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Celem broszurki tej jest podanie sktadu najwazniej-
szych rodzai kapieli, najczesciej w domu, przy t6zku cho-
rego uzywanych, sposobu ich przyrzadzania i granic ich
cieptoty.

Wybdr jakosci kapieli, musi pozosta¢ w reku lekarza
ordynujacego tak, jak ordynacya lekarstwa i dyety, Wwyma
ganycb przez stan chorego i jego cierpienie.

Krakéw, 3 wrzesnia 1902.






"Woda wptywa na organizm czlowieka zaleznie od ciep-
foty i ucisku. Dziata wiec termicznie i mechanicznie.

Zastosowanie wody w leczeniu réznych chordb, ma wybitne,
naukowo stwierdzone dziatanie, zwilaszcza, o ile zawiera pewne
sktadniki chemiczne.

Juz w najdawniejszych czasach uzywano wody do kapieli, za-
rowno w celu utrzymania czystosci i sprawnosci ciata, jak i w
rdznych chorobach, gtownie goraczkowych.

Pomijam r6zne sposoby uzywania wody do celéw leczni-
czych, jak polewania, nacierania, natryski i t. p., bo to nie jest
celem niniejszej pracy. Szczegdly odnoszace sie do diugosci cza-
su przebywania w kapieli, czestoci ich brania i ich cieploty,
w kazdem cierpieniu sg inne i zawsze podane przez ordynuja-
cego lekarza. Jedynie kapie'e zwyczajne, letnie, nalezy braé bez
»Czekania“ na chorobe, bo ono sg tak konieczne do utrzymania
czystosci ciata i jego zdrowia, jak woda i pokarmy do zycia.
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Biorgc ogoblnie, to na petng kapiel trzeba 200 do 300 litrow
wody dla dorostej osoby; dla dzieci 50 do 150; na pdt kapiele
tj. po dotek podsercowy 100 do 150 litréw a dla dzieci 30 do
100 litrow. Na kapiele nasiadowe wystarcza 25 do 30 litréw, na
kapiele nozne 10 do 15 litréw.

Cieptota, zalezna zresztg zawsze od stanu zdrowia, powin-

na wynosic
dla kapieli zimnej . .. .. do 16° R
s » Chiodnej .. .. do 22° R.
w o letniej ... .. do 27° R
s o Cleplej .. ... do 32° R
. . goracej ... .. do 35° R.

Kapieli ponad 27° R. uzywa sie przewaznie jedynie miejsco-
wo. Tak np. kapieli goragcych jako kapieli noznych; kapieli zim-
nych i chtodnych, dziatajgcych jedynie stopniem cieptoty, nie na-
lezy bra¢ ponad 5 minut.

Kgpiele mineralne otrzymuje sie przez dodanie do wody
w wannie przygotowanej, odpowiednich do choroby sktadnikow.
Czas kapieli nie powinien przenosi¢ 30 minut a rozpoczyna¢ od
kapieli krocej trwajacych, co trzy do dwoch dni powtarzanych.

Kapiele uniwersalne w domu przygotowane nie ustepujg ka-
pielom Zrédlanym w odpowiednich zdrojowiskach a roznig sie od
nich jedynie zewnetrznymi czynnikami, majacymi tez nie posled-
nie znaczenie w leczeniu.

Najczesciej w domn stosuje sie kapiele chtodne i letnie,
jako Srodek przeciwgorgczkowy w niektdrych ostrych chorobach
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goragczkowych, gtdwnie zakaznych. W wypadkach silnej wrazli-
wosci chorego lub obawy nawatu krwi do narzadéw wewnetrz-
nych lub mdzgu, daje sie kapiele obojetne lub nawet letnie, po-
woli je oziebiajac lub podnoszac do. wskazanej cieptoty.

W wypadkach, gdzie chodzi o podniecenie czynnosci sko-
ry i wzmozenie przemiany mat:ryi, jak gosccu, kile, ottuszczeniu
lub dnie, stosuje sie kapiele parowe, ktére szybko usuwajg ob-
rzeki i puchliny. Obecnie najwiecej rozpowszechnione i naukowo
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uzasadnione jest uzywanie kapieli elektrycznych sSwietlnych,
w przedstawionych na rycinach ¥zafkach W Kkapieli takiej, juz
po uptywie minuty, chory doznaje nadzwyczaj przyjemnego uczu-
cia, wywotanego dziataniem promieni $wietlnych. Po kilku minu-
tach wystepuje pot.
Odpowiednim wigcza-
niem i wylgczaniem
lampek zarowych, do-
wolnie mozna zmniej-
sza¢ lub podnosi¢ ich
cieptoty. Sg to ni e-
tylko Kkapiele potne
dla zdrowych, ale ka-
piele lecznicze, tatwe
do urzadzenia w kaz-
dem mieszkaniu, gdzie
jest tylko zaprowadzo-
na instalacya Swiatta
elektrycznego.
Gtownymi ich za-
zaletami jest:
1. katwos¢, z jaka ciepto i Swiatlo przenika ciato do pew-
nej gtebokosci, tern samem mozno$¢ dziatania na giebsze tkanki.
2. Ciepto powstaje tutaj jako bezposrednia sita promienie-
jaca, a nie jako powolne rozszerzanie sie i przewodzenie.

