, wzglednie
probowac jakiego$ domowego leczenia, lecz zwr6cic sie
zaraz do lekarza, bo chodzi¢ tu moze o bardzo powazne
cierpienie jak np. gruzlice ptuc, choroby przemiany ma-
terji, a nawet nowotwor.

Niedowidzenie tytoniowe.

Jezeli chodzi o sprawe zatrucia nikotyng to wszyscy
niemal przypuszczaja, ze szkodzi ona gtownie na serce
wywotlujac rozmaite przykre przypadiosci, ewentualnie jest
przyczyng zwapnienia naczyn krwionosnych wreszcie wywo-
tywa¢ moze podraznienie drog oddechowych i kaszel. Na-
tomiast niewielu moze wie 0 tem, a nawet nie przy-
puszcza, ze nikotyna wywota¢ moze powazne zaburzenia
| w systemie nerwowym zwiaszcza zmystach, np. wywotac
przytepienie stuchu lub co gorzej zaburzenia oczne. Zwia-
szcza obserwuje sie to przy paleniu gorszych sort tytoniu,
papierosOw i cygar przyrzadzanych przemystem domowym.
Zwykle chodzi tu o nadmierne palenie, chociaz u niekto-
rych ludzi zmiany oczne wystgpi¢ mogg (w razie czutosci
na nikotyne) nawet przy miernem paleniu zwiaszcza, jezeli
uzywaja przytem alkoholu. Zmiany oczne cechuje ograni-
czenie pola widzenia i zwezenie zrenicy i chory zauwaza,
ze gorzej widzi i przv czytaniu meczy sie. W wypadkach
takich, zwlaszcza jezeli zjawig sie inne objawy zatrucia ni
kotyna, jak drzenie rak, bole migSniowe, niepokoje sercowe
i bole tejze okolicy, nalezy nietylko bezwzglednie ograni-
czy¢ palenie, ale zwréci¢ sie koniecznie do lekarza, celem
wczesnego leczenia, by potem nie wynikly z tego po-
wazne jakies$ kompllkaqe

HAOKOLO ZDROWIA.
Od Wydawnictwa.

Zawiadamiamy P. T. Czytelnikéw, ze ,,Prze-
wodnik Zdrowia™ do korica wrzesnia 1932 r. wy-
chodzi¢ bedzie, jako miesiecznik, od 1. pazdziernika
b. r. jako pismo dwutygodniowe.

Wykrycie hormonow piciowych w nafcie. Prof. Aschein
wspotpracownik  Steinacha i inzynier Holweg wykryli
w nafcie a takze w weglu i terze, hormon seksualny zen-
ski, ktéry zdaje sie pochodzi jeszcze ze zwierzat kopalnych,
dawno juz wymartych. Hormon ten podobno jest zupeinie
czynny i badacze wspomniani majg zamiar stosowac¢ go
w celu odmtadzania ludzi.

Wykrycie surowicy do leczenia wybuehtej jut wsciek-
lizny. Dotad stosowato sie zapobiegawczo surowice lecz-

Wydawca: Wydawnictwo ,,Polski Znicz".

— Odpowiedzialny redaktor:
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niczg u osobnikow pokasanych przez wsciekte zwierzeta,
natomiast surowica ta byla bezskuteczng w razie wybuchu
choroby. Obecnie Dr. Lojfler i Schweinburg w Wiedniu,
wykryli surowice, ktéra ma dziata¢ podobno doskonale
leczniczo nawet w razie juz wybuchtej wscieklizny.

Nowy wynalazek przeciwko moskitom. Jak wiadomo,
moskity sg w krajach gorgcych poprostu plagg ludzi
i zwierzat. Obecnie wynaleziono bardzo pomystowy apa-
racik elektryczny celem tepienia tychze. Skiada sie on
z wiatraczka na$ladujacego tudzaco brzeczenie samiczki
moskita i silnie rozrzazonej ptytki. Zwabione moskity
brzeczeniem, ging natychmiast z gorgca, nawet przy samem
zblizeniu sie do ptytki. Rowniez skutecznym sposobem te-
pienia moskitow okazato sie rozpylanie trucizny w proszku
z aeroplan6w, nad bagnistemi okolicami.

