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Krotkie wskazowki zachowania sie podczas ,,panowania“ epi-
demii, sg celem niniejszej broszurki. Przeznaczona dla ludu nasze-
go, oby wprowadzita do ich chat czystos¢, ktora najpotezniej wal-
czy¢ umie z epidemig, tym wrogiem zycia juz nie jednostek, ale
ludzi na wielkich przestrzeniach zamieszkatych.

Krakéw w czerwcu 1916.






"SWalka. z epidemig nalezy do trudnych zadan kazdego rza-
du. Nie pomagajg tutaj zazwyczaj ,rozporzadzenia i okolnik*, bo
walke toczy¢ nalezy z kazdym osobnikiem, kazdego odmiennie na
jego sposob rozumowania poucza¢, ze brud i niechlujstwo nalezy
z chaty wyrzuci¢ i zy¢ wedtug zasad nauki. Lekarz zjezdzajacy
do wsi dotknietej zaraza, nie jak przyjaciel ale wrdg jest przyj-
mowanym, chodzi od chaty do chaty z zandarmem, ktorego do-
piero bagnet na lufie karabinu nabity, zmusza ludno$¢ do usunie-
cia z mieszkan i obory niechlujstwa. Zakorzenione gteboko u lu-
du przesady, powinnny by¢ jak najenergiczniej zwalczane nie w
czasie epidemii, ale gdy jej nie ma. Przekonywanie ludu juz od
wiejskiej szkotki o tatwosci zapobiegania chorobom a trudnosci
leczenia, powinno by¢ jednym z najgtéwniejszych zadan moral-
nych nauczycieli. Juz chlopczyk czy dziewczynka szeScioletnia,
winny by¢ przekonane, ze najcenniejszym skarbem cztowieka jest
zdrowie a jego podstawg czysto$¢ ciata, ubrania i mieszkania,
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zdrowe pokarmy i pozyteczne zajecia.

Juz dziecku obok zasad moralnosci, nalezy wpajaé w serce
i dusze piekno$¢ urzadzonego przez Boga Swiata, szczescie ply-
nace z pracy i udawadniaé mu, ze B&g stworzyt przepiekny
Swiat a ludzie po nim rozsiali nieszczescia i choroby, ze Zycie nie
idace za prawami bozymi, sprowadza nie tylko chorobe ale nie-
szczescia, upadek rodzin i catych narodow.

Kazda z chordb epidemicznych ma inne objawy, innego wy-
maga leczenia. Podobny ich jednak poczatek, podobne Srodki do
zapobiegania zawleczenia ich z jednej miejscowosci do drugiej
lub zarazenia sie zdrowego od chorego. | tak:

Tyfus wystepuje pod postacig tyfusu brzusznego i pla-
mistego. Powodem obu tych chordb, jest zarazek niezmiernie ma-
lenki, gniezdzacy sie gtéwnie w wydzielinach stolcowych. Gdy z
wodg, mlekiem, owocem, jarzyng lub t. p. potrawami dostanie sie
do kiszek cztowieka, rozpoczyna niszczczy¢ gwattownie organizm.
Podczas gdy tyfus brzuszny gniezdzi sie w pewnych tylko do-
mach i to brudnych, w otoczeniu ktérych gnijg odpadki roslinne
i zwierzece, tyfus plamisty wystepuje w czasie nieurodzajow i
wojny, powodujacych gtod, nedze i brud. tatwos¢ zarazenia sie
jest bardzo wielka. Chory powinien by¢ jak najrychlej odoso-
bniony.

TYFUS BRZUSZNY wystepuje w czasie 8 do 30 dni po
zarazeniu sie. Zwiastujg go bole gtowy, rak i ndg, dreszcze, brak
apetytu, ogolne ostabienie. Powoli podnosi sie goraczka do 40,
z nig wymioty, bredzenie, bezwiedne oddawanie moczu, odcho-
dy stolcowe podobne do rzadkiej zupy grochowej. Polepszenie
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nastaje zwykle w 3 lub 4 tygodnie. Po 6 tygodniach powrdt do
zdrowia. Jako bardzo zly objaw nalezy uwazaC drgawki, wzdecie
brzucha i dtuzsze utrzymywanie sie gorgczki. Wtedy zazwyczcaj
pokazuja sie krwawienia z kiszek. Smiertelnosé wynosi do 15%
tj. z 100 os6b zapadtych na tyfus brzuszny do 15 umiera.
TYFUS PLAMISTY pojawia sie w 14 dniach po zaraze-
niu. Zapowiada sie og6lnem ostabieniem, brakiem apetytu i bo-
lem gtowy. Nagle wsrod silnych dreszczy, goraczka podnosi sie
nawet do 41°C. Na twarzy wystepuje wysypka a po 4 do 5 dniach
na piersiach, brzuchu i plecach w postaci czerwonych plamek,
wielkosci soczewicy. Chory jest bardzo ostabiony, spojowki oczu
zaczerwienione, kaszle, gtos ochryply i bez tonu, jezyk obtozony
biaty a suchy, oczy i usta na p6t otwarte, jest nieprzytomny i wy-
czerpany. Trwa to nieraz do 3 tygodni. Dopiero nagle wystepu-
jace poty, sg pomyslnym objawem ustepowania choroby.
Zarazenie w tyfusie plamistym jest bardzo fatwem. Wyste-
puje gromadnie t. j. u wielu 0s6b réwnoczesnie czyli epidemicznie.
Zarazek chorobowy przenosi sie z cztowieka przez wszy.
Dlatego je szczegoOlniej tepi¢ nalezy. Wiec czesci ciata pokryte
wiosami ostrzydz, ogoli¢ i wysmarowac¢ naftg lub benzyng; ubra-
nie i bielizne odwszy¢ w przyrzadzie dezinfekcyjnym lub skropic¢
silnie formaling Iub przynajmniej na 2 godziny wiozy¢ do pieca
piekarskiego i dobrze cieptym zelazkiem potem wyprasowaé; sprze-
ty dobrze wyczysci¢ i odwszyC. Najlepiej wtozy¢ na rondel Kil-
ka kawatkow siarki, na nie nalaC spirytusu i zapali¢. Izbe atoli
szczelnie zamkna¢ na czas od 2 do 4 godzin. Nie chodzi¢ w cu-
dzych ubraniach a tern wiecej unika¢ spania w cudzem dzku i
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utrzymywac cialo zaw s ze w mozliwej czystosci.

