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Zbycie — to hasto wszystkiego, co nas o-

tacza, w cztowieku dopiero ukazuje sie w
catej Swietnosci, sile i doskonatosci. / nic
nie dziata w nas z takg potegg i nic nie
pobudza nas do takich ofiar, jak pragnie-
nia zachowania zycia w najkrytyczniejszej
chwili. A ze podstawg zycia jest zdrowie,
przeto nie moze, by¢ nic zgodniejszego z na-
turg cztowieka nad dazenie do jego zacho-
wania. By to osiegnag¢, konieczng jest zna-
jomos¢ tych wszystkich zjawisk natury,
wsrod ktorych zyjemy, a ktore wielki wy-
wierajg wplyw na zdrowie, bo tylko wten-
czas mozliwem jest zycie zgodne z naturg
cztowieka — ten pierwszy warunek zdrowia.

Zebranie w przystepng catos¢ tych wszy-
stkich zjawisk, wykazanie dodatnich i uje-
mnych wphlywéw otoczenia na zdrowie czio-



wieka, wskazanie czego nalezy unikac i jak
jes¢, zy¢ mieszkaC i pracowaé, by nie zni-
szczy¢ zawczasu zdrowia — oto zadanie ni-
niejszej pracy, ktorg jako higiene robo-
tnicza oddajemy w rece szerokich warstw
ludu pracujgcego, by i jemu nie byty obce
zdobycze nauki na tym polu i by on mogt
chroni¢ swe ciato od choroby, rozwija¢ go
fizycznie i1 zdobyC na ziemi bodaj to szcze-
Scie, jakim jest zdrowie.



C

s«Hygiena —to sztuka zachowania zdro-

Cwia czyli nauka o zdrowiu. Celem
jej jest nie tylko zachowanie ale i spotegowa-
nie zdrowia ludzkiego na podstawie znajomosci
tak samego ustroju czlowieka, jak i tych
wszystkich zjawisk zewnetrznych, ktore stale
go otaczajgc, wywierajg na niego pewien
wpltyw. Nie jestto nauka nowa, bo byta znang
najdawniejszym juz narodom, ktére odpowie-
dniem ustawodawstwem czuwaty nie tylko
nad rozwojem sit fizycznych ale i nad usu-
waniem szkodliwych wplywdéw na zdrowie
czlowieka. Z biegiem czasu i postepéw cy-
wilizacyi a za nig rozwojem fabryk i powsta-
niem wielkich miast, wptywy te zwiekszyty
sie znacznie. To tez hygiena dla urzeczywi-
stnienia swojego celu, idzie dzi§ dwoma
drogami, droga teoretyczng i praktyczng;
bada nie tylko i to naukowo to wszystko,
eo dla zdrowia jest szkodliwem, okresla wa-
runki korzystne dla prawidtowego rozwoju
i istnienia cziowieka ale i wprowadza w zy-
cie te wszystkie Srodki, ktOre usuwajg gro-
zace zdrowiu niebezpieczenstwo i ktore wy-
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twarzajg w ustroju cziowieka odpornosc
na szkodliwe wplywy zewnetrzne.

Rozw6j nauk przyrodniczych jak chemia,
fizyka, botanika, zoologia, anatomia, fizyolo-
gia cztowieka i Scista obserwacya z doswiad-
czeniem — potozyly podwaliny do Scisle
naukowego rozwoju hygieny. | pokazato sig,
ze takie czynniki jak woda, powietrze, grunt,
klimat, ubranie, mieszkanie i t. p. wywie-
rajg wplyw na zdrowie czlowieka a Sciste
badania w tym kierunku (Pettenkofer, Pa-
steur, Koch, Hueppe) stworzylty bakteryo-
logie,l) ktéra stoi na strazy przeciw cho-
robom zakaznym, ktorych ofiarg pada potowa
umierajacych ludzi.

Dzisiejsze urzadzenia wodociggowe, ka-
nalizacya, wentylacya, osSwietlenie, ogrzewa-
nie, bruki w miastach i t. p. — to wyraz
postepu dwdch a wzajemnie sie uzupehniaja-
cych odlaméw hygieny: prywatnej i pu-
blicznej. Z nich zebrane w jedna catos¢
te wszystkie wiadomosci, ktorych zastoso-
wanie w fabryce i w zyciu prywatnem ro-
botnika chroni go od utraty zdrowia, dajg
hygiene robotniczg, ktéra tak praco-
dawcy, wiascicielowi fabryki, jak i robotni-

J) Bakteryologia jestto nauka o bakteryach
t. . najnizszych tworach zywych, ktére nie tylko swem
mechanicznem dziataniem ale i wytwarzaniem pewnych
produktéw sprowadzaja, w sokach i tkankach orga-
nizmu zmiany, bedace powodem rozwoju réznorodnych
chorob.



7

kowi nie powinna by¢ obcg, a panstwo o za-
stosowanie jej szczegdlniej dba¢ powinno,
bo ona chroni od nedzy tysigce rak pracu-
jacych.

Znajomo$¢ hygieny prywatnej, w ktorej
jednostka sama stwarza warunki hygieni-
czne i hygieny publicznej, kiedy cate spo-
teczenstwa biorg udziat w przeprowa-
dzeniu reform hygienicznych, dajg wiasciwy
obraz hygieny, ktora zdrowie ustroju widzi
nie tylko w prawidtowej sprawnosci wszyst-
kich narzadéw, skiadajacych sie na jego ca-
to$¢ ale i w ich zgodnem wspétdziataniu, co
jest wynikiem prawidtowego rozwoju i nor-
malnej budowy organizmu z jednej, a dosko-
natego przystosowania sie tegoz do otacza-
jacych go warunkéw Swiata zewnetrznego
z drugiej strony. A ze do warunkdw tych
nalezy powietrze, grunt, woda, Swiatto, cie-
pto, mieszkanie, odziez i t. p., przeto nalezy
pozna¢ nietylko istote ich oddziatywania na
zywy organizm tak w znaczeniu dodatnim
jak i ujemnym, ale i wiedzie¢, jakie stad
wynikajg ogdlne zasady i jak je stosowaé
nalezy dla rozwoju sit fizycznych, utrzyma-
nia zdrowia i doczekania znos$nej starosci.

Powietrze.

Ziemia na ktoérej zyjemy, otoczona jest
powloka gazowa, przezroczysta, niewidzialng
a jednak pierwszorzedng role odgrywajaca,
bo od niej zalezg wszelkie zjawiska przyrody
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i zycie organiczne na ziemi. Powloka ta sta-
nowi niejako ocean atmosferyczny, ktory
jest niezbednym warunkiem istnienia zaréwno
zwierzat, jak roslin, a ktory sklada sie z mie-
szaniny gazéw zwanych powietrzem, ktore
posiada wsp6lne z innemi gazami wiasnosci
fizyczne, ulega ciggtym zmianom i wywiera
wielki wplyw na zdrowie cziowieka, ktory
z kazdym oddechem wchiania go y2 litra do
ptuc. Poniewaz oddechow tych jest okoto 16
na minute, przeto na dzien cztowiek zuzytko-
wuje go okoto 11510 litréw, t. j. tak wielkg
ilos¢, ze najmniejsze nawet Slady szkodli-
wych w nim domieszek wywieraja bardzo
zgubny wptyw na zdrowie.

W tym wzgledzie hygiena robotnicza nie
wymaga nic innego, jak hygiena ogolna: lo-
kal przeznaczony do pracy, musi mie¢ od-
powiednig do liczby pracujgcych robotnikéw
przestrzen, powietrze w nim mu ulega¢ ko-
niecznej wymianie, na gtowe ma wypada¢ co
najmniej 10 metrow kubicznych zwlaszcza,
gdy w lokalu tym praca odbywa sie i wie-
czér przy Swietle lub gdy pracujg w uim
miodociani robotnicy, ktérzy dla rozwoju ciata
szczegolniejszych potrzebujg warunkow. A
tym wszystkim Zzgdaniom hygieny, dzisiejsze
fabryki i warsztaty zwlaszcza drukarnie,
gdzie zecerzy czesto zdmuchiwaé muszg ze
czcionek wiasnymi usty grube warstwy py-
tu — sg oporne, a utrzymanie lokalu w hy-
gieng wymaganym porzadku, omiatanie go
z pytu, oraz i wietrzenie, wyjgtkowo



tylko bywa przestrzegane. A przeciez juz
samo obrabianie materyatu daje dos¢ duzo
pytu i szkodliwych dla zdrowia domieszek
powietrza przed wdechaniem ktérych robotnik
powinien by¢ chronionym odpowiednimi u-
rzadzeniami, ktére czynig w otoczeniu jego
powstajacy pyt nieszkodliwym lub tez ktore
przeszkadzajg wdychiwaniu go przez usta,
lub wreszcie przy pomocy silnych wentyla-
cyi usuwajg go w chwili jego wytwarzania
sie. To samo odnosi sie do usuwania z powie-
trza szkodliwych gazéw, jakie powstajg przy
gotowaniu réznych przetworéw chemicznych,
n. p. biatego fosforu w fabrykach zapatek.
W tym Kkierunku zadania hygieny powinny
by¢ bezwarunkowo uwzglednione, a panstwo
czuwa¢ powinno nad hygieng fabryki, ktéra
jedna moze zmniejszy¢ te coraz czesciej
pojawiajace sie z pracy choroby zawo-
dowe. ie.

Tlen, ktory jest najwazniejszym a dla zycia
niezbednym skiadnikiem powietrza, zmniejsza
sie w mieszkaniach, lokalach fabrycznych,
kopalniach i t. p. z powodu ciggtego oddecha-
nia w nich ludzi i zwierzat, palenia Swiatta,
wytwarzania sie gazu blotnego i kwasu
weglowego, ktéory ujemnie wplywa na
zdrowie cziowieka. To tez hygiena wymaga
ciggtego wietrzenia zamknietych przestrzeni
w ktorych ludzie pracuja, bo tak cziowiek
jak zwierze obok szkodliwego dla zdrowia
kwasu weglowego, wydziela jeszcze inne
zwigzki organiczne, pochodzace z rozkiadu
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potu przez drobnoustroje, z gnijagcych w ja-
mie ustnej i zebach resztek pokarméw, z wia-
trow, moczu, stolcow it. p. llos¢ tych zwig-
zkéw w stosunku do wydzielonego jednocze-
$nie. kwasu weglowego wpltywa ujemnie
na zdrowie a powietrze nimi zanieczyszczone
jest przyczyng boléw gltowy, zawrotéw, om-
dlen i bezkrwistosci.

Obok tlenu, waznym czynnikiem
w powietrzu jest zawartos$¢ pary wo-
dnej czyli wilgotnosc¢ powietrza. Zbyt wil-
gotne i mgliste uspasabia do niezytow, za-
palenia ptuc, reumatyzmu it. p., zanadto za$
suche wywotuje chrypke i sucho$¢ w gardle.
Jakkolwiek stata granica wilgotnosci powiet-
rza korzystnie wptywajgcej na zdrowie jest
indywidualng i zalezng od ciepta, pozywienia,
pracy i odziezy, to przeciez mozna stanowczo
powiedzie¢, zew Sredniej cieptocie czio-
wiek najlepiej sie czuje i jest najzdro-
wszym przy wilgotnosci miedzy 30%
a 60%.

Rozrzedzenie powietrza na jednym
miejscu a zgeszczenie na drugim, wywotuje
jego poruszenie czyli wviatr, ktéry pobudza
organizm cztowieka do wydzielania wiekszej
ilosci ciepta i wilgoci, oczyszcza i chtodzi
powietrze w obrebie miast i zamknietych
przestrzeni. To tez badanie jego kierunku ma
zwlaszcza w miastach, wielkie znaczenie. Do
niego bowiem winien by¢ stosowanym kie-
runek ulic, a fabryki, szpitale, rzeznie, gazo-
whnie itp. powinny by¢ tak umieszczane; aby
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wiatry nie pedzity dymu, ztych woni i za-
razkow w obreb miasta, ale w przeciwnym
kierunku, bo podnoszac tumany kurzu i ci-
skajac je w oczy, uszy, nos i usta, draznig
je mechanicznie i przenosza tam z pylem
bakterye chorobotworcze lub wreszcie przy-
czyniajg sie do zaziebien.

Powietrze otaczajgc cztowieka ze wszy-
stkich stron, wywiera na niego odpowiedne
cisnienie, ktore jakkolwiek nieustannie
sie zmienia, to przeciez nie wywiera bezpo-
Sredniego wplywu na organizm, ktory tatwo
przystosowuje sie do zmian w' tym Kkierunku.
Jedynie gwattowne i znaczniejsze zmiany w
ci$nieniu powietrza dziatajg szkodliwie n. p.
przy robotach w glebi wadd, gdzie powietrze
jest znacznie scisnione i skad nalezy wydo-
bywac sie powoli, inaczej bowiem wystepuja
krwotoki, zapalenie uszu, gtuchota, omdlenie,
nawet $mier¢ z powodu gwattownego roz-
szerzenia si¢ zmieszanych z krwig gazow.
Podobne zjawisko wystepuje na znaczniej-
szych wysokosciach ponad poziomem morza,
gdzie zmniejszone cisnienie powi trza ze
zmeczeniem ustroju wywotuje zawroty glo-
wy, nudnosci, wymioty, rozwolnienie, a na-
wet krwotoki, zemdlenie i $mier.

Cieptota otaczajagcego nas powietrza,
jest réwniez bardzo wazng a istnienie ustro-
ju zalezy od utrzymania statej cieptoty 37°C,
ktorg ustréj osiega odpowiednimi regulacyj-
nemi mechanizmami, pomimo silnych wahan
temperatury zewnetrznej. | tak nawet silne
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zimno wytrzyma¢ mozemy przy pomocy
odpowiedniego ubrania, przebywania w zam-
knietych lokalach i silniejszego odzywiania
sig, ktore niczem innem nie jest, jak opala-
niem ustroju. Inaczej zimno wywotuje w or-
ganizmie odmrozenie i rézne choroby, prze-
ciw wystapieniu ktorym nalezy dziata¢ nie-
dopuszczeniem przemoczenia noszonej na so-
bie odziezy, hartowaniem skoéry, systematy-.
cznem zimnem omywaniem, kapielami rze-
cznemi i bez wzgledu na pogode uzywanymi
przechadzkami.

Ale jak zimno, taki wysoka cieptota szko-
dzi organizmowi cztowieka. Na nig najczes-
ciej narazeni sa robotnicy w fabrykach jak
w hutach, odlewarniach, suszarniach, w ko-
palniach, w #tazniach, przy robocie w tune-
lach— i ucigzliwych marszach w czasie let-
nich upatéw.