Smiertelno$¢ w Polsce z powodu choréb zakaznych.
W ciggu miesigca stycznia rb. zmarlo w Polsce 260 oséb
na choroby zakazne, mianowicie: 63 na tyfus brzuszny,
9 na tyfus plamisty, 38 na szkarlatyne, 97 na dyfterje,.
21 na koklusz i 32 na gorgczke potogowsa. Jestto stosun-
kowo wcale pomysina statystyka, wzigs¢ jednak nalezy
pod uwage tez ten fakt, ze liczby te obejmujg tylko zgony
doniesione przez lekarzy, a zapewne duza liczba schorzen
i zgonOw zostaje utajona.

W sprawie kolonji letnich dla dzieci wydato Mini-
sterjum Pracy i Opieki Spotecznej okolnik, w ktérym za-
znacza, ze wobec powaznego zmniejszenia sie funduszow
na kolonje letnie, przyjmowa¢ nalezy do takowych
w pierwszym rzedzie dzieci stabe, ozdrowiericow lub za-
grozonych chorobg a dopiero w razie wolnych miejsc
i inne, tak, ze kolonje letnie zamiast dotychczasowego
charakteru wypoczynkowego, przyjagé muszag w roku bie
zacym charakter leczniczy i dlatego kazda wieksza kolonja
powinna posiada¢ swego lekarza i odpowiedni personal
higjenistek — pielegniarek. Z zycia kolonjalnego z tych
tez powodow wyelimowane by¢ muszg wszelkiego rodzaju
meczace popisy, marsze itp., by dzieci nie ostabiac.

Historja kapieli. Przepisy o czystosci i kapielach spo-
tykamy przedewszystkiem w religjach najstarszych na
Swiecie, zwilaszcza w Buddaizmie i Brahmaizmie jak rowniez
i u zydow. Kapiel wzglednie polewanie wodg jest tam
symbolem nietylko czystosci ciata lecz i duszy, co nawet
i w religji naszej symbolicznie ma miejsce. Przy kazdej
niemal Swiatyni, zwlaszcza w Indjach. znajdujg sie baseny
do kapieli, a dla Swietej kapieli w Gangesie, wedrowano
z catego kraju. Réwniez urzadzenia kapielowe znaleziono
w Babilonie, Syrji i Egipcie. Duzy basen znajdowat sie
takze w Swiagtyni Salomona. Woprost luksusowe baseny,
fazienki i wanny, znaleziono przy wykopaliskach rzymskich
i greckich. Pierwsze wzmianki o tazni parowej spotykamy
w Grecji w 6-tym wieku przed Chrystusem. W Rzymie
znano nawet centralne ogrzewanie, jak Swiadczg o tem
termy Djoklecjana, Karagalli itp. Rowniez na kiika wie-
kéow przed Chrystusem zaczeto uzywa¢ mydta, robionego
z popiotu drzewnego i toju koziego. W czasach chrzescjan-
skich publiczne kapiele zaczeto budowac przy klasztorach,
ktére dawaty przytutek wedrownym. W wiekach S$rednich
niestety czysto$¢ pozostawiata wiele do zyczenia tak, ze
nawet dawano stuzbie ,,na kapiel” zamiast obecnego ha
piwku. Wiasciwe kapiele publiczne odrodzity sie¢ na nowo
w Anglji, gdzie w roku 1842 powstata w Liwerpoolu
pierwsza taznia Ludowa, potgczona z pralnig. RoOwniez
I w Polsce taznie byly w uzyciu a nawet Zygmunt pierwszy
wydat przepisy dla cechu faziennikéw. taznie parowe przy-
jely sie zwlaszcza na Litwie i Bialej Rusi a nawet i po
wsiach.

Dr Adolf Klesk.

Drukarnia J. Czerneckiego w Krakowie.
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NNl TCIZTCMIKT zdrojowisko nad niemnem
L7KUOJXIILINIIXXT1 LESNA STACJA KLIMATYCZNA

SEZON LETNI OD 15-go MAJA DO 30-go WRZESNIA.

5%-OWA  solanka do kapieli z nowego zrddiai niskoprocentowa ,,Solanka Druskienicka™ do picia oraz
znakomita borowina Druskienicka.