CHOLERA wystepuje w czasie od Kkilku godzin do 5 dni
po zarazeniu. Jest chorobg gtownie jelitu cienkiego, wywotang za-
razkiem, zwanym przecinkowcem. Zarazenie nastepuje przez jame
ustna, przez pokarmy a gtownie wode, przez dotykanie sie 0s6b
chorych lub ich naczyn, bielizny i odziezy. Zarazek gniezdzi sie
gtéwnie w wydzielinach katowych. Choroba objawia sie pragnie-
niem i czkawka, spadkiem cieptoty do 35° C., ogdlnem ostabie-
niem i wyczerpaniem po bardzo czestych i bardzo obfitych stol-
cach wodnistych, podobnych do odwaru z ryzu i podobnych wy-
miotach. Czasem pojawia sie stolec krwawy, co zwiastuje niebez-
pieczenstwo zycia. Choroba raz przediuza sie, to znowu przebie-
ga.gwattownie szybko i czesto juz po kilku godzinach trwania
konczy sie z $miercig chorego tak szybko, ze nie ma nieraz na-
wet czasu na danie choremu pomocy. Gdy wiec leczenie tak tru-
dnem z powodu gwattownie szybkiego jej przebiegu -. nalezy z
calg energig chroni¢ sie odniej. Do tego stuzy w pierwszym rze-
dzie szczepienie ochronne, zupetne odosobnienie o-,
s6b zapadtych na cholere, bezwzgledna czysto$¢ ubrania i miesz-
kania, czystos¢ pokarmdw i dezinfekcya odchodow i ustepow. -.m

CZERWONKA wystepuje przez zarazenie osoby zdrowej
przez chorg albo przez spozywanie pokarméw, owocOw i napoi.
Wywoluje jg zarazek, gniezdzacy sie w> btonach kiszek g gtownie
w.Kiszce grubej. Choroba objawia sie zwykle n agi e silnym bé-
lem brzucha, bardzo czestymi odchodami stolcow, najpierw wodi
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nistych, potem galaretowatych, w koncu krwawych. Silne béle i
ktucie w okolicy kiszki grubej i zotadka, gwattowne parcie na
stolec. Stolce w ilosci do 30 dziennie, sg bardzo mate, meczace
I wyczerpujace. Polepszenie wystepujace zwykle po 6 do 14 dniach,
zaznacza sie znikaniem krwawych a pojawieniem sie stolcow z6t-
tawych.

Chorych nalezy odosobni¢, bo zardwno sami jak i pielegnu-
jacy ich, fatwo przenoszg zarazki; dba¢ o bezwzgledng czystos¢
ich i ich otoczenia, bielizny i poscieli, pokarmow i napoi i zanie-
czyszczenia. Odchody odkaza¢ mlekiem wapiennym lub 5% kwa-
sem karbolowym.

W wymienionych wiec powyzej chorobach, leczenie jest bar-
dzo utrudnione gwattownem rozwojem choroby. Skutkiem tego z
chwilg wystapienia pierwszych objawéw, nie tylko nie zwlekaé z
wezwaniem lekarza, lecz bezwzglednie zastosowac sie do jego po-
lecen i starania jego podeprzeé¢ nalezytg czystoscig i odzywianiem
chorego. A kiedy choroby te tak szybko wywotujg, nawet mimo
najtroskliwszej opieki, $mier¢, zy¢ bodaj podczas epidemii po bo-
zemu i tak, by choroba nie miata przystepu do organizmu, by za-
chowac zdrowie.