Opady do ktorych nalezg deszcz, mgla
i $nieg, dziataja na zdrowie tak dodatnio,
jak i ujemnie. Dziatanie dodatnie polega na
mechanicznem czyszczeniu atmosfery z kurzu
i pylu, a zatem z szkodliwych dla zdrowia
a w nich znajdujagcych sie drobnoustrojow,
ujemne za$ na pochtanianiu ciepta ustroju
wskutek przemoczenia odziezy i przyprawie-
nia go o zaziebienie.

Wszystkie te powyzej wymienione zja-
wiska powietrza jak cieptota, wilgotnos¢, ci-
$nienie, opady i wiatry, skladajg sie na prze-
cietny charakter atmosfery w danej miejsco-
wosci t. j. na jej klimat, ktory jest ro-
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Zznym i rézny wywiera wplyw na zdrowie
cztowieka. Tak np. klimat zwrotnikowy
wplywa ujemnie na zdrowie, wywotuje bo-
wiem porazenia stoneczne, malarye, cholerg,
Smiertelne zapalenie watroby, biegunke, pod-
czas gdy klimat gorski dziata dodatnio,
gdyz wskutek wzglednie mniejszego cisnie-
nia powietrza, nizszej i malo zmiennej cie-
ptoty a ciggtych wiatrow, wywotuje wzmo-
zenie czynnosci serca i ptuc, a wiec i pod-
niesienie wymiany materyi.

Woda.

Potaczenie dwoch gazow t. j. tlenu
z dwoma jednostkami wodoru, tworzy ciecz
bezbarwng i bezwonng, powszechnie wodg
zwang, ktdra wl zyciu ludzkim znajduje cig-
gte a wielostronne zastosowanie. Poniewaz
stuzy nietylko na cele pozywienia lecz jest
i bardzo waznym skiadnikiem ustroju i przy-
czynia sie do czynnosci poszczeg6lnych jego
narzagdéw, przeto higiena wymaga od niej
pewnych warunkéw tak co do jakosci jak
i ilosci.

Warunki dobrej wody zna¢ powinien
kazdy robotnik, stuzy ona bowiem nie tylko
do przygotowania pokarméw, do utrzymania
w czystosci ciata, mieszkania, doméw i ulic
ale jest bardzo waznym czynnikiem w roz-
szerzaniu choréb jak n. p. cholery i tyfusu.
Czysta, wolna od zarazkéw chorobotwor-
czych woda, odgrywa w zdrowiu cziowieka
pierwszorzedng role. Nie powinna zawierac



14

zadnych zdrowiu szkodliwych chemicznych
pierwiastkow, zwlaszcza otowiu, ktéry do-
staje sie do niej gtownie z otowianych rur,
uzywanych do wodociggébw, gdy te nie sg
szczelnie wypetnione woda, bo powietrze
wtedy utatwia przechodzenie otowiu do wody
w takiej ilosci, ze moze dziata¢ w orga-
nizmie wprost jako trucizna. Z innych che-
micznych a zdrowiu szkodliwych jej skiadni-
kow nalezy podnies¢ wieksza w niej ilos¢
gipsu i soli magneziowych, bo woda taka
u wielu os6b wywotuje rézne przypadtosci,
ze wspomne tylko o rozwolnieniu. Nie mniej
nie powinna zawiera¢ choc¢by nawet $ladéw
amoniaku, saletry, chloru, kwasu siarkowego
a co najwazniejsza — powinna by¢ S$wiezg
i smaczna.

Ale obok tych szkodliwych dla zdrowia
sktadnikéw chemicznych, moga znajdowac
sie w wodzie jeszcze daleko gorsze dla zdro-
wia, bo organiczne domieszki, jako paso-
rzyty zwierzece i roslinne, wsréd nich za$
chorobotwdOrcze bakterye. Od tych
wszystkich skladnikéw woda powinna by¢
wolng a na czystos¢ jej uwaza¢ nalezy bez
wzgledu czy uzywa sie wody w postaci
wody zrodlanej, rzecznej czy opa-
dowvej.

llos¢ wody zuzywana na cele pozywie-
nia, a wiec do zaspokojenia pragnienia, zgo-
towania potraw, umycia naczyn, winna wy-
nosi¢ na gtowe 20—30 litréw dziennie. Zna-
cznie wiekszg zas musi by¢ ilos¢ wody, zuzy-
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wanej na utrzymanie w czystosci ciata,
a wiec codzienne umywania, wanny, kapiele,
dalej na usuwanie wszelkich nieczystosci,
stanowigcych nasze otoczenie, a higiena naj-
mniejszg w tym kierunku ilo$¢ wody ozna-
cza na 100 litréw dziennie na glowe.
Woda rzeczna i gruntowa przed uzyciem
czy to do picia czy do przygotowania po-
karméw, powinna by¢ odpowiednio filtro-
wana t. j. przy pomocy odpowiednich,
mniej lub wiecej skomplikowanych przyrza-
dow oczyszczong z bakteryi, zwiazkow ze-
laza, innych nieczystosci i ujednostajniong
co do cieptoty. Poniewaz woda w miastach
z powodu licznych fabryk i réznego rodzaju
przemystu, ulega bardzo tatwo zanieczyszcze-
niu réznymi polaczeniami azotu, ciatami
statymi i substancyami mineralnymi, ktore
zdrowiu szkodzg nietylko wtenczas gdy sie
wody takiej uzywa za napdj lub do przygotowa-
nia pokarmow ale i przez to, ze po wyparowaniu
wody dostajg sie szkodliwie na ustroj dziata-
jace w niej przymieszki z oddechem do or-
ganizmu cziowieka, przeto higiena zada od-
powiednego zabezpieczania ludnosci od uzy-
wania takiej wody a dania jej wody dobrej.
Ze za$ takiej wody dostarczajg tylko nie-
ktore zrédla, to tez hygiena wymaga by do
miast wielkich doprowadzano wode dobrg
i w dostatecznej ilosci nieraz z odlegtych
nawet okolic odpowiednimi rurami czyli wo-
dociggami, ktérych uzytecznos$¢ juz nie-
jednokrotnie stwierdzono zmniejszeniem sie
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choréb zakaznych z chwilg ich urzadzenia
w danej miejscowosci.

Tam gdzie jest konieczno$¢ uzywania
wody zaskornej, nalezy jg przed uzytkiem
wyjatawia¢ i czysci¢ chlorkiem wapnia lub
bromem.

Jako czynnik stuzagcy do oczyszczania
i hartowania skory, w leczeniu chordb,
W zmacnianiu i podtrzymywaniu zdrowia,
woda ma bardzo wielkie znaczenie.

W dziataniu flzyologiczhem na organizm
cztowieka, wywiera wplyw termiczny
(cieptota) i mechaniczny, a wiec pobu-
dza nerwy czucia skory, wywotujac za ich
posrednictwem szereg objawow odruchowych,
w zastosowaniu za$ wewnetrznem rozciercza
soki trawienne, sprzyja wydalaniu zawarto-
Sci kiszkowej, zwieksza cisnienie w naczy-
niach i ilos¢ wydzielanego moczu.

To tez nauka z dziatania wody odnosi
nie mate korzysci w leczeniu réznych cho-
réb, ktére przy umiejetnym rozpoznaniu
i rozumnem zastosowaniu wody moga by¢
nawet w zupetnosci usuniete tak, ze w me-
dycynie powstata zupetnie odrebna gatgz
nauki t.j. wodolecznictwo czyli nauka
0 stosowaniu wody w celach leczniczych, —
higiena za$ zada czestego obmywania ciata
a w wielkich miastach, gdzie sg liczne fa-
bryki i gdzie istnieje *tatwo$¢ w zanieczy-
szczeniu wody, zaprowadzenia nie tylko wo-
dociggow ale i wprowadzenia wielkich ba-
senéw do plywania w czasie zimy z woda
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goraca i kapieli natryskowych dla szkot
1 ubozszej ludnosci, ktéra sama nie moze
sobie zapewni¢ tych koniecznych warunkéw
do zdrowia.

A jezeli dzi$ juz cate spoteczenstwa zro-
zumiaty znaczenie dobrej wody w zyciu czio-
wieka, jezeli dla ubogiej ludnosci same gmi-
ny starajg sie zapewni¢ wode dobrg i uta-
twi€ jej utrzymanie w czystosci ciata przez
budowe ,,4azni ludowych®, to obowia-
zek ten cigzy w daleko wiekszym jeszcze
stopniu na wiascicielach fabryk, ktore za-
trudniajg tysigce robotnikéw i ktore przez
budowe odpowiednich urzadzen z woda cie-
ptg i zimng, tudziez basendw do kapieli
dla robotnikbw po ukonczonej pracy, przy-
czyni¢ sie mogg nietylko do zdrowia tych
co ciezko u nich pracuja, ale i do wiasnego
zadowolnienia, ze z fabryk ich nie wycho-
dzg ludzie ,,obdarci i brudni“. To tez tam
gdzie tego nie ma, robotnicy sami stanowczo
domaga¢ sie winni dzisiaj, przynajmniej juz
ustawg dla siebie zapewnionych urzadzen,
bo tylko wtenczas podniosg swoje zdrowie,
po ulicach nie bedg chodzi¢ brudni a zona
i dzieci nie bedg czekaly na nich u progu
skromnej izdebki z miednica, goracg wodg
i mydtem, ale bedg ich wita¢ jak meza
i ojca nalezy — i bedg w nich widzie¢ nie
niewolnikow pracy i nie gorszych od innych
ale im réwnych.
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Ziemia.

Ziemia jest ciatem niebieskiem, wclio-
dzgcem w skiad systemu stonecznego. Na
niej, budujemy nasze siedziby i z jej tona
czerpiemy wode, powierzamy jej zmartych
i wszelkie odpadki. Ma ona znaczny wpltyw
na zdrowie. To tez hygiena wymaga, aby
grunt, na ktorym ma by¢ zbudowany dom,
wzglednie mieszkanie, odpowiadat w zupet-
nosci jej wymogom pod wzgledem wiasnosci
fizycznych, chemicznych, zawartosci w nim
wody gruntowej i zaskornej, tudziez drobno-
ustrojow.

Z fizycznych wiasnosci gruntu, naj-
wazniejszg dla hygieny jest jego przepusz-
czalno$¢ i zwigzana z nig zdolno$¢ pochta-
niania gazéw i pary wodnej, a zatem odwa-
niania odchodéw, ciat gnijacych i t. p. od-
padkow.

Chemiczny skiad gruntu jest znowu
waznym ze wzgledu na wode, ktdra z niego
pochodzi. | tak grunt w ktérym jest duzo
potaczen wapiennych i zelaznych, czyni wo-
de niezdatng do uzytku, a tern samem jest
nieodpowiednim pod budowe, ktéra wymaga
gruntu suchego i wolnego od zanieczyszczen
odpadkami.

Grunt mokry udziela zabudowaniom wil-
goci, ktéra szkodliwie oddziatuje na zdro-
wie i staje sie przyczyng ciezkich nawet
chorob. Grunt zanieczyszczony rdznego ro-
dzaju odpadkami, wydaje szkodliwe dla zdro-
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wia zapachy, a gniezdzagc w swoim fonie
liczne zarazki chorobotworcze, przyczynia sie
w wysokim stopniu do epidemii, ktérej na-
tezenie pozostaje w pewnej zaleznosci od
poziomu wody gruntowej. Im poziom wody
jest wyzszy, tern epidemie sg mniejsze i wy-
gasajg, z obnizeniem sie za$ poziomu wody
wzmagajg sie.

To tez jedynie dobrym gruntem pod bu-
dowe mieszkan jest nieznacznie wzniesiony
grunt piasczysty, bo wtenczas i woda desz-
czowa tatwo odptywa. Tam, gdzie grunt za-
wiera wode, nalezy jg odprowadzi¢ odpo-
wiednimi rurami, czyli zdrenowa¢ a podsta-
we domu, czyli fundament, pokry¢ odpowie-
dnim materyatem, nie przepuszczajgcym wo-
dy, n. p. cementem lub smolowcem. Gdzie
grunt jest zanieczyszczonym, nalezy go sko-
pa¢, powierzchowne warstwy usungé, a na
ich miejsce nasypac piasku, a nie rumowiska
i t. p. Smieci.

Mieszkanie.

Mieszkanie, w ktérem cztowiek spedza
wiekszg cze$¢ zycia i w ktérem chroni sie
od wptywow klimatycznych, wywiera bar-
dzo znaczny wplyw na jego zdrowie. To tez
nalezy zapewni¢ mu warunki sprzyjajace
zdrowiu, nalezy uwaza¢ by bylo przestron-
nem, cieptem, suchem, wolnem od nieczysto-
§ci, od zepsutego powietrza, robactwa i za-
razkéw chorobotwdrczych. Osiaggniecie tego
jest zaleznem od jakosci gruntu, na ktérym

2
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sie mieszkanie znajduje, od jego potozenia,
od materyatu uzytego do budowy, dachu,
wewnetrznego wykoriczenia $eian, podiog,
rozktadu, wentylacyi, ogrzewania, oS$wietle-
nia, usuwania odpadkéw i utrzymania w nim
porzadku.

Materyat budowlany powinien by¢ su-
chym i posiadac liczne pory, ktdre tworzac
naturalng wentylacye, ulatwiaja powolng
a ciggla wymiane powietrza, a tein samem
chronig mieszkanie od wilgoci, do ktorej
powstania przyczynia sie w wysokim stopniu
oddech i pocenie sie ludzi a nawet ptomien
lampy i Swiecy, ktére wydzielajg wode, kt6-
ra nie mogac uj$¢ na zewnatrz, pozostaje
w $cianach, a zasklepiajgc w nich pory, zmniej-
sza zawarto$¢ i Swiezo$¢ powietrza, oziebia
mieszkanie i jest przyczyng powstawania
plesni, grzyba drzewnego i r6znych chorobo-
tworczych drobnoustrojow. Scian nie powin-
no sie tynkowaé, ani nieprzepuszczajgcemi
wody farbami malowa¢ przed nalezytem ich
wyschnieciem a chroni¢ od wplywéw deszczu.
Mury tworzace $ciany wewnetrzne, powinny
by¢ gtadkie, by je z tatwoscig mozna zmy-
wa¢ wodg. Farba uzyta do ich malowania
nie powiuna zawiera¢ trujacych skiadnikow,
zwlaszcza arszeniku, ktéry przechodzac do
powietrza, moze bardzo szkodzi¢ zdrowiu.