LECZA: gosciec, choroby przemiany materji, choroby nerwow, choroby serca, choroby zotgdka i jelit
choroby kobiece i dzieci, choroby gornych drég oddechowych.
Newoczesne urzadzenia lecznicze. Zakfad leczniczego stosowania stonca, powietrza i ruchu, ptywalnie, kaskadowki, plaza nad Niomnem.
CENY BARDZO ZNIZONE.

Informacyj udziela w Druskienikach — Komisja Zdrojowa, w Warszawie — Zwigzek Uzdrowisk Polskich $-to. Krzyska 17, tel. 434-38.
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+ powiat nowosadecki. — 600 m. n. p. m. — Sezon catoroczny, za wytgczeniem kwietnia.
Frekwenja roczna 35.000. — Szczawy wapniowo-magnezowo-sodowo-zelaziste
o wielkiej ilosci bezwodnika weglowego, uzywane do picia i kapieli. — Naj-

silniejsza w Europie szczawa alkaliczna (Zuber). Zakfad przyrodo-wodo-lecz-
niczy. — 6000 pokojéw nowocze$nie urzadzonych. — Sporty letnie i zimowe.
Catorocznie state koncerta muzyki zdrojowej, kino, dancingi i wycieczki w okolice

Informacji udziela Panstwowy Zarzad Zdrojowy i Komisja Zdrojowa

reoviaine PRZEPUKLINE

najzastarzalsza, najniebezpieczniejszg u Pan, Pandw i dzieci (nawet
tam, gdzie r6zne systemy bandazy i operacja nie pomogly) po o0so-
bistem jawieniu sie, bandazami nowego, opatentowanego wynalazku
swego i prof. Haskara. .
M. T1LLEMAN specjalista | wynalazca opatentowanych bandazy

Krak_c')w, ul. Szlak 39. tel. 156-27.
Zadac prospektéw darmo.

Instytut kosmetyczny ,NINON®
KRAKOW, UL. BATOREGO 23. — TEL. 110-66

Wykonuje wszystkie zabiegi.
Porady darmo

SOCIETE ANONYME DE LA MAISON

. Auguste GAL.Nice
renTrrnmiTiTiTrrmiTn'

Aptekom i droguerjom

OLIWE GAL'A

dostarcza reprez.

IGNACY SP1RA, Krakéw, ulica Poselska L. 22

BANDAZYSTAI Specjalny.

Fachowiec od lat 40
A. M. M1RKIEWICZ, Krakéw, ul. Mostowa L. 4

Poieca bandaze przepuklinowe wtasnych ulepszern bardzo praktyczne i wycodne w nosze-
niu. — Réwniez pasy bez sprezyn nowych systemoéw. Pasy brzuszne oraz pooperacyjne
i tp. Dla dzieci nowo$¢ niebywata bardzo skuteczna. Wykonuje pod gwarancja.

Praktyczne wyjasnienia listownie. (Na odpowiedZ znaczek). Ostrzega sie przed blagierami
niefachowymi, ktérzy narazajg na rézne przykrosci i tp.

SANATORJUM i ZAKEAD PRZYRODOLECZNICZY

,OALUSH Dra Kupczyka

Krakow, ulica Szujskiego L. 11. — Telefon 112-95

KRAKOWSKA CENTRALA MLECZNA

Krakéw, ulica Lubicz 40 — Telefon 124-90

poleca: mleko petnottuste odczyszczone, jakotez Smietane stodka
i kwasng, krem oraz inne przetwory mleczne.

Ceny konkurencyjne. Towar pierwszej jakosci.

Dr J. Switaiska

ordynuje w chorobach skoéry, wioséw i kosmetyce lekarskjej.

Warszawa, ulica Krucza L. 31. — Teiefon 8.92-77
od godz. 10-tej rano do 7-mej wiecz.

UZYWAJICIE TYLKO

NIESZKODLIWY
PUDER Zzt 180
ROZ , 5'-
| INNE

HIGJENICZNE

KOSMETYKI

Dr J. Switalskiej w Warszawie, ulica Krucza L. 31.
Telefon 8.92-77.