Sztuka zachowania zdrowia, nazywa sie hygieng¥ Ce-
lem jej jest nie tylko zachowanie ale i spotegowanie zdrowia

*) Dr M. Nartowski. Hygiona robotnicza. Krakéw 1906.
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ludzkiego na podstawie znajomosci tak samego ustroju cztowieka,
jak i tych wszystkich zjawisk zewnetrznych, ktore stale go ota-
czajac, wywierajg na niego pewien wptyw. Odkrywa ona nie tyl-
ko i to naukowo to wszystko, co jest dla zdrowia szkodliwem,
ale zakresla warunki korzystne dla prawidtowego rozwoju i ist-
nienia cztowieka, wprowadza w zycie te wszystkie Srodki, ktore
usuwaja grozace zdrowiu niebezpieczenstwo a wytwarzajg w u-
stroju odpornosc¢ na szkodliwe

1. wplywy zewnetrzne, ktére stanowia: powietrze, ziemia, wo-
da, Swiatto, ciepto, mieszkanie, odziez i t. p.

2. wptywy wewnetrzne, ktorymi sg pokarmy i napoje, jakie
codziennie przyjmujemy.

Zarbwno w powietrzu jak i pokarmach codziennych, znaj-
duje sie bardzo wiele zyjatek, zwanych drobn o-u stroja-
m i, tak matych, ze je mozna zobaczy¢ jedynie przy pomocy przy-
rzadow, ktore je kilka tysiecy razy powiekszaja. Te drobnoustro-
jelprzez dzielenie rozwijajg sie nader szybko tam, gdzie znajdu-
ja dobry dla siebie grunt. Tym jest brud, nieczysto$¢ i ostabie-
nie, zarowno fizyczne, jak moralne.

Organizm cztowieka nie odzywiony nalezycie, brudny i zne-
kany, staje sie nie odpornym, skionnym do zezwolenia tym
drobno-ustrojom do nadmiernego mnozenia sie w nim. A kiedy
nalezycie sie rozmnoza, opanowujg i niszczg tkanki a nawet ca-
e organa, powalajgc cztowieka na toze, z ktdrego czesto juz po-
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wstaé nie jest zdolnym. Dobre odzywienie, dobra woda, czyste po-
wietrze, dostateczna ilos¢ Swiatla, mieszkanie, odzienie a w pierw-
szym rzedzie czysto$¢ ciata, madra praca i regularne zycie, zmniej-
szajg bardzo owa sklonno$¢ organizmu do poddania sie drobno-
ustrojom, gniezdzacym sie zardwno w chorych, jak i w otoczeniu.
Na odporno$¢ przed niektérymi chorobami jak ospa, cholera, ty-
fus, wscieklizna, tezec, nauka znalazta $rodki w szczepie-
niu ochronnem limf i surowic, to jest ptynow dziatajacych za-
bojczo na wywotujace je drobnoustroje.

Droga, ktorymi te putki drobnoustrojéw wchodzg do nasze-
go ciata, by go zniszczyé, sa:

pokarmy przez usta i przewod pokarmowy,

oddechanie nosem, ustami i ptucami i chtonienie przez
btony Sluzowe,

rany otwarte na ciele, chocby tylko mate zdrapanie,

osoby zdrowe, ktore roznosza je od 0sob chorych, o-
wady i zwierzeta, jak myszy, szczury, pchty, muchy, pluskwy a
przedewszystkiem wszy.

Poniewaz wiec temi drogami wnikajg w nasz organizm, na-
lezy sie starannie chroni¢ przed nimi, zwiaszcza, ze uchronic sie
mozna nawet bardzo tatwo. Dbac tylko o czysto$C i rozumnie zy¢.

Kazda gosposia jest mitg tadng i kochang, gdy jest czysta.
| chata czysta, wabi kazdego a meza odcigga od karczmy, tego
siedliska nieszczes¢ i zbrodni. Do czystej chaty wabi mita zona i
kochane dziatki, do karczmy pcha kiotliwa zona, niechlujstwo w
mieszkaniu i brudne dzieci. | w ciele czystem mieszka zdrowie
i zdrowy duch. A jakzesz tatwo tg czystos¢ utrzymac! Tymczasem
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dzieje sie odwrotnie. Brud na kazdym kroku, w izbie, koto izby,
na ciele i w ciele. Dba sie o wszystko, tylko nie o swe zdrowie,
gromadzi sie pienigdze i pracuje w pocie czota, by sprowadzi¢
Chorobe i nieszczescie do domu. Pod tym wzgledem biedniejsi je-
steSmy od innych narodéw. Nie mozemy sie jako$ przekona¢ do
czystosci i porzadku. Otwarte trzymamy w zagrodach bramy dla
tego nieprzyjaciela, co gorszym jest od pozaru, bo chate
mozna odbudowac, ale cztowieka juz njc wskrzesi¢ nie zdofa. I
ma kazdy gospodarz do$¢ czasu, by oczysci¢ bydle w stajni, g-
by na nim nie straci¢, ale zatuje czasu juz nie na kapiel, ale bo-
daj na porzadne obmycie sie codziennie. Czyzby byt przekonany
ze zdrowie i warto$¢ czlowieka, sg mniejsze od bydlecia? Widocz-
nie, kiedy bydleciu w odpowiedniej porze daje jeSC i pi¢, kiedy
daje mu do$¢ odpoczynku na przetrawienie a sam ,,ukradkiem*
je, bez wypoczynku przed i po jedzeniu, bez zachowania czysto$-
ci ciala, odziezy i rak, bo spieszy sie do tej pracy, ktoéra wypet-
nia najpiekniejsze lata zycia i sktada sie na chorobe wtedy, kie-
dy kieszen wypchana, sit nie ma do jedzenia i nadchodzi staros¢,
ktdra zamiast byC szczesciem, staje sie najokropniejszem udrecze-
niem. Godzina czasu dziennie po$wiecona czystosci, uchroni od
nie jednej choroby, odgoni od zagrody nieszczescie i przygotuje
przyjemng staro$¢. A kiedy wybuchnie epidemia, siejgca Smiercig
po catych wioskach, dom czysty ominie, przeleci nad nim i nie
dosiegnie swojg $miertelng kosg nikogo.