Bardzo wazng role pod wzgledem zdro-
wotnym odgrywa w mieszkaniu podtoga.
Pod nig znajduje sie szereg poprzecznie uto-
zonych belek, opartych na murze, pomiedzy
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belkami materyat miatki, obfity w pory i su-
chy. Otéz ten materyat, stanowigcy izolacye
ciepta, powinien by¢é wolnym od ciat orga-
nicznych i drobnoustrojow, by nie powsta-
waty w nim wytwory gnilne, zarazajgce po-
wietrze w mieszkaniu lub chorobotwodrcze
ustroje. Lakierowanie lub pocigganie podto-
gi masg woskowa, ukatwia utrzymanie jej
w czystosci. Mycie wodg ma te wade, ze
woda przez szczeliny przechodzi do jej po-
dtoza i wywoluje gnicie a tern samem ufa-
twia tam powstawanie ré'nych chorobotwor-
czych zarazkdw. Hygienicznie najodpowie-
dniejszem na pokrycie podiogi jest linoleum,
ktore jako zty przewodnik nie przepuszcza
ciepta, thumi odgtos krokéw, nie nabija sie
kurzem i tatwo daje sie utrzymaé w czysto-
§ci. Pokrywanie poditogi dywanem, nie jest
dobrem, wymaga bowiem bardzo wiele sta-
rannosci, by go utrzymaé¢ w czystosci, ina-
czej wchiania w siebie kurz i pyt. Tam za$
gdzie znajdujg sie chorzy, nie nalezy pod
zadnym pozorem przykrywa¢ podtogi lub
Scian dywanami, bo one obok kurzu moga
przechowywa¢ w sobie zarazki chorobowe.

Dach, jako ochrona domu od dziatania
stofica w lecie i od mrozéw w zimie a gto-
wnie od deszczu, powinien mie¢ wysokg po-
jemnos¢ ciepta a zle jego przewodnictwo.
Tym warunkom odpowiada najlepiej dach
drewniany, a zatem kryty gontami lub sto-
miany. Pod wzgledem hygienicznym najwitas-
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ciwszym jest dach cementowy, najnieodpo-
wiedniejszym blaszany.

Schody powinny by¢ ogniotrwate i tak
urzadzone, by w razie ognia z tatwoscig mo-
zna ich byto dosiegnaé, powinny by¢ szero-
kie, nie krecone, jasne i nalezycie Swiezem
powietrzem przewiewane, w przedsionku za$
schodowym powinny sie znajdowac kratki
zelazne do wycierania obuwia.

Nie na tem jednak koniec. Nie dosy¢
jest mie¢ duze, hygienicznie zbudowane mie-
szkanie, trzeba jeszcze umie¢ z niego ko-
szystac.

Pokoje sypialne i pracownie, tudziez

pokoje dziecinne powinny by¢ obszerne, ja-
sne, czesto przewietrzane i czyszczone.
Kuchnia, w ktoérej przygotowuje sie
pokarm, powinna by¢ przedewszystkiem ja-
sna i czysta, by i pokarm mogt by¢ czysto
przygotowanym, gdyz tylko wtenczas moze
by¢ zdrowym. Spa¢ w niej przeto nikt nie
powinien, bo wtenczas jest trudno utrzymac
w niej nalezytg czystos¢ i porzadek.
Czystos¢, ktora zapobiega rozmnaza-
niu sie robactwa, tej plagi naszych mieszkan,
jest koniecznym warunkiem hygienicznego
mieszkania. Utrzymanie jej wymaga zapo-
bieganiu wnoszenia do mieszkania zanieczy-
szczen na obuwiach, ograniczeniu mebli do
najniezbedniejszych, utatwienia dostepu swia-
tha i uprzystepnienia wszystkich jego zaka-
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tkow. Meble powinny by¢ gladkie i nieprze-
puszczajgce kurzu.

Powietrze w mieszkaniu psuje sie odde-
chem ludzi i zwierzat, przez gnijace po ka-
tach materye, brudng odziez i bielizne, lam-
py i Swiece. To wszystko pozbawia go na-
lezytej zawartosci tlenu a zwieksza w nim
zawarto$¢ kwasu weglowego i réznych zdro-
wiu szkodliwych gazow, ktore wywolujg
zawro6t i bol glowy, sg przyczyng utraty a-
petytu, bladosci i nedznego wygladu, czego
najlepszy przykiad dajg dzieci biednych ro-
botnikdéw.

Kazdy cztowiek potrzebuje w mieszkaniu
pewnej przestrzeni powietrznej dla swych
ptuc, a hygiena jako najmniejszg przestrzen
stawia 16 metréw szeSciennych powietrza
przy najmniejszej wysokosci mieszkania 2'8
metra. Tymczasem bardzo wiele ludzi za-
pomina o tern, ze zle zrozumianej oszczedno-
§ci, skapig sobie powietrza i nie przestrzegaja
jego czystosci, by pozniej daleko wiecej stra-
ci¢ z powodu choroby.

Czysto$¢ powietrza w mieszkaniu zape-
wnia czeste przewietrzanie go. A jakkol-
wiek w czesci uskuteczniajg to pory w Scia-
nach, tworzac wentylacye naturalng, to je-
dnak nalezy $wieze powietrze wprowadzac
jeszcze do mieszkania roznego rodzaju wen-
tylacyami sztucznemi, ktérych najprostszem
urzadzeniem — duze okna i drzwi. Przewie-
trzanie mieszkania przez ich otwieranie nie
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powinno robi¢ przeciggu, ktory nagle ozie-
biajac ciato, staje sie tatwo przyczyng zazie-
bienia, zwlaszcza gdy cztowiek jest zme-
czonym lub spoconym.

W celu utrzymania w mieszkaniu konie-
cznego dla zdrowia ciepta, 13—14° R,
nalezy go a zwilaszcza w zimie ogrzewac.
Do wiekszych mieszkain nadajg sie bardzo
dobrze t. zw. piece wentylacyjne,
ktore obok ogrzewania, réwnoczesnie czysz-
czg powietrze, lub ogrzewania central-
ne, ktore polegajg na tem, ze ciepto, w je-
dnym wielkim, zwykle w piwnicy umieszczo-
nym piecu, wytworzone w postaci gorgcego
powietrza lub pary wodnej, rozprowadza sie
rurami po catym budynku. Najnieodpowie-
dniejszem jest ogrzewanie piecykami zela-
znymi, ktdre szybko tracg swe ciepto a skut-
kiem tego sprawiajg, ze powietrze raz jest
bardzo suche i goragce, to znowu zupetnie
oziebione. Z piecow najlepsze sg kaflowe.

Spala sie w nicli bardzo dobrze nie-
tylko materyat opatowy, ale i ogrzewajg po-
woli i rownomiernie. Do ogniska w piecu
powinno dochodzi¢ duzo powietrza, drzwiczki
powinny by¢ mocno przystajgce, a piec nie
powinien mie¢ zasuwy, bo wtenczas, szcze-
gllniej za$ przy paleniu weglem kamien-
nym, tworzy sie z niedokladnie spalonego
materyatu opalowego gaz zwany tlenkiem
wegla lub czadem, ktory jest dla cztowieka
bardzo silng trucizng, sprawiajgc zaczadze-
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nie, czyli uduszenie. To tez piec zaopatrzo-
ny zasuwg mozna zamykac dopiero wtenczas,
gdy materyat opatowy ulegt zupelnemu juz
spaleniu, pokryt sie warstwg popiotu i gdy
juz nie wida¢ na nim niebieskich ptomykow.

Pokoje nalezy zamiata¢ wilgotng, na
szczotce umieszczong Scierkg lub zamaczang
w terpentynie a nigdy gota, bo wtenczas
powstaje kurz, ktory dostajgc sie z oddechem
do ptuc, gromadzi sie w nich i wywoluje
rézne choroby.

Smiecie it. p. odpadki gospodarstwa do-
mowego, powinny by¢ palone a nie skladane
w Smietnikach, bo one sg bardzo czesto
miejscem, skad rozchodzi sie zaduch, zgni-
lizna i rézne zarazki chorobowe. Réwnie od-
chody nie powinny by¢é wyrzucane wprost
do dotéw w ziemi, bo to da¢ moze powod
do wybuchu epidemii chorob zarazliwych.
Najlepszym tutaj sposobem ich usuwania jest
kanalizacya sptawna, w ktoérej od-
chody unosi przeptywajgca woda.

Niestychanie zgubne dla zdrowia sg mie-
szkania w piwnicach czyli suterynacli lub
poddaszach, nie mogg one by¢ nigdy nale-
zycie ogrzane lub przewietrzone i sg prze-
waznie wigotne, duszne i stechte. W nich to
zuajduje sie najwieksze zniwo dla choroby
i $mierci.

Swiatio.

Jak roslina bez Swiatta stonecznego niknie,
lub pedzi chorobliwy zywot, nie przynoszacy



26

ludzkosci pozytku, tak i cziowiek bez pro-
mieni stonecznych Kkarleje, wiednie i pod-
pada przeréznym chorobom, i to tak ciata,
jak i ducha. Tymczasem, jakby na przekoér
hygienie, na przekor jej cigglym nawotywa-
niom, do dzi$ jeszcze nie zwraca sie nalezy-
tej uwagi na tak wazny czynnik, jakim jest
Swiatto. Wchodzac do mieszkania robotnika
lub str6za kamienicznego, lito$¢ bierze na te
ich blade, posepne i smutne oblicza, na kto-
rych gteboka wyryla sie troska o byt, wzrok
za$ ponury, dziki lub melancholijny, wska-
zuje na przedwczesng zgrzybiatos¢ ich ciata
i ducha! Walka o chleb, nieraz bardzo ciezka,
moze juz sama wywola¢ wprawdzie te skutki
w organizmie, ale zapomina¢ nie mozna, ze
gtébwng wing to sg mieszkania, w jakich ci
biedacy zy¢ musza. Nie dos$¢, ze sami dzieh
caty spedzajg w tumanami kurzu przepetnio-
nych halach fabrycznych, gdzie $wiatto sto-
neczne nader skapo ich dosiega, to jeszcze
i ich dzieci, ich cata rodzina mieszka w su-
terenach, gdzie Swiatlto stoneczne zastepuje
cuchnaca lampka naftowa, lub skad widzie¢
mozna jedynie tyle blekitu na niebie, ze mo-
znaby go tatwo dionig reki zastoni¢. To tez
znika z twarzy robotnika miejskiego nawet
ta ostatnia wesoto$¢ i to zadowolenie, ktore
na wsi nie opuszczajg naszego ludu wsrod
najciezszej nawet pracy i pozwalajg mu jeszcze
zanuci¢ i wesotg a serdeczng piosenke. To
tez brudne dzielnice miast wielkich sg gto-
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wnem siedliskiem zbrodni, niemoralnosci i
wszelkiego rodzaju wystepkdw.

Mieszkanie powinno by¢ tak budowane,
by swiatto miato do niego nalezyty przystep,
by mogto go nalezycie o$wieci¢ i niszczyé w
nim te grzybki, co wywotlujg, gnicie i prze-
rézne choroby.

Okna powinny by¢ duze i zawiera¢ prze-
strzen réwnajacy sie 1/5 przestrzeni podtogi,
bo inaczej nie wpuszczajg dostatecznej a do
pracy i zdrowia koniecznej ilosci Swiatta.
Sciany powinny by¢ jasne, réwnie sprzety
domowe i wszelkie obicia i przedmioty. Przy
czytaniu i pisaniu promienie stoneczne nie
powinny pada¢ wprost na ksigzke lub papier,
przy pracy za$ nie nalezy siedzie¢ zbyt bli-
sko okna, bo wtenczas dla ochronienia sie od
nadmiaru Swiatta, zwlaszcza silnych promieni
stonecznych, przybliza sie samowolnie oczy
do przedmiotu, nad ktérym sie pracuje, a tern
samem przyzwyczaja sie je do patrzenia na
matg odlegtos¢, co wywotuje wade wzroku,
znang pod nazwg kr 6 tko widz eni a, czyli
widzenia na matg odlegtosc.

Tam, gdzie niemozliwem jest uzycie $wia-
tha stonecznego, zwtaszcza gdy chodzi o o$wie-
tlenie mieszkania wieczorem i w nocy, Swia-
tto sztuczne powinno zbliza¢ sie swojemi wia-
snosciami do Swiatta stonecznego, Swiecic
jasno i réwno, mie¢ barwe zblizong do jego
promieni i nie ogrzewa¢ lub zanieczyszcza¢
powietrza, a przedewszystkiem by¢ bezpie-
cznem (lampki olejne).
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Swiece czy to z wosku, foju, stearyny pa-
rafiny, dajg $wiatto nieréwne, migajace, mecza-
ce oko i zanieczyszczajg powietrze. Lampy, w
ktérychdo palenia uzywa sie najczesciej nafty,
sg czesto powodem nieszczesliwych wypadkow
i nietylko zanieczyszczajg, ale i ogrzewaja
powietrze. Gaz (otrzymywany z wegli) daje
wprawdzie ptomien jasny, réwny i wygodny
w uzyciu, ale bardzo silnie ogrzewa powie-
trze, wysusza i zanieczyszcza go, a W razie
wydostania sie z otwartego palnika lub szcze-
liny w rurze, wybucha. To tez zgdaniom
hygieny najwiecej odpowiada Swiatto elektry-
czne, ktore jest jasnem, réwnem i bardzo
nieznacznie tylko ogrzewajagcem powietrze,
a jedyng jego dzisiaj wadg jest znaczna jego
cena.

Przy uzywaniu S$wiatla sztucznego na-
lezy chroni¢ przedewszystkiem oczy od zbyt
jaskrawych i draznigcych jego promieni, uwa-
za¢, by ptomien jego nie byt na tej samej
wysokosci, co oko, lecz znacznie wyzej, lub
tak go ostoni¢, aby oko widziato jedynie
oSwietlony przez jego promienie przedmiot.