Kiedy ¢ zu€ juz spadanie kajdan niewoli, kiedy przebiega
kosci potezne uczucie wolnosci, zrucajmy co najrychlej kajdany
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brudu, obzarstwa i pijanstwa, by kiedy staniemy sie narodem sa-
modzielnym i wolnym, mieli$my sity dosy¢ nietylko odeprze¢ nie-
przyjaciela powojennego, jakim by¢ musi epidemia, ale i wrogow
zewnetrznych, co czycha¢ bedg na nasze przebogate lany i skar-
by w ziemi naszej ukryte. W czystem, zdrowem ciele zamieszka
potezny duch rozumny, konieczny do utrzymania wolnosci, do szcze-
Scia rodzin i narodu, do prawdziwej szczesliwosci, jaka jest krzep-
ka staro$¢, oparta na zadowoleniu dobrze petnionych obowigz-
kow wobec siebie, bliznich i Boga.

Powietrze otaczajgce czlowieka, jest mieszaning gazow,
ulega ciggtym zmianom i wywiera wielki wptyw na zdrowie, gdyz
z kazdym oddechem wchtaniamy sporg jego ilos¢ do ptuc. Szkod-
liwe domieszki z wyziewow bilotnistych stawdw, obor gnijacych,
padlin, i rdznych nieczystosci, wywierajg bardzo zgubny wptyw
na zdrowie. Dlatego wszelkie odpadki nalezy niszczyé, bo gnijac
nietylko wydajg won wstretng ale zakazajg grunt, wode i sg bez-
posrednim powodem szerzenia sie epidemii i z nig zigczonej Smier-
telnosci. Gdzie nie ma Kanalizacyi i wodociaggu, ani nie da sie za-
prowadzi¢ kanalizacyi sptawnej, w ktorej odchody u-
nosi przeptywajgca woda, dobre ustugi oddaje system do-
towy lub tak zwane pola naciekowe, na ktére odcho-
dy sptywajg w postaci gnojowki, uzyZniajac grunt pod rosliny wa-
rzywne. Jezeli wiec jesteSmy w stanie utrzyma przezornoscig
wzgledng czysto$¢ powietrza, tern tatwiej dokonaé tego zwaod 3,
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ktora podczas wszelkich epidemii jest najniebezpieczniejszg. A po-
niewaz obej$¢ sie bez niej nie mozna, uzywac tylko wody dob-
rze przegotowanej w czystem naczyniu, zaréwno do picia, goto-
nia, jak i mycia. Wode przegotowang a przeznaczong do picia,
przed uzyciem lekko zakwasi¢ sokiem cytrynowym, kwasem sol-
nym lub octem. Gdzie do mycia niemozliwem jest uzycie wody
gotowanej, uzywaé deszczoéwki lub na litr zwykle czerpanej wo-
dy doda¢ 30 gr. mydlg szarego i to na 1/2 godziny przed pra-
niem.

Obok powietrza i wody, bardzo waznym czynnikiem w u-
trzymaniu zdrowia jest ¥wiatto  Jak roslina bez niego kartowa-
cieje, tak i cztowiek bez promieni stonecznych karleje, wiednie i
podpada przeréznym chorobom ciata i ducha. To tez jak najdtu-
zej przebywaé podczas pieknych dni stonecznych na polu, jak naj-
wiecej Swiatta wpuszcza¢ do mieszkania w czasie szalejacej epi-
demii a nie chroni¢ sie przed nim i utrudnia¢ mu dostepu do izby./