Rowniez ptomien Swiatta nie powinien
znajdowac sie zbyt blisko glowy, by jej
nie ogrzewat, a tein samem nie wywotywat
réznych przypadtosci chorobowych.” Swiatta
sztucznego nie powinuo by¢ nigdy za duzo
w mieszkaniu, bo czem wiecej Swiec i lamp,
tern wiecej zanieczyszcza sie powietrze, a
mieszkanie wymaga tern dokladniejszego prze-
wietrzania. Ale za to tern wiecej dba¢ na-
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lezy o S$wiattlo naturalne w mieszkaniu, a
jakkolwiek dzi$ jeszcze robotnicy nie mogg
mieszka¢ tak, by Swiatto stoneczne przez
wiekszg cze$¢ dnia upiekszato ich mieszkanie,
to jednak majg prawo i naturalny obowigzek
zada¢ przynajmniej tego, co im sie podiug
praw przyrody samej, jako ludziom nalezy.
Sprawa mieszkan hygienicznych dla robo-
tnikbw i strozéw powinna sie sta¢ ogdlng
sprawg panstwa, gdyz jemu dobro wiekszej
czesci swoich poddanych, powinno leze¢ naj-
wiecej na sercu.

Miasto.

Cztowiek, nie mogac sam zaspokoié
swych potrzeb, musi sie tgczy¢ z drugim,
zy¢ obok niego. Ksztatcgc sie w jednym za-
wodzie, potrzebuje pomocy ze strony innych
zawodow, jednem stowem, musi sie jednoczy¢
z drugimi i tworzy¢ wvsie, osady i mia-
sta. Poniewaz za$ gromadzenie sie pewnej
ilosci jednostek na matych przestrzeniach
wplywa ujemnie na zdrowie, kazdy cztowiek
powinien sie stara¢, aby swg niedbatoscig
nie szkodzit zdrowiu drugim, gmina zas, mia-
sto czy panstwo zaprowadza¢ dodatnio na
zdrowie wplywajace urzadzenia i czuwaé
nad tern, by ziemia przeznaczona na wiekszg
ilos¢ zabudowan, miata odpowiedne potoze-
nie, a grunt jej odpowiadaf wymogom hy-
gieny. Przy budowie domoéw i ich rozmiesz-
czaniu, gmina powinna kierowac¢ sie wyla-
cznie zdrowiem ich przysztych mieszkancow,
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zapewni¢ im dobrg wode, tatwag komunika-
cye i mozno$¢ otrzymania dostatecznej ilosci
Srodkdw zywnosci, tudziez opieke nad cho-
rymi i ubogimi.

W $rédmiesciu, gdzie z powodu wysokiej
ceny ziemi, domy muszg by¢ budowane na
kilka pieter i obok siebie, nie powinno bra-
kowa¢ ogrodow publicznych. Za to na przed-
miesciach, gdzie grunt jest znacznie tanszym,
domy powinny by¢ niskie i otoczone ogréd-
kami.

Ulice powinny byé o ile moznosci pro-
wadzone w promieniu. Sposéb ten pozwala
nietylko na dostateczne przewietrzanie ulic w
srodku miasta, ale utatwia komunikacye z
przedmiesciami i zapewnia mieszkaicom zna-
czng ilos¢ ulic zacisznych, wolnych od skle-
pow, zgielku i turkotu zycia handlowego.
Domy powiny by¢ otoczone przestrzenig wolng
(wille), by powietrze i $wiatto miato do nich
przystep ze wszystkich stron. Z doméw sto-
jacych rzedem obok siebie, najmniej hygienie
odpowiadajg te, ktére z dwoch stron bo-
cznych sie stykajg, chyba, ze stojac obok
siebie, tworzg kwadrat ograniczony czterema
ulicami i zamykajg znaczng przestrzen wol-
ng, przeznaczong na ogrdd.

Z og0lnej przestrzeni ziemi, uzytej pod
budowe miasta, przynajmniej 6—7% powin-
no by¢ przeznaczone pod ogrody publiczne,
parki, miejsca do zabaw dla dzieci, a rozto-
zone réwnomiernie na wszystkie czesci mia-



31

sta. Dzielnice robotnicze powinny w nie
najwiecej obfitowa¢, bo robotnikowi trudno
i nie sta¢ go na podréz do parku za miasto.

Szeroko$¢ ulicy, zaleznie od ruchu jaki
na niej panuje, powinna wynosi¢ od 14—35
metr. Z tego okoto 30% powinno by¢ prze-
znaczone na chodniki.

Potozenie ulic winno by¢ zastosowanem
do kierunku stale panujacych wiatréw, a kie-
rowanem od pétnocno-wschodu ku poludnio-
wschodowi, bo tylko wtenczas obie strony
doméw otrzymujg jednakowe ciepto i Swiatto.

Grunt pod ulice przeznaczony powinien
by¢ wzmacniany materyatami nie zawierajg-
cemi bakteryi chorobotwdrczych lub materyi
na ktorych by sie mogly tatwo rozwijac.
Bruk powinien by¢ zrobiony z materyatu
nie wydzielajacego kurzu, dajacego sie fta-
two czysci¢ i nie sprawiajgcego turkotu.
Tym trzem wymaganiom hygieny najwiecej
odpowiada bruk asfaltowy i drewniany o ile
jest dobrze ulozonym, zrobionym z mate-
ryatu twardego i o ile przestrzenie miedzy
odcinkami drzewa sg zapetnione materyatem
takim jak cement i beton, przez ktOre nie
przesiakajg odchody zwierzece.

Chodniki powinny mie¢ odpowiedni spa-
dek i zrobione z materyatu tatwo przepusz-
czajacego wode. Pod nimi i to najgiebiej,
powinny by¢ potozone kanaty, nad niemi ru-
ry wodociggowe, nieco dalej i wyzej rury
gazowe, a na nich i najblizej muréw prze-
wody elektryczne.
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Przy budowie domoéw powinno sie zwra-
ca¢ mniej uwagi na powierzchowny przepych
a wiecej na wymagania hygieny, t.j. na te
warunki, ktére wywierajg wptyw na zdro-
wie cztowieka. | tak wysoko$¢ domu powin-
na by¢ zalezng od szerokosci ulicy, by pro-
mienie storica mogly oswieca¢ calg podtoge
w mieszkaniach parterowych. Wysoko$¢ ofi-
cyn, nie powinna przenosi¢c 1% do 2 razy
przecietnej dlugosci podworza, czyli pod bu-
dowe przeznaczony grunt powinien by¢ za-
budowanym najwyzej 75 do 85% swojej prze-
strzeni. Dostep do podworza od ulicy, po-
winien by¢ najmniej na 1 metr szeroki, a 2
metry wysoki.

W $érodku miasta nie powinno sie budo-
wa¢ doméw wyzszych nad 4 pietra, w dal-
szych za$ dzielnicach domy dwupietrowe.
Okna powinny by¢ ruchome, otwieralne, a
cala powierzchnia domu, Swiatlo przepusz-
czajagca, powinna wynosi¢ najmniej 12-tg
cze$¢ powierzchni pod dom przeznaczonego
gruntu.

Ulice i ogrody publiczne powinny by¢
utrzymywane w nalezytej czystosci, czesto
skrapiaue wodg i zamiatane, aby brud uli-
czny nie dostawat sie do mieszkain na obu-
wiu lub w postaci pytu przez okna i szcze-
liny domu.

Nieczystosci i odpadki

powinny by¢ usuwane, gdyz wywierajg bar-
dzo szkodliwy wplyw na zdrowie. Gnijac,
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wydzielaja nietylko won wstretng, ale zaka-
zajgc grunt, wode i powietrze zarazkami
chorobotworczemi, sg bezposrednim powodem
szerzenia sie choréb zakaznych i $miertelno-
§ci. Do odpadkéw tych nalezg state i ptynne
odchody ludzi i zwierzat, pomyje i odpadki
z kuchni, pralni, zaktadéw kapielowych, rze-
zni itp., ptynne i state odpadki fabryczne,
woda deszczowa z dachdw i ulic, wreszcie
$mieci uliczne.

Zwazywszy, ze jeden cziowiek dorosty
wydziela w ciggu roku okoto 36 klgr. od-
chodéw katowych, a okoto 350 kigr. moczu,
ze na jednego cziowieka przypada na rok
okoto 110 klgr. twardych odpadkéw w po-
staci $Smieci kuchennych i popiotu, a 36.000
kigr. wod Sciekowych (po myciu, praniu itp.)
hygiena dazy¢ musi do ich jak najszybszego
usuwania w sposob nieszkodliwy dla zdrowia
mieszkancOw miast i jego okolic. A wody
Sciekowe, pochodzace z rzezni, fabryk i ro-
znych zakladow, zawierajg duzo materyi ta-
two gnijagcych. Wody z farbiarni i fabryk
chemicznych, zawierajg zwykle duzo truci-
zny, a odpadki z rzezni i garbarni; zarazki
chorobowe. To tez hygiena wymaga zapro-
wadzenia w miastach kanalizacyi i wodocia-
gow, ktore umozliwiajg natychmiastowe sptu-
kanie odpadkdw.

Zaprowadzenie klozetéw, zlewow syfono-
wych i przewietrzanie rur odchodowych,
przyczynia sie znacznie do spetnienia zadan
hygieny. Gdzie niema kanalizacyi i wodo-

3
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ciggéw do usuwania nieczystosci, nalezy po-
stugiwac sie t. zw. systemem dotowym,
przy stosownej jeduak wentylacyi dotéw klo-
acznych, dyzynfekcyi i odwadnianiu ich za-
wartosci lub usuwac je sposobem pneumaty-
cznym, za pomocg pomp ssgco-ttoczacych, do
szczelnie zamknietych beczek.

Miejsca przeznaczone do oddawania mo-
czu, powinny by¢ zaopatrzone w syfony,
chronigce od woni, powinny mie¢ posadzke
i Sciany z materyatlu niedozwalajgcego na
wsigkanie go i by¢ zlewane cigglym stru-
mieniem wody lub pokrywane materyatami
ttustemi, do ktorych mocz nie przylega. Od-
prowadzanie odpadkéw ludzkich do rzek, a
tern samem poddawanie ich naturalnemu o-
czyszczeniu, jest wprawdzie najlepszem, ale
czesciej niemozliwem dlatego, ze ilo$¢ ich
jest za duza w stosunku do zawartosci wo-
dy i sity jej pradu w rzecze, t.j. do jej si-
ty czyszczacej. Niemozliwem to jest szcze-
goélnie wtenczas, jezeli w dolnym i g6ruym
biegu rzeki przez miasto ptynacej, znajdujg
sie miejscowosci gesto zaludnione i czerpia-
ce wode bezposrednio z rzeki.

Tam gdzie rzeki nie ma, albo gdzie jej
sita czyszczaca jest za matg, wszelkie od-
padki ptynne nalezy czysci¢ drogg elektry-
czno-chemiczng, albo odprowadza¢ na tak
zwane pola naciekowe, na ktére odcho-
dy sptywajg w postaci gnojowki, uzyzniajac
grunt pod rosliny warzywne.
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Odpadki kuchenne i mieszkalne, czyli tak
zwane smieci, nalezy skiada¢ w odpowie-
dnio urzadzone $mietniki ruchome, szczelnie
zamykane, wywozi¢ za miasto i tam w od-
powiednich piecach spalac.

Trupy zwierzece, szczegOlnie zwierzat pa-
dtych na zarazliwe ehoroby, nalezy poddaé
pod wptyw pary 160° C w' odpowiednich przy-
rzadach, a potem zmiela¢ na nawoéz

Grzebanie umartych.

Pozostawienie ciata dtuzszy czas w mie-
szkaniu, wsérod ludzi zdrowych lub chowanie
w miejscach nieodpowiednich, wptywa bar-
dzo ujemnie na zdrowie. Zwioki nalezy ile
moznosci jak najrychlej przenies¢ do domu
pogrzebowego, a w razie $mierci wkutek
zarazliwej choroby, nalezy je owing¢ w prze-
Scieradto zmoczone w 2% wodzie karbolo-
wej i natychmiast przewie$¢ do zaopatrzo-
nego dobrg wentylacya oddziatu dla zaka-
znych w domu pogrzebowym.

Trumny przeznaczone na chowanie zwiok,
powinny by¢ robione z materyatu przepusz-
czajgcego powietrze, a wiec ukatwiajgcego
gnicie, jak drzewo. Te same warunki utatwia-
jace gnicie, powinien mie¢ grunt przezna-
czony na cmentarz, ktéry powinien by¢ przy-
stepny dla powietrza, piasczysty lub zwiro-
waty, a trumna w nim nie powinna siegac
do poziomu wody gruntowej. Co do obszaru
powinien by¢ obliczonym na podstawie prze-

3
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cietnej Smiertelnosci i zwiekszajacego sie za-
ludnienia danej miejscowosci.

Pod wzgledem hygienicznym, najodpowie-
dniejszem jest spalenie zwiok w odpo-
wiednich a specyalnie do tego celu zbudo-
wanych piecach. Spalanie to cdbywac sie
winno bardzo szybko by¢ zupelnem i pe-
wnem i nie naraza¢ okolicznej ludnosci na
cuchngce wytwory spalenia. Czysty biatawy
popiot po spaleniu, nalezy zebra¢ szybko i
w catosci w odpowiedne naczynia, tj. urny.

Szpitale.

Mieszkania przeznaczone wylacznie dla
chorych, czyli szpitale, powinny posiadaé
specyalne warunki i w zupetnosci odpowia-
da¢ wymaganiom hygieny, tak co do poto-
Zenia, gruntu, miejsca, jak i przewozenia cho-
rych. Miejsce przeznaczone pod budowe szpi-
tala powinno wynosi¢ przecietnie 100—150
mtr. na jednego chorego. Budowa powinna
by¢ pawilonowsg czylinie tworzy¢ olbrzy-
mich koszar, ale sktada¢ sie z szeregu par-
terowych lub jednopietrowych domkéw (pa-
wilonéw), potaczonych ze sobg kurytarzami,
dla zapewnienia chorym dostatecznej ilosci
Swiatta i powietrza. Potozenie catej budowy
powinno by¢ zastosowanem do kierunku stale
panujacych wiatrow, o ile moznosci w kie-
runku potudniowo-pétnocnym.

Pojedynczy pawilon nie powinien miesci¢
w sobie wiecej nad 50 chorych, kazdemu



37

za$ z nicli dawa¢ 30—40 metrow szeScien-
nych przestrzeni powietrznej i 7—15 metréw
obszaru na tézko. Nadto powinny znajdowac
sie w nim osobne pokoiki czyli seperatki
dla ciezko chorych, dalej klosety, wanny,
pokoje dla lekarzy dyzurnych i stuzby, prze-
znaczonej do pielegnowania chorych.