Mieszkanie  w ktorym sie zazwyczaj spedza wiekszg
czes¢ zycia i w ktorem chroni sie cztowiek od wptywow klima-
tycznych, powinno mie¢ wszystkie warunki sprzyjajace zdrowiu.
Winno by¢ przestronnem, przewiewnem, cieptem, suchem, wolnem
od wszelkich nicezystosci, od zepsutego powietrza, robactwa i za-
razkow chorobotwdrczych. Szczegblniej wilgoc€, do ktorej po-
wstania przyczynia sie wiele oddech i pocenie sie ludzi nagro-
*) Dr M. Nartowski. Fizyologiczne i lecznicze dziatanie $wiatta stonecznego i

elektrycznego. Poznan 1900.
**) ” Swiatto i jego dziatanie lecznicze. Krakéw 1903.
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madzonych w malej izdebce, jest przyczyng powstawania plesni,
grzyba drzewnego, gromadzenia i rozmnazania sie roznych, cho-
robotworczych drobnoustrojow. Sciany powinny by¢ gladkie,
fatwe do zmywania wodg, podioga przynajmniej drewniana, czys-
to utrzymana i tak ztozona, by nie mozliwem bylo gromadzenie
sie réznych nieczystosci w jej szczelinach. Odziez, ktora chro-
ni cztowieka od utraty ciepta, powinna byé zastosowang zawsze
do rodzaju pracy. Powinna byc z takiego materyatu, by latem nie
przepuszczata gorgca a zimg ciepla, wytwarzanego przez ustroj
cztowieka. Im wiecej warstw odziezy jest na ciele, tern wiecej
powietrza nieruchomego a ogrzanego go otacza i chroni od po-
wietrza zewnetrznego, ruchomego i zimnego. Nie powinna krepo-
waé ruchéw ciata i by¢ zastosowang do potrzeb ustroju. Bieliz-
na czesto zmieniang i nalezycie prang, by nie gniezdzity sie w nigj
robactwo lub zarazki chorobotworcze.

Nalezyte odzywianie organizmu, czyste pokarmy i napoje,
to pierwszy warunek zdrowia i utrzymania sit, zuzywanych co-
dzienng praca i uodporniania ciata na choroby. Ale coijak jesc?
Wszystko co jest przeznaczonem do jedzenia lub picia, powinno
by¢ dobrze przegotowane lub bodaj zakwaszone, nie w restau-
racyi lub kramach nabywane, ale przygotowane w domu, spozy-
wane w domu, spozywane ciepte i bezpoSrednio po ugotowaniu.
Nawet butki i chleb po kupieniu w piekarni czy w sklepie, na-
lezy obraé ze skorki i jeS¢ tylko osrodke, by nie potknaC zarob-
ka chorobotworczego ze skorki.

Naczynia przeznaczone do gotowania i pieczenia przecho-
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wywaé idealnie czysto, my¢ starannie dobrze wrzacg wodg, zaw-
sze nakrywac i strzedz przed osiadaniem much. One sg najstrasz-
niejszymi wrogami podczas epidemii, przenoszac zarazki z jedne-
go cztowieka na drugiego, to znowu z miejsca zapowietrzonego
na naczynia i potrawy. Rece przed jedzeniem jak najstaranniej
umy¢ a usta poptuka¢ wodg przegotowang. UnikaC jedzenia po
znajomych i karczmach, podawania sobie rak i catowania sie przy
przywitaniu. Zachowa¢ bezwzgledng czystos¢ ubrania |
ciata, usuwaé starannie brud z za paznokci, bo tam jest ca-
e bagno zarazkéw chorobotworczych, nie obciera¢ ust ani pod-
kreca¢ wasa brudnymi palcami. Unika¢ wszelkich zim-
nych i nie przegotowanych napojoéw a juz sta-
nowczo zerwaé nalezy z kieliszkiem, bo tak piwo, wino jak i wo-
deczka nie chronig od choroby ale do niej uspasabiaja. Popija-
nie u Mendla czy Icka, w izbie brudnej i cuchnacej, wzbogaca
tylko rodziny zy-

dowskie, ktore za

ciezko  zapraco-

wane a zonie |

dzieciom zrabo-

wane pienigdze,

wybitne stanowi-

ska zajmujg w

spoteczenstwie, by z nich podkopywac nasz dobrobyt i demorali-
zowaC narod. Patrzcie, jak szczeScie tryska z Arona i Salci twa-
rzy, jaka dumna ich cata rodzina, na waszej krzywdzie utuczona!
Wyscie ich utuczyli, wysScie do nich znie$li prace swojg a wynie-

z
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Sli tylko nieszczescie wihasne, nieszczescie swoich zon i dzieci.

®Podczas  epidemii chordb zarazliwych, najmniejsze zaburze-
nie zotadka, jest juz niebezpiecznem. JeSC wiec i uzywaC nalezy
ostroznie i oglednie, Pokarmy jes$¢ powoli i dokfadnie zu¢, uni-
ka¢ zwiaszcza owocOw trudno strawnych, uzywac jedynie obra-
nych ze skorki i gotowanych. Dzieciom nie przynosié¢ cukierkow,
brudno wydawanych w sklepie, jes¢ tylko to, co jest w domu,
czysto przygotowane. Juz przy najmniejszem niedomaganiu
nie zwlekac z zapytaniem o radg lekarza.- Nie i€ najpierw do ow-
carza, znachora czy babki. Jak baba na sadzeniu kur, gospodarz
na roli, szewc na butach, tak lekarz jedynie zna sie na chorobie
i w pore wezwany potrafi usu.igé zblizajacg sie Smier¢. Ale pos-
tanie po ,,doktora“, gdy juz ta Smier¢ weszta do izby i siedzi na
ramieniu, gdy organizm zniszczony i nie ma juz sit nawet na przy-
jecie lekarstwa, jest bez pozytku. ZasiegaC rady lekarza wczes-
nie, optaci sie zawsze sowicie, bo oddali kleske choroby od do-
mu, kleske od ktdrej nikt nie wykupi sie skrzynig pieniedzy i
zapetnionym spichlerzem.

Kazdy gospodarz umie chodzi¢ za ptugiem, dba¢ o chudobe,
umie najdziksze zwierze poskromic¢, kierowa¢ koniem na najgor-
szej drodze, by ani zwierze ani wdz nie ponidst szkody. Ale gdy
chodzi o jego wihasne zycie, 0 jego dusze, 0 szczescie rodziny, i-
dzie ,na oslep” i zbiera ciernie, nie na zdrowie ale na chorobe
i piekto pracuje. Wprawdzie $mierci unikng¢ nie zdotamy, bo ta-
ka wola i prawo Boga, zyjac jednak tak, jak ciato i duch wy-
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maga, zy¢ bedziemy zdrowo i dtuzej. Ku schytku zycia nie be-
dziemy sie zbliza¢ wsrdd jekow bolesci, ale uktadaé jak do snu
codziennego, uklada¢ nawet spokojniej, bo sen ten bedzie wiecz-
nym. * *

Z codziennych potraw i napoi, uzywa¢ miernie nalezy:

Zupy tylko dobrze gotowane i letnie. Do gorgcych nie
dolewaé zimnej wody lub nieprzegotowanego mleka.

Mieso i ryby wszelkiego rodzaju, dobrze gotowane
lub smazone, $wiezo podane; wedzonki i kietbasy gotowane przed
jedzeniem i tylko wiasnego wyrobu.

Jaja zaréwno jako jajecznica, jak i gotowane na miekko.
Surowe mozna pi¢ ustami po oczyszczeniu skorupki goracg wo-
dg lub w szklance rozbite.

THuszcze przetopione jak masto, szmalec, stonina lub
dobrze wygotowana wedzonka.

Pieczywo jedynie w domu przygotowane i przed jedze-
niem bodaj lekko ogrzane, w szczelnie zamknietych czystych na-
czyniach przechowywane.

Jarzyny wszystkie ale dobrze gotowane i letnie.

Owoce gotowane i dobrze cukrzone, jako kompoty lub
pieczone, jak jabika.

Z napoi najwazniejszg jest woda. Uzywac tylko dobrze
przegotowanej i w szczelnie zamknietem naczyniu ochtodzonej;
wody mineralne z miejscowosci wolnych od epidemii; kawa, her-
bata, kakao, mleko przegotowane a wino i piwo jedynie w bar-
dzo matych ilosciach, jako podniete wzmacniajacg apetyt a nie
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jako ochrone przed chorobg, bo one zawsze zmniejszajq site or-
ganizmu w walce z zarazkami chorobotworczymi.

Stanowczo wystrzegaC sie nalezy: niegotowanej wody, nie-
gotowanego mleka, $mietanki, $mietany, Swiezego masta, Swieze-
go sera, surowych jarzyn i owocdw, ciastek i stodyczy ze skle-
pow, surowego miesa i Kiethas, szynek lub wedzonek, wieprzo-
winy, niedojrzatych ogdrkow, kapusty, chleba razowego, zimnych
napoi i wszelkiego prze’radowani*a zotadka.

* *

W ten sposob prowadzac zycie, mozna zapobiegna¢ choro-
bie epidemicznej tatwiej, jak z niej sie wyleczy¢. Jakkolwiek bo-
wiem jest duzo Srodkow lekarskich przeciw tej pladze, jaka jest
kazda epidemia, to jednak gwattowny wybuch choroby epidemicz-
nej jak tyfus, cholera czy czerwonka, ktore szybko przebiegajg i
predko zabijajg organizm, zmusza nas wiecej do zapobiegania
chorobie, gdyz czesto zanim pomoc nadejdzie, chory umiera. Naj-
lepszym Srodkiem zapobiegawczym, bytoby odciecie wszelkiej ko-
munikacyi z miejscem dotknietem epidemia. Kiedy to jednak ze
wzgledu na stosunki handlowe i spoteczne jest niemozliwem, ko-
niecznem jest szuka¢ innych $rodkéw zaradczych i sposobéw, kto-
re zapobiegajg rozwinieciu sie epidemii w krajach nig dotknie-
tych. Skupienie sie wielu ludzi w miastach, koszarach luk szpi-
talach a przy tern jeszcze nedza, zte odzywianie i liche a brud-
ne mieszkanie, sprzyjaja bardzo kazdej epidemii. Dazy¢ wiec na-
lezy do utrzymania czystosci wszedzie tam, gdzie jest wiecej lu-
dzi skupionych i w mieszkaniach prywatnych, do czego kazdy z
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nas nie pod grozbg karabindéw ale dla wiasnego dobra powinien
sie przyczyniaé. Stowem nalezy sie tak postawi¢, aby stawi¢ opor
nieprzyjacielowi. Postawienie sie to ani jest ryzykownem ani kosz-
townem, zawsze wychodzi na pozytek jednostki rozumnej, chet-
nie w dobrze ogolnem, dobro wiasne widzacej.