Sciany tak w poszczegolnych pokojach
jak i sieniach powinny by¢ gtadkie, bez naj-
mniejszych szpar, w katach zaokraglone, e-
maliowag farbg pociggniete przynajmniej do
wysokosci dwdch metrow w zwyktych salach,
a w catosci w salach operacyjnych, opatrun-
kowych i przeznaczonych dla chorob zaka-
znych. Inaczej nie mozna w nich utrzymac
nalezytej czystosci i zapobiegng¢ gromadze-
niu sie roznych zarazkéw chorobotwdrczych
w katach scian i t. p. miejscach, trudnych
do dokfadnego czyszczenia. To samo odnosi
sie do podtog, ktore powinny by¢ robione
z tatwo i dobrze czysci¢ sie dajacych mate-
ryatéw, nie posiadajgcych zadnych szczelin,
zatrzymujacych w sobie pyt i réznego rodzaju
zarazki. Poniewaz powietrze w pokojach za-
mieszkatych przez chorych nie tylko bardzo
szybko sie zanieczyszcza ale i przenosi za-
razki chorobowe od jednego na drugiego cho-
rego, przeto niezmiernie wazng jest w szpi-
talach dobra wentylacya, bo ona jedna moze
zapewni¢ chorym dostateczng ilos¢ nie tylko
Swiezego, ale i czystego powietrza.

Meble i wszelkie sprzety potrzebne dla
chorych i ich pielegnacyi, powinny by¢ jak
najwiecej pojedyncze, a wykonane z zelaza
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i szkla, jako materyatow dajacych sie naj-
lepiej oczyscic. Pod tym wzgledem na-
lezy wprost unika¢ oszczednosci i nie zato-
waé pieniedzy na $rodki niszczace zarazki
chorobowe, ktére zabija w zupetnosci nale-
zycie przestrzegana

Dezynfekcya,

polegajgca na niszczeniu wszelkich zarazkow
chorobotworczych sposobem chemiczuym albo
fizycznym, opierajac sie na ich wiasnosciach
biologicznych czyli zyciowych.

Do najpopularnigjszych, a rownocze$nie
najskuteczniejszych srodkéw desynfekcyjnych,
nalezy sublimat w rozczynie 1 gr. na 1000
gr. wody, uzywany w postaci pastylek sub-
limatowych, dalaj kwas karbolowy w dwu
do pieciu procentowym rozczynie, forma-
lina, chlorek wapnia, wapno w postaci mleka
wapiennego, mydto szare, mydto karbolowe
i kwas borowy.

Z innych sposobdw desynfekcyi, bardzo
dobrym jest gorgco suche, zwiaszcza pod po-
stacig pary wodnej, ktora juz po kilku mi-
nutach zabija nawet najodporniejsze zarazki
chorobotworcze. W tym celu uzywa sie spe-
cyalnych przyrzadéw, zwanych kamerami
desynfekcyjnymi, do ktorych (bez u-
szkodzenia) mozna wklada¢ nie tylko ubra-
nia, bielizne, posciel, rozne przedmioty i na-
rzedzia dla chorych przeznaczone lub przez
nich uzywane, ale nawet meble, to6zka stol-
ki it p.
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Dezynfekcja, ktdéra moze powstrzymac
W rozszerzaniu sie

Choroby zakazne

ma bardzo wielkie znaczenie w medycynie.
Poniewaz zakazenie czyli zarazenie sie pe-
wng chorobg nastepuje w skutek skionno-
sci organizmu, drobnoustrojéw cho-
robotwadrczych i okolicznosci zewne-
trznych, sprzyjajacych drobnoustrojom w na-
padzie na ustroj i zakazeniu go, hygiena liczy
sie bardzo z tymi warunkami i stara sie
by walka z nimi byla skuteczna.

Sktonnos¢ organizmu do zakazenia mozna
usung¢ lub zmniejszy¢ dobrem odzywianiem,
czystem powietrzem, dostateczng iloscig Swia-
tha, suchem mieszkaniem, rozsadnem harto-
waniem ciata, budzeniem réwnowagi zycio-
wej, tudziez szczepieniem limf i surowic
t. j. pltyndw dzialajacych zabodjczo na zarazki
chorobowe w organizmie, jak to ma miejsce
dotad przeciw ospie, wsciekliznie, dtawcowi,
tezcowi, durowi i t. p.

Po kazdym przypadku choroby zakaznej,
pokoj, w ktérym znajdowat sie chory, powi-
nien by¢ jak najdoktadniej oczyszczonym na-
syceniem powietrza w pokoju parami forma-
liny przez 7 do 8 godzin, przy szczelnie zam-
knietych drzwiach i oknach. Nastepnie nale-
zy wprowadzi¢ do pokoju pary amoniaku, w
celu stracenia nieprzyjemnie woniejacego a
draznigcego ptuca formaldehydu. Gdzie prze-
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prowadzenie tej desynfekcyi jest niemozli-
wem, nalezy ograniczy¢ sie przynajmniej do
zmycia i wytarcia S$cian, powaty, podiogi,
okien, drzwi i wszelkich sprzetow: dwnpro-
centowym kwasem karbolowym.

Szkota.

Poniewaz przebywanie wspélne wplywa
nie tylko nil rozszerzanie sie choréb zakaznych
ale i bezposrednio na zdrowie, zwlaszcza je-
zeli wiecej os6b na raz i przez dhuzszy czas
w jednym pokoju przebywa, przeto hygiena
nie tylko wymaga usuwania z obrebu gma-
chu szkolnego dzieci chorych na zakazne cier-
pienia, ale zada od niej szczego6lniejszych wa-
runkow, jako od mieszkania przeznaczonego
na dtuzszy w nim pobyt istot dopiero rozwi-
jajacych sie, a tern samem mniej odpornych.

Szkoty obowigzkowe, a zatem szkoty lu-
dowe i miejskie, nie zastosowane do wymo-
géw hygieny, moga by¢ zrédiem najzgubniej-
szych szkodliwosci dla zdrowia, zwlaszcza,
gdy gmach szkolny jest nieodpowiednio po-
tozonym, wadliwie jest zbudowanym, gdy nie
ma dostatecznej ilosci powietrza i1 Swiatta,
a jasnieje od ciasnoty, brudu i kurzu.

Gmach szkolny (szkota) powinien sie znaj-
dowac na suchym, nieprzepuszczalnym grun-
cie, na placu otwartym, i dostatecznie du-
zym, powinien posiada¢ dobrg wentylacye,
by dzieci miaty zapewniong dostateczng ilos¢
Swiezego i dobrego powietrza, duzo Swiatta
i nalezytg czystosc.
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Poniewaz zajecia szkolne jak czytanie,
pisanie wywierajg bardzo znaczny wptyw na
zmniejszenie sie sity wzroku i wywotujg liczne
choroby oczne, majg znaczny wplyw na wy-
twarzanie sie skrzywien kregostupa, nie do-
puszczajg klatki piersiowej do nalezytego
rozwoju itp., przeto hygiena szczegolniejszg
zwraca uwage na dobre oswietlenie sal szkol-
nych, na odpowiedni druk ksigzek, jakos¢
papieru, na odpowiednie trzymanie sie przy
czytaniu i pisaniu, na dobrg i wymogom jej
odpowiadajgca budowe tawek szkolnych, t. j.
takg, aby stopy, tokcie i krzyz dziecka miaty
dostateczne oparcie.

Poniewaz obok tego koniecznem jest jesz-
cze nalezycie regulowac prace umystowg dzie-
cka, unika¢ przecigzenia jego mozgu, a na-
uke przeplata¢ éwiczeniami fizycznemi, indy-
widualizowa¢ umysty i zdolnosci poszcze-
goélnych dzieci i stosownie do ich rozwoju
umystowego stosowac¢ Srodki wychowawcze
i umystowe, przeto hygiena domaga sie za-
prowadzenia lekarzy szkolnych z pedagogicz-
nem wyksztatceniem lub ksztatcenia przy-
najmniej nauczycieli biologicznie i zaznaja-
miania ich, tak teoretycznie tak i hygie-
nicznie, z hygieng szkolng i ogo6lna.

POKARM.

Dla utrzymania organizmu w réwnowadze
czyli uchronienia go od szkodliwych dla zdro-
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wia strat sity i ciepta, trzeba koniecznie do-
starczy¢ mu odpowiedniego pokarmu. Z niego
wytwarza sie materyat, ktéry zastepuje to,
co komorki zuzyly, stuzy do budowy nowych
komérek i daje site do pracy.

Pokarm powinien sie sklada¢ z materyi
podobnych do tych, z jakich sie sktada ciato.
A zatem z azotu, ktory wchodzi w sktad ma-
teryi zwanej biatkiem, dalej z wegla, tlenu
i wodoru, ktore stanowig stan chemiczny: wo-
danéw wegla. Te dostarczajg paliwa dla tych
spraw w komérkach sie odbywajacych, przy
ktorych powstaje ciepto. Jednocze$nie jako
thuszcz, stanowig zapas pokarmu w ciele prze-
chowywany, ktory karmi ciato podczas gtodu
i choroby, przez co ochrania sie biatko, z kto-
rego skladajag sie tkanki ciata.

Woda stanowi wiecej niz potowe wagi
ciata. Z innych materyi wchodzacych w skiad
ciata, wspomnie¢ nalezy: chlor, siarke, wapn,
fosfor i zelazo. Chlor z sodem stanowi bar-
dzo wazng cze$¢ sktadowg krwi; chlor z wo-
dorem jest najdzielniejszym skiadnikiem soku
zotagdkowego; siarka znajduje sie w ciatach
biatkowych; fosfor i wapn w kosciach a ze-
lazo w czerwonych ciatkach krwi. Materye
te obok wody i niektérych soli wzajemnie
z sobg potgczone, tworzg pokarmy, ktére od-
powiednio do swojego skiadu chemicznego
dzielg sie na: pokarmy azotowe tj. ciala
biatkowe i pokarmy bezazotowet. j. wo-
dany wegla i tluszcze.
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Ciata biatkowe, podobne w wiasnosciach
do biatka jaja kurzego, stanowig najpozyw-
niejsza czes¢ miesa, znajdujg sie w mleku (ser-
nik), w owocach straczkowych i w ziarnach
zboza.

Wodany weglaznajdujg sie gtdwnie w po-
karmach pochodzenia roslinnego, w ziemnia-
kach i owocach dajgcych mgke. Do nich na-
lezy cukier i drzewnik.

Cukier

znajduje sie w roslinach i w mleku, a w ciele
ludzkiem podobne do niego materye, zawie-
rajg miesnie i watroba. Drzewnik jest cze-
Scig skladowg komdrki roslinnej i nadaje jej
twardos¢. Poniewaz nie rozpuszcza sie w so-
ku zotagdkowym, nie ma pod wzgledem po-
zywienia najmniejszej wartosci.

Tluszcze,

do ktorych nalezg smalec, masto i oliwa, za-
warte sg zardwno w roslinach jak i w zwie-
rzetach.

Konieczna ilo$¢ pokarmu dla organizmu
jest wzgledna, zalezy bowiem od wagi, wy-
sokosci, pewnych chemicznych wiasnosci czto-
wieka, od ilosci i jakosSci pracy, tudziez od
réznych warunkow zewnetrznych. Liczne w tym
kierunku prowadzone doswiadczenia wykazaty,
ze 1los¢ pokarmu dla dorostego
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robotnika wagi 70 klg.przy dzie-
sieciogodzinnej Sredniej pracy,
wynosi¢ powinna 118 gr. bial ka,
56 gr. tfuszczu, 500 gr. weglowo-
danéw w pozywieniu mieszanem
t. j. roslinnem i zwierzecem. Pamietac¢ atoli
nalezy, ze nie ze wszystkich pokarmow ciato
jednakowo korzysta. Biatko ze zwierzat po-
chodzace (mieso, mleko, jaja), ulega tatwo
trawieniu, a zjedzone prawie w catosci ulega
wessaniu. Biatko z roslin (owoce straczkowe,
maka), ulega strawieniu daleko trudniej, mniej-
sza czes¢ zaledwie zostaje wessang i na ko-
rzy$¢ biatka obrdcona, wieksza zas wydalong
z katem. To tez pokarméw roslinnych trzeba
zje$¢ daleko wiecej niz zwierzecych, by do-
starczy¢ ciatu zuzytych przez niego materyi.

Pokarm powinien by¢ umiejetnie przyrza-
dzonym i sklada¢ sie z rozmaitych potraw.

Gotowanie,

do ktorego nalezy uzywa¢ odpowiednich na-
czyn, czestego bielenia naczyn miedzianych
i mosieznych a unikania naczyn otowianych,—
rozmiekcza pokarmy, czyni je tatwiej strawny-
mi czyli tatwiej rozpuszczalnymi w sokach tra-
wiennych, gorgco za$ zabija [znajdujace sie
w nich a zdrowiu szkodliwe twory jak: wa-
gry, trychiny i zarazki chorobowe.

Pieczenie

podnosi smak miesa. Przypieczona powierzch-
nia nadaje mu przyjemny zapach i smak.—
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Zbyt gorace pokarmy psujg zeby i sg przy-
czyng réznych choréb zotadka tak samo, jak
i pokarmy i napoje zbyt zimne.

Bardzo waznem jest doktadnie gryz¢ i zuc
pokarmy w jamie ustnej, bo to bardzo uta-
twia prace zotagdkowi. Jame ustng — jako
wazny narzad trawienia — nalezy starannie
pielegnowaé, dba¢ o utrzymanie w czystosci
zebow przez czeste ptukanie wodg i czyszcze-
nie proszkiem z kredy, by nie dopusci¢ do
gnicia resztek pokarméw miedzy zebami, co
staje sie przyczyng choroby zebdw lub cuch-
nienia z ust.

Pora dnia,

w ktorej przyjmuje sie pokarm, ma wielkie
znaczenie dla zdrowia. Wieczorem nie nalezy
wiele jada¢, nigdy pOzniej jak na 2 godziny
przed spaniem, nie jes¢ wsréd pracy, a po
obiedzie zawsze nieco odpoczaé, by caty or-
ganizm, wszystkie jego sity mogly sie zajac
trawieniem przyjetego pozywienia.

Przy ocenie pokarméw, nalezy uwazac na
ich

Strawnos¢.