t
t t

Epidemia tern sie charakteryzuje, ze naraz w pewnej miejs-
cowosci osoby zupetnie dotad zdrowe, dostajg zaburzen czynnos-
ci jednego lub kilku narzaddw ciata. Zaburzenia te nazywajg sie
objawami chorobowymi. Samych objawdw nie na-
jezy braé jeszcze za chorobe. Tak n. p. zaparcie stolca lub roz-
wolnienie sa objawami a roza, cholera, - chorobami. Aby wiec
zbada¢ chorobe, nie wystarcza jeden objaw ale kilka, $cista ob-
serwacya chorego, wiasciwe studya naukowe i doswiadczenie.
Rozpozna¢ wiec chorobe moze tylko lekarz, ktory jeden jest tyl-
ko w moznosci przewidzie¢ i zmiany, jakie zajdg podczas prze-
biegu choroby, jak dtugo trwaé bedzie i jak sie moze skonczyé.
A kiedy juz pewne rozpoznanie choroby nastapito, chodzi jesz-
cze o stwierdzenie, czy to choroba zarazliwa. Ot6éz epidemia jest
wihadnie ta, ze w czasie jej panowania niektore choroby Powsta-
ja rownoczesnie u wielu oséb, lub jedna osoba po drugiej zapa-
da z tymi samymi objawami. Jezeli tak jest, to choroba prze-
chodzi z czlowieka chorego na zdrowego czyli jest zaraz-
liwa. Jak przeciw temu jedynymi Srodkami jest czystos¢ i hy-
gieniczny tryb zycia, tak odosobnienie chorych od zdro-
wych, jest znowu najpotezniejszym Srodkiem w ograniczeniu cho-
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rob zarazliwych. W szpitalach, chorych zaraZzliwych umieszcza sie
w osobnych salach, do zaktadéw naukowych wzbrania sie cho-
dzi¢ miodziezy, by wiecej 0s6b nie stykato sie i nie roznosito zaraz-
koéw chorobotworczych. W domach prywatnych odosobnienie cho-
rego jest trudniejszem ale koniecznem, by z chwilg, gdy jedna o-
soba zapadta, zabezpieczy¢ pozostate osoby od zachorowania. O-
dosobnienie to nie polega jedynie na unikaniu wchodzenia do po-
koju, w ktérym znajduje sie chory, lecz na zerwaniu wszelkigj
sstyczno$ci z osobami, ktore dogladaja chorego, z jego bielizna,
poscielg, naczyniami i t. p. Choremu nalezy odda¢ duzyi dob-
ry do przewietrzania pokoj, nie podlegajacy wilgoci, oddalony
od kuchni. Liczbe odwiedzajacych chorego ograniczy¢ jedynie do
0sob szczegdlnie potrzebnych. Gdy trwanie choroby zanosi sie
na czas dtuzszy, do pielegnacyi choremu da¢ dwie osoby, bo u-
meczenie jednej w poczatkach choroby, pociggnie za sobg nie-
dostateczng opiekg w pdzniejszych okresach choroby. Przewietrza-
nie a raczej odwietrzanie pokoju chorego powinno sie ro-
bi¢ dwa do trzech razy dziennie przez czas od 15 do 20 minut
a podczas pogody i ciepta, okna pozostawia¢ otwarte. Otwieranie
jedynie drzwi do sieni lub do sasiedniego pokoju, wystarcza je-
dynie w zimie a nigdy nie jest dobrem w lecie. Podczas takiego
odwietrzania, otoczy¢ nalezy chorego kotdrg lub odpowiednig za-
stong. Gdy w pokoju jest tylko jedno okno, otwieraC rownoczes-
nie drzwi do drugiego pokoju, by byt lekki przewiew.

Chorego utrzymywac w czystosci, jego pokodj, posciel i na-
czynia. Pokarmdw nie przygotowywa¢ w pokoju chorego, naczy-
nia z odchodami nalezycie odkazac t. j. zlewa¢ ptynami,po-
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siadajacymi wilasno$¢ zabijania zarazkow chorobotwoérczych, tak
w powietrzu, jak w wydzielinach, w odzieniu i na ciele. Do $rod-
kow tych naleza:

Rozczyn olejku mietowego do plukania ust
(1 gr. olejku na 10 gr. alkoholu. Z tego 10 kropli na szklanke
letniej wody).

Kwas karbolowy 5%, naby¢ mozna gotowy w apte-
kach.

Sublimat gtdwnie do mycia rgk w rozciefczeniu 1 gr.
na 1000 gr. wody przegotowanej.

Mleko wapienne do dezinfekcyi odpadkow, stolcow,
wymiocin. Wsypa¢ ! litr wapna palonego do naczynia drewnia-
nego i skropi¢ woda. Gdy wapno sie rozsypie, dola¢ 4 litry wo-
dy i dobrze wymieszaC albo rozpusci¢ ! litr wapna gaszonego z
3 litrami wody i dobrze wymieszac.

Chlorek wapnia roztworzony w wodzie w ilosci 10
gr. na 100 gr. wody.

Szare mydto rozpuszcza sie w wodzie w stosunku !
Klg. na 40 Klg. wody i miesza z réwng iloScig wodly.

Krezol przygotowuje sie przez rozpuszczenie litra wody
krezolowej w 2 litrach wody.

Formalina w 1% rozczynie lub po silnem ogrzaniu ja-
ko para rozpylana odpowiednimi przyrzadami.

Woda wrzgca z dodatkiem 2% sody, gtéwnie do go-
towania bielizny przez czas najmniej 15 minut w zamknietem na-
czyniu.

Para wodna o temperaturze wrzacej wody.
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Odkazanie powyzszymi Srodkami nalezy wykonywaé stale
przez dluzszy czas trwania choroby. A odkaza nietylko bielizne
I naczynia chorego, ale i pielegnujace osoby.

Talerze i naczynia uzywane przez chorego gotowa¢ najmniej
15 minut w wodzie z dodatkiem 2% sody. Przedmioty nie moz-
liwe do gotowania wyciera¢ ptétnem namaczanym w 1% forma-
linie. Bielizne moczy¢ w rozczynie k'eoliny lub 5% kwasu Kar-
bolowego przez 2 godziny. Ubrania i posciel, dywany i firanki
odkaza¢ parg formalinowa. Wszelkie wydzieliny chorego i brud-
ng wode zmieszaé z réwna, iloscig mleka wapiennego lub 5% kwa-
su karbolowego. Sciany i podiogi pokoju, zajetego przez chorego
zmywac kreoling lub 5% kwasem karbolowym, potem mydtem i
goracg wodg a w koncu pobieli¢. Ustepy i doty kloaczne zlewaé
starannie mlekiem wapiennym. Studnie otwarte najlepiej odkaza¢
przez wlanie do nich wiekszej ilosci mleka wapiennego i zwil-
zenie nim Scian. Osoby zmarte owingC starannie przescieradiem
dobrze namoczonem w kreolinie lub kwasie karbolowym i wkia-
da¢ do trumny szczelnie zamykanej a obficie wysypanej trocina-
mi lub torfem.

Chorego nie nalezy nigdy meczy¢ zbytnig, troskliwoscig i nie
podawacC zadnych napojoéw i pokarméw innych, anizeli je lekarz
zelecit. Gdy choroba dobiega kresu, nie zmienia¢ szybko pokar-
mow i nie przypuszcza¢ chorego do spozywania ich ,,dla wzmdc-
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nienia sil“. Tutaj nalezy by¢ bardzo ostroznym, bo czesto juz na-
wet najmniejszy blad w pozywieniu, moze nagle wywotaé silne
pogorszenie, zwiaszcza w chorobach z rozwolnieniem i goraczka.

* *
* *

Kiedy lekarz stwierdzi ze choroba mi-
neta a chory juz nie jest niebezpiecznym dla otoczenia, nalezy
chorego bardzo doktadnie obmy¢ i wykapac, oblec w czystg bie-
lizne i ubranie, wszystko za$ z czem miat dotad stycznos¢, pod-
da¢ desinfekcCyi to jest odkazeniu od zarazkéw chorobo-
tworczych i tylko powoli zezwala¢ na stopniowe wkraczanie w
te zajecia i obowigzki, jakie penit przed zachorowaniem, albo-
wiem organizm ostabiony walkag z choroba, musi mie¢ odpo-
wiedni czas na powrécenie do stanu prawidtowego.

Specyalne wskazowki pielegnacyi, jakosci i ilosci pokar-
moéw i Srodkéw lekarskich, w kazdym poszczegdlnym wypadku,
da¢ moze tylko wczesnie zaproszony do chorego lekarz.

| nigdzie tak trafnie jak w leczeniu, nie. da sie zastosowac
zasada:

~Spiesz sie u? miare a przybedziesz na czas*

Nigdy nie nalezy zwleka¢ w nadziei ,,moze to przej-
dzie" ani sadzi¢, ze lekarz nie usunie choroby w kilka godzin.
Jestto przekonanie fatszywe, szkodzace bardzo choremu, bo doz-
wala rozwingC sie chorobie, ktorag w poczatku moznaby usungc
rzeczywiscie jezeli nie w kilku godzinach, to w kilku dniach.
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Jak kazda choroba, tak i zakazna, tak tyfus, jak cholera
czy czerwonka, wymagaja odmiennego leczenia u kazde-
go cztowieka, Srodki jednak ochronne dla otoczenia sg te
same — podanie ich bylo celem powyzszej pracy, ktéra oby
bodaj w czesci przyczynita sie do o$wiecenia naszego ludu dla
Jego i Narodu dobra, w chwili, gdy sprawcy ciemnoty i niewoli
taskg Boga juz . . . juz padajg, potezny za$ hymn z martwych
wstania i

Ciebie Boze chwalimy
w milionach serc polskich powstaje i ukochang polskg przebiega
Ojczyzne.
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