Potrawy strawne oddajg wiekszg czes$¢ swoich
sktadnikéw organizmowi, wymagaja mniej pra-
cy ze strony narzadow trawigcych i nie psujg
ich. Potrawy niestrawne dajg duzo po-
zostatosci tj. katu, wymagaja wiecej pracy ze
strony narzadéw trawigcych i bardzo tatwo
je psujac, sg przyczyng réznych chorab.
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Swiezo$¢

pokarméw i brak w nich wszelkich fatszo-
wali, sztucznych i trojgcych domieszek, ma
réwnie bardzo wielkie dla zdrowia znaczenie.
To tez nad dobrocig pokarméw czuwa ustawg
powotana do zycia kontrola sanitarna,
ktorej celem naukowe stwierdzanie: czy
sprzedawane potrawy nie narazajg kupuja
cych na straty materyalne lub czy nie sg zdro-
wiu szkodliwe.

UZYWKI.

Obok materyatow pokarmowych, bardzo
wazng role w odzywianiu odgrywajg tak
zwane uzywki t. j. réznego rodzaju przy-
prawy, korzenie i t. p. Zmieszane odpowiednio
z pokarmami, budzag apetyt, a draznigc bto-
ny $luzowe, zwiekszajgilos¢ wydzielin i wzma-
gaja wessanie pokarmu czyli utatwiajg odzy-
wienie. Do nich nalezy kawa, herbata, kakao,
tyton i alkoholw najrozmaitszych postaciach.
Hygiena nie zabrania ich uzywania, zgda
jednak uzywania miernego, zaréwno przypraw
korzennych, jak i herbaty, kawy itp.,a jedy-
nie co do alkoholu, poleca wprost wstrze-
miezliwosc.

Dzieci do lat pieciu nie powinny pod za-
dnym pozerem otrzymywac¢ zadnych uzywek
z wyjatkiem kakao i czekolady, ktére zawie-
rajg czesci pozywne.

Z przypraw uzywanych przy sporzgdzaniu
potraw, na pierwszym miejscu stoi
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S6l kuchenna,

ktora jest najniezbedniejsza przyprawg po-
karmdw. Jest ona czescig sktadowa ciata, cig-
gle z niego wydalang i jako taka musi mu
by¢ ciagle w dostatecznej ilosci doprowadzo-
na. Inne przjprawy jak cukier, niektore thu-
szcze i kwasy, stanowig do pewnego stopnia
materye odzywcze, podczas gdy korzenie
jak cebula, gorczyca, pieprz i t. p. stuzg
wytgcznie do nadania smaku i utatwienia tra-
wienia.
Z napoi na pierwszym miejscu stoi:
Alkohol,

ktory otrzymuje sie przy ,robieniu“ czy-
li fermentacyi cukru pod wptywem dro-
zdzy a ktéry w matej ilosci u oséb dorostych
uzyty, podnieca taknienie i sprzyja trawie-
niu, naduzyty za$ wywotuje ciezkie choroby
przez wytworzenie w organizmie catego sze-
regu zmian bardzo powaznej natury. Prze-
chodzagc z zotgdka do krwi, gdzie przez
jaki$ czas utrzymuje sie jako taki, przedo-
staje sie powoli z krwig do poszczeg6lnych
tkanek i organow, a nastepnie wydziela sie
przez ptuca i nerki, reszta za$ rozklada sie
w krwi na kwas weglowy. Po diuzszem, co-
dziennem uzywaniu, choéby nawet w niewiel-
kiej ilosci, czy to pod postacig zwyktej wod-
ki czy piwa lub wina, nastepuje przewle-
kle zatrucie nim organizmu, ktdre objawia sie
naruszeniem trawienia, zamuleniem zotgdka
i kiszek, wymiotami rano, utratg apetytu,
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chrypka i kaszlem. Utrudniajagc w krwi spra-
we spalenia wodanéw wegla i ciat proteino-
wych, zamienia ich niespalone zwigzki che-
miczne na tluszcz, gromadzacy sie w krwi,
zwlaszcza za$ w tkance podskornej, miesniach
Scianach naczyn krwionosnych, w miesniu
sercowym i watrobie. W nastepstwie tego
pojawia sie ogollny upadek sit, drzenie czton-
kow, stepienie umystu, przemiana watroby,
$ledziony, nerek, serca, odptywy hemoroidal-
ne krwawe, w poOzniejszym okresie wodne
skazenie krwi, puchlina, wysiek wodny w mé-
zgu i phlucach a w koncu $mier¢.

To tez uzywanie alkoholu powinno by¢
znacznie ograniczonem, tern wiecej, Ze o0zna-
czenie tej ilosci alkoholu, ktora jest konie-
czng do wywotania powyzszych zmian cho-
robowych, nie da sie nigdy dokfadnie i pe-
wnie oznaczy¢, zawistg jest bowiem od bar-
dzo licznych i rozmaitych stosunkow i wa-
runkow osobowych. To jedno jedynie jest
pewnem, ze wiek miody i niedostateczne od-
zywianie, przyspiesza wystgpienie choroby,
zmiany za$ przez alkohol w organizmie wy-
wotane odbijajg sie na potomstwie, ktére jest
nedzne, stabe, sktonne do wszelkich chorob,
zwiaszcza nerwowych i umystowych.

Wino
wyrabiane z winogran zawiera w 100 cze-
Sciach 7—18 czesci wyskoku, jest najlepsza
i najmniej szkodliwg uzywka a chorym bar-
dzo dobre oddaje ustugi. Szkoda tylko, ze
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zbyt czesto jest fatszowanem i Ze o prawdzi-
we 2z winogron wino jest dzisiaj bardzo na-
wet trudno.
Piwo.

zawiera jeszcze mniej alkoholu anizeli wino.
Dziata przez zawarte w niem: alkohol, woda-
ny wegla i sole, a naduzycie go pocigga za
sobg te same skutki co i alkoholu.

Herbata
znajdujaca sie w tak powszechnem uzyciu,
a pochodzaca z lisci krzewu rosngcego gto-
wnie w Azyi, zawiera w sobie materye che-
miczng, zwang teing, ktéra dziala podnie-
cajgco na nerwy, miesnie i krazenie.

Kawa
czyli ziarna owocow drzewa kawowego, za-
wiera w sobie znowu kofeine, ktéra na or-
ganizm dziata tak samo jak teina w herbacie.

Kakao
z ziarnek zawartych w owocu drzewa kaka-
owego, zawierajgc w sobie nieco krochmalu,
biatka, ttuszczu i sztucznie dodanego cukru,
stanowi zarazem i pozywienie.

Czekolada

ma te same wilasnosci co kakao, z ktdrego

wytwarza po dodaniu do niego cukru
i korzeni.

Tyton
uzywany do palenia w postaci papierosow,
cygar, fajki lub tabaki, zawiera w sobie sil-
4
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ng trucizne zwang nikotyna, ktéra dla zdro-
wia ma szkodliwy wptyw, wywotuje bowiem
choroby nerwowe, serca lub nerek.

Co do wartosci rozmaitych uzywek a gto-
wnie artykutéw spozywczych, to woda i sole,
a wiec nieorganiczne zwigzki, sg tylko wa-
znymi posrednikami wytwarzania sie energii
w organizmie,'na ktorg stada sie mieso, mleko,
i roslinne materyalty pokarmowe.

Mieso.

Czesci miekkie zwierzat to jest miesnie
i przyrosniety do nich tluszcz, zowia sie mie-
sem. Dostarcza ono organizmowi cztowieka
biatek, niezbednych do odbudowy komdrek.
Dobro¢, smak i pozywnos$¢ jego zalezg od
gatunku zwierzecia, jego wieku, pici, paszy
i czesci ciata, z ktérego pochodzi.

Najczesciej na pokarm uzywanem migsem
jest mieso z woldw czyli wolowina, dalej
mieso z cielat, z baranéw, wieprzéw, drobiu
i dziczyzny. Ze zwierzat mtodych jest miek-
kie, delikatne i jasno rozowe — ze zwierzat
za$ starych chude, tykowate i ciemne. Przy
silnem tuczeniu zwierzecia przed zabiciem,
mieso jego jest wodnistem i wiecej ttustem,
a kruchos$¢ jego zalezy od wpltywu kwasu
mlecznego, powstajagcego w miesie, gdy diuz-
szy czas jest przechowanem.

Najtatwiej strawnemjest mieso biate
t. j. chuda cielecina, kurcze, gotgb miody,
dalej dziczyzna i nie tluste mieso wotowe,
najtrudniej zas. mieso ttuste i .zylaste. Z cze-
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§ci wewnetrznych zwierzecia do$¢ tatwo stra-
wnemi sg ptuca, nerki, watroba i mozg a tru-
dno ozor i tlusta watrobka gesia.

Jezeli pochodzi ze zwierzat chorych, moze
by¢ powodem réznych przypadtosci chorobo-
wych, nieraz nawet bardzo ciezkich, bo moze
zawierac rope, trychiny czyli wtosnie, roznego
rodzaju grzybki chorobotwércze lub by¢ wre-
szcie powodem chorob zakaznych a najczesciej
gruzlicy.

Mieso, przewaznie wieprzowe, zawierajgce
trychiny, t. j. malenkie robaczki, w postaci
matych a biatych punkcikéw tkwigce w mie-
sie, spozyte przez cziowieka, powoduje bar-
dzo ciezka chorobe.

Mieso zawierajgce wagry, jest przyczyng
powstawania w kiszkach solitera t. j. robaka,
wywotujacego rozne przypadtosci chorobowe.
To tez dla zabezpieczenia ludnosci od spo-
zywania miesa ze zwierzat chorych lub miesa
zepsutego, ktore réwnie jest dla zdrowia
szkodliwem, hygiena wymaga kontroli bydta
i miesa, zalecajac dla wielkich miast zespo-
lenia wszystkich prywatnych rzezni wjedne
centralng, po za ktorej obrebem bicie bydta
jest wzbronionem.

Zalety jej jest:

1) scista kontrola zabijanego bydta przez
statych weterynarzy,

2) mozno$¢ zaprowadzenia koniecznych
a hygieng wymaganych urzadzen, ktére osoby
prywatne zaprowadzi¢ w swoich lokalach nie
sg w stanie, a do ktorych naleza: kanaliza-
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cya, wodociagi, oSwietlenie, kotlty parowe
dla wody cieptej i pary, lodownie, przyrzady
utatwiajgce zabijanie i czyszczenie zwierzat,
odpowiedne usuwanie nieczystosci,

3) usuniecie prywatnych rzezni, ktore za-
truwajg sasiednie grunta, wode i powietrze,

4) utatwienie przewozu bydia przez po-
taczenie z stacyg kolejowa, skutkiem czego
unika sie zanieczyszczenia miasta podczas
pedzenia.

5) zaprowadzenie urzadzen chtodzacych
mieso, przez co zapobiega sie psuciu miesa
a tern samem osiega sie mozliwos¢ przecho-
wania go przez diuzszy czas w stanie Swie-
zym

Migso nie powinno by¢ nigdy spozywa-
nem w stanie surowym ale gotowanem lub
pieczonem, bo jedno i drugie zabija w nim
zawarte a zdrowiu szkodliwe pasozyty, kto-
rych samo wedzenie zniszczy€ nie jest w stanie.

Z roznych sposobéw przyrzadzania miesa
na pokarm, najczestszem jest gotowanie.
Mieso wstawione na ogien w wodzie zimnej,
traci duzo pozywnych czesci, ktore przecho-
dzac do wody tworzg t. zw. rosot. Mieso
wrzucone do wrzacej juz wody, traci mniegj
ze swoich czesdci pozywnych, bo wtedy biatko
w nim $cina sie natychmiast i nie rozpuszcza
sie juz w wodzie. To tez przy gotowaniu
miesa wraz z wodg, rosot jest znacznie lep-
szym anizeli w tenczas, kiedy go dajemy do
zagotowanej juz wody. Tak zwane Bszumo-
winy4 na wodzie, w ktdrej gotuje sie mieso,
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nie sg niccem innem jak S$cietem biatkiem
rosotu. Po wyrzuceniu ich, zostajg w rosole
rozpuszczone sole migsa i pewne a smak mu
nadajgce materye. Te pobudzajg taknienie
i zwiekszajg ilos¢ wydzieliny zoladka czyli
jego sokéw trawiennych. Duszenie miesa
polega na tern, ze do naczynia z miesem,
szczelnie przykrytego pokrywa, dolewa sie
troszke wody lub rosotu, dodaje sie kawatek
masta i stawia sie go na tagodnym ogniu.
Pieczenie miesa wytwarza na jego po-
wierzchni warstwe nieco przypalong, ktora
nadaje mu smak i zapach a zwieksza ilos¢
sokow trawiennych w zolgdku.

W celu przechowania miesa przez dtuzszy
czas w stanie Swiezym, uzywa sie lodu, ktory
wytwarzajgc zimng atmosfere, nie dopuszcza
do wytwarzania sie roznego rodzaju grzyb-
kow, wywotlujacych gnicie. Rownie dobrze
przechowuje sie mieso w szczelnie zamknig-
tych puszkach blaszanych, wreszcie przez
moczenie go w occie lub wedzenie, przy kto-
rem mieso nasigka dymem, ktdry nadaje mu
przyjemny zapach i wiasciwy sobie smak.

Kietbasy, ktore sg odpuWiedniem przy-
gotowaniem miesa na dituzsze go przechowa-
nie, jezeli sg niedostatecznie przegotowane
lub Zle uwedzone, sprawiajg zatrucie. Sto-
nina, smalec tub sadlo, stanowig tluszcz
trudno strawny, zepsute zas wywotujg ciezkie
choroby narzadu trawienia, natomiast gala-
reta czyli zelatyna zawierajgc duzo biatka,
jest pozywng a przytem fatwo strawna.
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Mieso z ryb, zwilaszcza ze szczupaka,
karpia, okonia jest tatwo strawnem i pozy-
wnem, z tososia za$, $Sledzia, szprotow i sar-
deli jest trudno strawnem. Z jaj niektorych
ryb bardzo pozywnym i strawnym jest ka-
wior, rownie z thuszczOw ryb strawnym jest
tran, otrzymywany z watroby wielorybow.

Z innych rodzai miesa, zastuguje jeszcze
na uwage mieso rakowv, t. j. raka rzecz-
nego, kraba i komara, lub w koncu ostrygi,
ktore sg bardzo pozywne i tatwo strawne.

Mleko.

Z pokarmOéw pochodzenia zwierzecego,
najdoskonalszym jest mleko, bo zawiera w
sobie wszystkie dla ustroju potrzebne mate-
ryaty odzywcze t. j. biatko (gtéwnie sernik),
weglowodany (cukier mleczny) i sole. Jest
wydzielanem przez gruczoty mleczne. War-
tos¢ jego zalezy od pozywienia jakie krowa
dostaje, od ilosci wypitej przez nig wody,
zjedzonych soli, czestosci i okresu dojenia,
od wiasciwosci krowy, stanu jej zdrowia i tp.

Warto$¢ pokarmowg mleka obniza w bar-
dzo wysokim stopniu dolewanie wody lub
zbieranie $mietanki. Rozpozna¢ to mozna
badaniem wiasciwego ciezaru mleka lakto-
densymetrem i ilosci zawartego w nim
thuszczu: laktoskopem.

Wartos¢ dyetetyczng mileka obniza za-
nieczyszczenie wskutek nieporzadku w obo-
rach ztg podsciotka, brudne rece dojek, kurz
pokarmu bydlecego, nieczystos¢ naczyn, ro-
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znego rodzaju zarazki chorobowe, jak gruzli-
cy, duru, ptonicy, ospy i dyzenteryi, czemu
zapobiedz moze jedynie 1) kontrola bydta przez
weterynarzy, 2) kontrola gospodarstw mle-
cznych od chwili dojenia az do przejscia
mleka w rece spozywcy, 3) niszczenie zara-
zkéw chorobowych w mleku przez wytawia-
nie czyli pasteryzacye a w braku odpowie-
dnich do tego przyrzadow przynajmniej prze-
gotowanie, ktére zabija w nim zyjace zara-
zki chorobowe.

Mleko pozostawione przez diuzszy czas,
zmienia sie pod wptywem dziatania znajdu-
jacych sie w niem drozdzy, ktére zamie-
niajg cukier na kwas mleczny i kwas weglo-
wy, wskutek czego sie $cina. W ten sposéb
powstaje mleko kwasne.

Mleko pozbawione thuszczu nazywa sie
mlekiem zbieranem i ma daleko mniej-
szg warto$¢ odzywczg od mleka niezbiera-
nego. Tluszcz z mleka zebrany czyli Smie-
tanka zawiera sernik, cukier mleczny, sole
i kulki ttuszczowe, ktére ubite w odpowie-
dnich przyrzadach dajg

Masto.

O ile stanowi ono bardzo strawny tluszcz
gdy jest Swiezem, to stare przez wytwarza-
nie sie w nim kwasoéw ttuszczowych, moze
by¢ przyczyng réznego rodzaju choréb prze-
wodu pokarmowego. Barwa jego czesto sfal-
szowana, jest mniej lub wiecej zoOta i zalezy
od rodzaju paszy krow. Maslanka, ktora
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powstaje po wyrobie masta, zawiera sernik
i cukier mleczny.

Pozostatos¢ po odcedzeniu mleka kwa-
$nego (twarog), stuzy do wyrobu réznych
gatunkow sera, ktdry chociaz zawiera duzo
biatka to jednak nietatwo sie trawi. Dlatego
nalezy go dobrzegrys¢ i doktadnie zu¢. Ro-
Zne przyprawy zmieniajg jego smak, zapach,
barwe i czynig z sera pozywienie, ktore zwie-
ksza ilos¢ sokow trawigcych w zotgdku.

Obok mleka wsréd pokarmoéw zwierzecych
odgrywajg wazng role

Jaja

i to najczesciej u nas uzywane j aja ku-
rze, ktére skladajg sie ze skorupy, biatka
i z6tka a wazag przecietnie okoto 60 gra-
mow. Biatko w nich odpowiada wartosci po-
zywnej okoto 40 gramow miesa lub 150 gra-
mow mleka i $cina sie pod wpltywem gorgca
lub kwaséw.

Jajo ugotowane na twardo ulega szy-
bkiemu strawieniu jedynie wtenczas, gdy jest
drobno pokrajanem i dobrze pogryzionem.
Dlatego lepiej uzywac¢ na pokarmjaj ,,na miek-
ko“ gotowanych.

Jajo kurze, ktOre zawiera ttuszczu okoto
710 wiasnej wagi, tatwo sie psuje, gnije
istaje sie wtedy wprostszkodliwemdla zdrowia.
Swiezo$¢ jego pozna¢ tatwo w wodzie, w
ktorej tonie, podczas gdy zepsute po niej
ptywa, poniewaz zawiera w sobie gazy,
wytworzone po wptywem gnicia. Dlatego na-
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lezy je przechowywa¢ w miejscu przewie-
wnem i clitodnem lub utozone na suchym
piasku lub popiele.

POKARMY ROSLINNE.

Roslinne materyaty pokarmowe réznig sie
od pokarmow zwierzecych tern, ze zawierajg
znacznie mniej od nich tluszczu i biatka
a wielkie ilosci weglowodanéw. Jedynie spo-
zywane w wielkich ilosciach, moga dostar-
czy¢ ustrojowi te ilos¢ pokarmu, jaka jest
potrzebng do réwnowagi odzywczej organi-
zmu. Dlatego nie moga by¢ polecane przez
hygiene jako wylgczny pokarm chociaz majg
te wielky zalete, Zze nie wnoszg do ustroju
pierwiastkéw chorobotwdérczych. Jako pokar-
mu uzywa sie ich rzadko jako rosliny same,
ale w postaci nasion czyli ziarn. Z tych
najwiecej w uzytku sg nasiona réznego ro-
dzaju zboza, z ktérych w miynach wydoby-
wa sie make. W niej najwazniejszg role
odgrywa krochmal i biatko, a dalej cu-
kier, thuszcz' i sole. Gldéwng czes¢ biatka
stanowi ,,gluten*, ktéry czyni make zdatng
do wypiekania, posiadajac za$ zdolnos¢ roz-
ciggania sie, nadaje ciastu posta¢ dziurko-
watg, do gabki podobna.

Maka uzywana do przygotowania potraw,
powinna posiadac¢ rézne warunki hygieniczne,
powinna by¢ czystg i wolng od sporyszu ktory
rosnie na klosie a ktérego spozycie wywo-
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luje ciezkie zatrucie organizmu. W handlu
mozna jg czesto napotkac sfatszowang czyli
zmieszang z réznemi a zdrowiu szkodliwymi
materyatami. | tak dla uzyskania na wadze,
dodajg do maki gips lub atun; aby jej wie-
cej zrobi¢, roznych bezwartosciowych chwa-
stow.

Wsrod  potraw, do ktorych wyrabiania
uzywa sie maki, pierwsze miejsce zajmuje
Chleb
a po nim idg réznego rodzaju kluski, piero-
gi, prazuchy, zacierki, makaron it. p. Zmia-
na maki na chleb nastepuje pod wptywem
dziatania Yrozdzy ktére zmieniajg krochmal
na cukier, ktory ,robi“ czyli fermentuje tj.
rozktada sie na kwas weglowy i wyskok
(alkohol). Objetos¢ kwasu weglowego rozsze-
rzajac sie pod wplywem ciepta i pary wy-
skoku, tworzy w ciescie pecherzyki, ktore
jego objeto$¢ powiekszajg czyli ciasto ,,rosnie*.
Dlatego to ciasto zawcze$nie wiozone do
pieca czyli ,niewyrosniete”, niema w sobie
owych pecherzykow i daje chleb zakal-

cow aty.

Obok kwasu weglowego podczas fermen-
tacyi, powstajg i inne a gtownie kwas mle-
czny, ktore nadajg chlebu odpowiedni a wie-
cej lub mniej kwasny smak. Kwaséw tych

*) Drozdze s3. to drobniuohne a zyjgce grzy-
bki, w mase zbite. Widzie¢ je mozna przy pomocy
szkiet powiekszajacych, umieszczonych w odpowie-
dnich przyrzadach, zwanych mikroskopami.
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atoli nie powinno by¢ zawiele, bo wtenczas
wywierajg szkodliwy wplyw na ustroj.

Co do wartosci Chleba jako pokarmu, to
zaleznem to jest od sposobu zmielenia zboza
na make i od jej jakosci. Im lepiej jest ma-
ka oczyszczona, tern bielszy daje chleb. Im
wiecej zawiera otreb, tern chleb jest cie-
mniejszy.

Z roznych gatunkéw maki, najlepsza jest
przeniczna jako najwiecej strawna a najgor-
sza maka owsiana, jako najmniej strawna.
Obok zboza, ktérego ziarn uzywa sie na po-
karm, nalezy jeszcze wspomnie¢ ryz, Kkuku-
rydze i tatarke a z innych pokarméw ro-
Slinnych tak zw. rosliny straczkowe, jak
fasola, groch i soczewica, ktOre zawierajg
duzo biatka i krochmalu. Poniewaz ziarna
ich przy gotowaniu, wciggajg w siebie wode
i peczniejg a spozyte obcigzajg zotadek, u-
zywac¢ ich moga jedynie zdrowi, dla ktorych
sg one bardzo posilnym pokarmem. Do ro-
$lin, ktorych ziarnka zawierajg wiekszg ilos¢
thuszczu, nalezg oliwki, z ktérych wyciska
sie thuszcz czyli t. zw. oliwe, uzywang do
pokarméw zwlaszcza w krajach potudniowych,
olej makowy, Iniany, i rzepakowy.

Ziemniaki
tak powszechnie na pokarm uzywane, z po-
wodu zawarto$ci w sobie biatka i tluszczu,
sg bardzo mato pozywme. Trzy czwarte ich
czesci stanowi woda, ktoéra komorkom ustroju
nie moze zastgpi¢ zadnej a przez przemiane
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materyi zniszczonej czesci sktadowej. Dla-
tego nadajg sie jedynie jako potrawa doda-
tkowa do pokarmow biatkowatych lub thu-
stych.

Jarzyny
jak rzepa, marchew, rzodkiew, kalarepa, ka-
lafiory, szparagi, szpinak, kapusta, safata,
ogorki, cebula, pietruszka, i t. p. cho¢ za-
wierajg rownie znaczng ilos¢ wody, sa do-
bremi przyprawami, bo podniecajg taknienie
i sprzyjaja trawieniu, pozywnosci jednak nie
daja.

Grzyby
sg pozywne, ale jedynie w nieznacznem sto-
pniu. Zawierajg w sobie bardzo wiele zdro-
wiu szkodliwych sktadnikow a czasem grzyb
Swiezy, dla zdrowia nieszkodliwy, gdy po-
lezy przez pewien czas, staje sie trujacym.

Owoce

stanowig tak dobrze pokarm jak i przypra-
we. Pozywi€ sie wytgcznie niemi nie mozna,
pomimo tego, ze zawierajg w sobie znaczne
nawet ilosci cukru, ktory sie z nich ro-
znymi sposobami wydobywa (z burakdw: cu-
kier buraczany, z trzciny cukrowej: cukier
trzcinowy:) i stanowi pozywienie, nie podle-
gajace zmianom w narzadach trawienia.
Miod

jesto mieszanina cukru z wodg, nieznaczng
iloscig biatka i soli i jest zbierany z kwia-
téw przez pszczoty, ktére go znosza do ula.
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Jest on przyprawg ulatwiajgcg trawienie
a poddany odpowiednej fermentacyi, zmienia
sie na napdj upajajacy.

* *

Bardzo wielkg role w przygotowaniu po-
karméw i pozywek majg

Naczynia,

gdyz moga wywiera¢ bardzo szkodliwy wptyw
na zdrowie, srdy zrobione sg z materyatow
zdrowiu szkodliwych. Wtenczas bowiem cza-
steczki tych materyatdw dolaczajg sie do
zawartych w naczyniu pokarmow a spozyte
z pokarmem wywotujg rézne przypadtosci
chorobowe. Tak n. p. zatrucia otowiowe Po-
wstajg prawie zawsze skutkiem uzycia oto-
wiu na polewy naczyn metalowych lub gli-
nianych, lub na wyrabianie kurkéw do syfo-
noéw lub na korki.

Roéwnie w ten sposéb powstajg zatrucia
miedzig, mosigdzem i tak zwanem nowem
srebrem. Na metalach tych tworzy sie t. zw.
grinszpan, zwiaszcza wtenczas, gdy w na-
czyniach z nich zrobionych znajdujg sie po-
trawy kwasne lub gdy nie sg w nalezytej
czystosci utrzymane, lub wreszcie gdy po-
malowane sg farbg zdrowiu szkodliwa.

Naczynia uzyte przez chorych, dotknie-
tych chorobami zarazliwymi, nie umyte na-
lezycie i nie wygotowane a przez zdrowych
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uzyte, przenoszg na nich choroby. To tez
czystos¢ w utrzymaniu naczyn jest niezbe-
dnym warunkiem zdrowia a uzyte do ich
utrzymania w czystosci gorgca woda i soda,
nie jednemu oszczedzity juz choroby.

Miejsce przeznaczone na przechowywanie
tak naczyn jak i pokarmdw, powinno by¢
nalezycie czystem a spizarnie przeznaczone
specyalnie do tego celu powinny by¢ prze-
wiewne i posiada¢ nie zbyt zimng a réwno-
mierng cieptote. Migso w nich powinno by¢
wieszane, by sie jego czesci oddzielne z so-
ba nie stykaty. Lodownie pokojowe, tak cze-
ste dzisiaj w uzyciu, nalezy czesto a dokia-
dnie wewnatrz my¢ wodg i soda, by nie na-
dawaty przechowywanym w nich pokarmom
nie mitej woni i nieprzyjemnego smaku. Po-
karmy wydzielajgce pewng won, jak n. p.
ser, nalezy przechowywac oddzielnie.

ODZIEZ.

Odziez chroni cztowieka od utraty ciepta
ktore powierzchnia ciata oddaje otaczajgce-
mu go powietrzu. Jest ona w pewnej mie-
rze rownowaznikiem pozywienia i dlatego ma
nie tylko hygieniczne, ale i spoteczno-eko-
nomiczne znaczenie. Hygiena od niej wyma-
ga aby byta zastosowang do warunkow ze-
wnetrznych, otaczajgcych cziowieka, do wa-
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tan cieptoty, do rodzaju pracy, do ilosci
i jakosci opadow. To tez w pewnych wa-
runkach powinna by¢ dobrym przewodnikiem
ciepta t. j. nie przepuszcza¢ do ustroju cie-
pta zewnetrznego, n. p. latem, a zimg nie
przepuszczac¢ znowu ciepta wytwarzanego przez
ustréj cztowieka, ktérego cieptota jest o wiele
wyzszg od przecietnej cieptoty naszego Kkli-
matu. To tez na wierzchnig odziez najle-
pszemi sg (o ile s czyste, nie zatkane ku-
rzem i brudem) materye welniane, le-
psze odbawetnianych i Inianych i jedwabnych,
utrzymujac bowiem wiasciwg sobie zawar-
tos¢ powietrza, nie przepuszczajg wody. Na
bielizne znowu najlepszg jest wetna, ktora
przyjmuje mato potu, przeprowadza go z ta-
twoscig na zewnatrz, 0suszajgc i 0czyszczajac
przez to skore. Zachowujac pewng elasty-
styczno$¢ nawet w wilgotnym stanie, nie
przylega scisle do powierzchni ciata, wobec
czego i przewodnictwo ciepta jest wzglednie
mate, tern wiecej, ze welna nie pozwala na
gwalttowne panowanie zawartej w niej wilgoci.

Powietrze znajdujgce sie miedzy jedna
a drugg warstwg odziezy, ma wielkie zna-
czenie z tego wzgledu, ze jest ziem prze-
wodnikiem ciepta t. j. powoli go traci. Im
wiecej warstw odziezy jest na ciele, tern
wiecej powietrza nieruchomego a ogrzanego
go otacza i chroni od powietrza zewne-
trznego, ruchomego i zimnego. Dlatego odziez
porowata, t. j. zawierajgca liczne a male
otworki, chroni od zimna bardzo dobrze, po-
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niewaz zawarte w nich powietrze jest ztym
przewodnikiem. Materyaiy geste, zbite, wia-
snosci tpj nie majg i na odziez sie nie na-
daja. Obciste rekawiczki skoérzane nie ochra-
niajg od zimna rak a obciste obuwie ndg. Futro
chroni od zimna, bo w sierci pozostaje duzo
nieruchomego powietrza, ktore chroni od zi-
mna zewnetrznego. To samo czyni upierze-
nie u ptakow.

Obok powietrza, jakie znajduje sie w po-
rach odziezy, moze tam byc jeszcze i woda.
Tak n. p. podczas deszczu, woda wchodzi
do porow i tam sie zatrzymujgc chroni ciato
od wilgoci dotad, dopoki odziez nie nasyci
sie wilgocig t. j. do chwili dokad juz wiecej
wody nie moze w sobie zmiescic. Wtedy
deszcz wzglednie woda dostaje sie do ciata
i zwilza go a nastepnie parujac czyli ula-
tniajgc sie z odziezy i powierzchni ciafa,
ochladza go i staje sie przyczyng zaziebienia.

Odziez przylegajaca Scisle do ciata t. j.
bielizne, nalezy stosowa¢ do pory roku,
pogody, rodzaju zajecia i stanu zdrowia. Odzie-
zy welnianej nalezy uzywaé wtenczas, gdy
chodzi o ochrone ciata od zimna, wilgoci,
od zmiennej pogody. Wsrdd pracy na powie-
trzu, nalezy uzywac stale bielizny welnianej
ale pamieta¢ réwnoczesnie nalezy, ze zbyt
ciepte ubranie w lecie, przeszkadzajgce utra-
cie ciepta, moze by¢ bardzo szkodliwem, bo
nagromadzenie w ciele ciepta, jest przyczy-
ng porazenia stonecznego. Podczas pracy
w pokoju najlepiej uzywac bielizny ptociennej.
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Co do barwy odziezy, to materye ciemne,
wchianiajgc w siebie wiecej promieni stone-
cznych anizeli jasne, stosowniejsze sg na zi-
me, jasne za$ na lato. Niektére jednak far-
by uzywane do barwienia odziezy zawierajg
trucizny i mogg zdrowiu szkodzi¢. Tak n. p.
odziez zabarwiona barwnikami trojgcymi
n. p. arszenikiem, moze wywota¢ miejscowe
zapalenie skoéry, ogolne zakazenie.

Ze stanowiska hygieny, odziez nie po-
winna krepowa¢ ruchow ciata i by¢ zasto-
wang do wymagan mody, ale do naturalnych
potrzeb ustroju. To tez hygiena potepia wa-
skie a wysokie kotnierze, bo one powodujg
ucisk naczyn, zaopatrujagcych w krew glowe
wraz z mozgiem i narzagdami zmystow; po-
dwigzki, bo one hamujg odptyw krwi z kon-
czyn dolnych; paski i gorsety, bo wywierajg
ucisk na narzady trawienia, oddechowe,
i krwionosne, do ktéorych nalezg zofadek,
watroba, pluca i serce, a ktdre zostajg sku-
tkiem nich hamowane w przyrodzonej im
naturalnej sprawnosci fizyologicznej. Obuwie
jakie zwilaszcza kobiety uzywajg, jest pote-
pienia godnem, bo nie jest zastosowanem do
wiasciwego ksztattu nogi, przez co staje sie
powodem wykrzywiania nogi, wrastanie pa-
znogci i tworzenia sie odciskdw. Obuwie
hygieniczne winno by¢ sporzadzone tak, aby
odpowiadato scisle ksztattom nogi, nie krepo-
wato jej ruchéw, by ciezar ciala zamiast
spoczywac na catej piecie, nie spoczywat je-
dynie na palcach. Ukiad nogi bowiem wten-
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czas staje sie sztucznym, a nie naturalnym
i utrudnia chdd, a u kobiet zmienia nawet
ksztatt miednicy, co w pdzniejszym ich zyciu
pocigga bardzo nawet zte nastepstwa.

Do odziezy nalezy takze i nakrycie gtowy.
Jesli jest za ciezkie, Zle lezy, nie jest na-
lezycie przewiewne, wywotuje uczucie uci-
sku, zawroty i bole glowy, przyczynia sie
do wypadania wloséw, hamujac parowanie
skory na glowie. To tez powinno by¢ lekkie
nie uciska¢ gtowy i przepuszcza¢ powietrze.

Poniewaz tej samej odziezy uzywa cze-
sto kilkoro ludzi, a bielizna i odziez, uzy-
wane przez chorych, na choroby zakazne, mo-
ga sie przyczynic do ich rozszerzenia, przeto
hygiena wymaga aby taka odziez byla od-
dawana do dezynfekcyi o ile jest wierzchnig,
a bielizna aby byla moczong w 2% roztwo-
rze lysolu przez czas conajmniej 12 godzin,
a potem jeszcze gotowang i prana.

Odziez wierzchnia powinna by¢ czesto
trzepang i czyszczong szczotkami, aby jg u-
chroni¢ od nabijania sie kurzem, bielizna za$
czesto zmieniang.

Po zdjeciu odziezy, chroni ciatlo od zimna
t6zko, spetnia ono zatem w nocy role odziezy
chronigc cialo od nadmiernej utraty ciepta.
Poniewaz ustréj w spoczynku, wytwarza
mniej ciepta, przeto okrywajgce go materyaty
muszg by¢ stosunkowo cieplejsze.

Dla cztowieka zdrowego najodpowiedniej-
sze pod wzgledem wymogéw hygieny sa:
wetniana lub lekko watowana kotdra, ma-
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tera¢ z konskiego wiosia lub czesto zmie-
niamy siennik i poduszka, réwnie z konskiego
wiosia. Pierzyny i piernaty s3. przeciwne
wymogom hygieny, bo zanadto wydelika-
tniajg ciato, usposabiajg do pocenia sie a ro-
wnoczesnie hamujg przewiew skory. To tez
uzywac je moga jedynie dzieci, starzy i nie-
dokrewni, wycienczeni diugimi chorobami
a skutkiem tego potrzebujacy wiekszych ilosci
ciepla.

£6zko powinno by¢ metalowe, z matera-
cem drucianym, na wysokich nogach, bo je-
dynie wtenczas fatwo je utrzymac w czy-
stosci i uchroni¢ od robactwa.

Tak materace, kotdry, jak i poduszki,
powinny by¢ pokrywane bielizng czesto zmie-
niang, trzepane i wietrzone, by je uwolnic¢
od kurzu i wypocin ludzkich.



SPIS RZECZY.

Str.

ALKONOL......coe s 47
AZOL....iin .15
Bakteryologia ...
Baseny................ .16
BaraniNa......ccocoeeiiieieiceenesee e 50
BiatKoO....co 57
Bielizna 67
BUFaKi....cooooieciceeee e 60
Chleb.... 58
CHElECINA...ccieeec s 50
Cieptota POWIELIZa......cocevveiiieeces e 11
Cisnienie POWIEIIZa ..o 11
ChodniKi....cccovvviueene .- 3
Chorobotwércze ustroj 39
Choroby zakKaZne  ....cccccceevvveieresseesseee s 39
" ZAWOUOWE........ooviivictecicee st 9
CUKIET ..ot 60
., buraczany . . . . L, 60

w MIECZNY . 54

w IrZCINOWY ..., 60
Czekolada . oo 49
Czysto$¢ mieszkan. 22
CZYTANIE. ..o 41
DaCKh..cice s 21
DESZCZ oottt 12
DeSYNTEKCYA.......cccerieiiiccessee e 38
Drob......oeeeee, 50
Drozdze.... . 58
DrUKAINIE....c.coiieieiceeeeee s 8
DrzeWniK. ... 43
Filtrowanie.... 15
Galareta........cccocceivveeeccee e 53
Gaz bAOINY ... 9
. Swietlny.... . 28
Glowy NaKIyCia.....cccoceeiiieiiiicece e 66
Gmach szkolny... ... 40
Gorsety....ccocevenne ...65



69

GOtOWANIE......ccoiiivecieeeceeee e eens

Grunt e
Grzebanie umartych...
Grzyby......ooveceiiiienns
Herbata.......

Hygiena ...........
Hygiena fabryk................

R odziezy

. prywatna.....

" publiczna.......ccooceeiiviciniccceen,

" robotnicza..... P
08¢ POKArMU.. ...
Jaja.....n.

Jarzyny...

Kakao...........

Kanalizacya

Kapelusze......

Kawa.......
Kielbasy......iiiiccccce
Klimat.................. .

w QOISKE e 13

w ZWIOTNIKOWY ..o 13
KIOZELY ..ot 33
KOTEINA. ..o s 49
Kotdra....... 66
KOINIEIZE. ...t 65
Korzenie ... .46, 47
Krochmal . s 57
Krotkowiedzenie . . . . 27
Kuchnia......ocooooveecree BB 22
LaktodenSymMetr.........coveeiieneieneccessee e 54
LaKtOSKOP. ..o 54
Lampki oleJne........ieeeeeeeee s 54
Laznia lTudOWa........cccceivicciiec e 17
L OZKO ..o 66
MK o 57
Masto .- - 55
MASIANKA..........ccoiiireeieeee s 55
MALErAC i s 66
Materye Na OAZI€Z........cccovvveevrreieieeeenseee s 63

MIOA.....oicc s 60



70

IMIASTO.....coiicccccce e 29

Miesa chlodzenie ..o 52
Migsa AUSZENIE......ccovveiiieeeee s 53
Miegsa pieczenie. . 53
MIESO oo 50

Mieso biate......ciici 50
Mieso gotowane 52
MiIgSO STraVVNE........ccoovvieeieceeeee e 51.
Mieso surowe ... . 52
Mieso wagrowate. ...51

Mieso wedzone...... ....53

Mieszkanie TSP PP P PRSP PP PP PRPROO 19
Mileko............... .54

Mleko kwasne.. ... 55
Mleko StOdKie .o 55
MIleko zbierane..........ciiiiiniiiiceeeee 55
Naczynia............ .44, 61
Nieczystos¢ e 32
NIESIrAWNOSC........oii s 45
Obuwie....... ... 64, 65
OdPadKi o 32
Odpornos¢ . . 6
OAZICZ... 62
Odziez hygieniCzZNa........ccccovvveieieeciecreeeeee e 65
Odziezy barwwa.......ccoceiiiieiieecseeeee s 65
Ogrody publiczne..... . 32
OlEJE e 59
OSINYGliieiiceee e 54
0OPAAY . e T s 12

Palenie ZWHOK........c.ccociiiiiccccece 36

Para wWodna...........cooooeiiiiciiececeeee e 10
Paski = e 65
Pasorzyty... 14
PiSANIC.....c.oiiiiiiceeee e 41

PIWO e 49
Podtoga et 20
POAUSZKA......ccociiiiiieeceece e 67
POKArmM e 41

Pokarm niestrawny ..o 45
Pokarm strawny ... 45



Pokarmu THOSC.......ccoocie e 43
Pokarmu SWIEZOSC.......ccccovvvvvvirreeeseeeee s 46
Pokarmu wWessanie..........cccccvvvvieienneienseiees e 46
Pokarmu zucie . - - 45
Pokarmy azot SWWe........cccovvveivnveeisiseenesiee s 42
Pokarmy bezazotowve... 42
Pokarmy roSlinNe.........ccooevveeccinvseceeeeeenns 57
POKOJE. ..ot 22
Powietrze................ 7
Powietrza cieptota........cccccccvvvvieienvcccinseece 11
Powietrza cisnienie e ————————————— 11
Powietrza mieszkanie... .23
Praca fizyczna.......... w4l
Praca umystowa . 41
Pracownia

Przyprawy

Raki i

RekawiczKi

ROSIINNE POKAIrMY ..o 57
Rosot > e

Rosliny stragczkowe

Ryby .- - - -
RZEZNIE e

Smietanka.........
Snieg .
Soliter...............

Srédmiescie
SIrAWNOSE e
SUFOWICA....cociiiicieeseee e
Swiatto ...

Swiatto elektryczne

Swiatto stoneczne



72

SWIECE . = e 28
SZCZEPIENIE roceeeeee e 39
Szkota............ . 40
SZPItAIE o 36
Szumowiny . 52
Teina ... ... 49

Tlen s 9
THUSZCZE. ..o 43
Tran ... 54
Trumny e 35
T YO e 49
UNICE ot 30
Umarlych grzebanie..........cccooeceviiviincciincnnn, 35

urny

USEB e 45
Uzywki 46
MV BANY et 51
WMV EAEN i 10
WIEPIZOWING oo .50
WIBLIZENIE i 9
Wilgo¢ .20
Wilgotno$¢ powietrza R 10
WINO s 48
WV OAA.....iiceerse e 13
Woda Filtrowana...........cccoocveieieeciiseieeecens 15
Woda rzeczna i Zrédlana .. 14
Wodociagi = e w15
Wodolecznictwo 16
Wotowina ..., .. 50
Whptyw mechaniczny wody.......cccooeeevvicininennen, 16
Wptyw termiczny wody - - - - - - - _ 16
Wstrzemiezliwo$c. ... 46
Zakazenie.................. w39
Zakazne choroby 39
ZDOZE e 57
Zeby . . . . 45
Ziemia . . . 18
Ziemniaki . . 59
Zimno . . . 12
Zwioki . . . 35

. palenie | 36