*) Dr M. Nartowski. EKEKTBODIAGNOSTYKA | ELEKTETOTEKAPIA dla
uzytku uczni i lekarzy. KEAKOW 1901.
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3. Ciepto doprowadzone do ustroju, wywotuje nie tylko po-
cenie, ale dziata odruchowo silniej na osrodki nerwowe. To pod-
nosi odzywienie i wzmaga przemiang materyi.

4. Kapiel o pelnej sile Swiatta, najlepiej wywotuje podraz-
nienie obwodowe. Dodanie zimnego natrysku, daje jeden z naj-
skuteczniejszych odczynéw w ustroju.

5. Przewyzszajg znacznie t. zw. kapiele ruskie i rzymskie,
gdyz cieptote w nich mozna dowolnie zwieksza¢ lub zmniejszac.

6. Cieplo mozna stosowa¢ na dowolne miejsca ciata i tkan-
ki, gtebiej potozone.

7. Chorzy nie oddechajg powietrzem przegrzanem, zuzytem
przez innych chorych, ale wolnem od szkodliwych dla ustroju sktad-
nikdw. Nie przychodzi tutaj do ci$nienia i zajecia gtowy, ani szkod-
liwego wptywu gorgca na pluca.

8. Wywolujg orzeZzwienie i wzmocnienie catego uktadu ner-
wowego, wydzielanie potu szybciej i dokfadniej, jak kapiele pa-
rowe lub rzymskie.

9. Czynno$¢ serca wzmagajg tak nieznacznie, ze nawet cho-
rzy z wadami serca mogg ich uzywac.

10. Co do kosztdéw sa najtansze, urzadzenie ich fatwe a przy-
gotowanie nie wymaga zadnej straty czasu.

Kapiel elektryczna zarowa biata, zatem z promieniami czer-
wonymi, draznigcymi skére, najwiecej podnosi tetno i cieplote;
niebieska, gdzie promienie czerwone zostalty wytgczone niebies-
ko zabarwionem szkiem, cieptota ciata i tetno, tylko bardzo nie-
znacznie sie podnosza.

tatwosC utrzymania w kapielach elektrycznych Swietlnych
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idealnej czystosci i wygodne ich stosowanie, stawiajg je na pierw-
szym miejscu w tych wszystkich cierpieniach, w ktorych uzywa
sie cieplnych kapieli powietrznych, parowych, piaskowych, stonecz-
nych i t. p., gdyz dziatanie ich przewyzsza wszystkie inne spo-
soby stosowania ciepta do celéw leczniczych.

Wskazaniem dla kapieli tych sg przewaznie sprawy choro-
bowe, ktore polegajg na ostabieniu przemiany materyi, jak w nie-
dokrewnosci, zapaleniu nerek, dnie; w niektorych bdlach nerwo-
wych, jak rwa kulszowa, cukrzyca, btednicg, w zaburzeniach czyn-
nosciowych ukladu nerwowego, jak histerya, niedomoga nerw.o-
wa. W leczeniu otytosci majg pierwszorzedne znaczenie, bo wy-
stepujgce tutaj czesto ostabienie czynnosci serca, nie stanowi dla
nich przeciwwskazania.

Kapiele elektryczne sg najlepszym sposobem stosowania
0golnej elektryzacyi na caty organizm rdwnocze$nie lub tylko na
pewne czesci ciata. Dzielg sie na kapiele galwaniczne, fa-
radyczne i galwano-faradyczne.Uzywat je na-
lezy zawsze przy obecnosci i pod kierunkiem lekarza. Zwilzajac
doktadnie przyskorek, zmniejszajg znacznie opor dla pradu, ufat-
wiajac tern przenikanie go do gtebszych tkanek ciata. Dziatajg po-
dobnie jak rozne Srodki draznigce. Zadrazniajg w pierwszym rze-
dzie uktad nerwowy naczyniowy, od$wiezajg i orzeZwiaja orga-
nizm, znosza ostabienie w miesniach, drzenie i uSmierzajg bole
nerwowe. Przyspieszajg 0g6lng przemiane materyi, przywracajg po-
woli utracony apetyt, tern samem poprawiajg odzywienie i pod-
noszg ciezar ciata. Nie nalezy ich nigdy braC przy wadach serca,
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histeryi lub histero - epilepsyi.

Sa to jedyne kapiele, ktdrerni mozna wprowadzi¢ do orga-
nizmu niektore Srodki lecznicze, rozpuszczone w wodzie, uzytej
do kapieli, n.p. rteci w postaci sublimatu lub zelaza jako ferrum
sulfuricum oxydulaturn.

Kapiele obojetne stuzg do oczyszczenia skory, rozmiekcze-
nia jej i zadziatania na ukiad nerwowy. Dobre sg dla o0séb o-
stabionych i ozdrowienicow, u ktorych nie mozna stosowac ener-
giczniejszej kuracyi.

Kagpiele oziebiajgce dzia'ajg zaleznie od stopnia cieptoty
I czasu trwania kapieli. Obnizajg one znacznie cieptote ciata, na-
czynia whoskowate skdry kurcza sie, skdra blednieje. Juz po Kkil-
ku atoli minutach, naczynia krwiono$ne skory rozszerzaja i napet-
niajg sie krwig, skora czerwieni sie. Chory doznaje uczucia ciep-
ta w catem ciele. Tetno i oddechanie sg szybsze, podniecenie u-
dziela sie catemu ukfadowi nerwowemu. Wskazaniem wiec do ka-
pieli zimnychsg: goraczki, zaburzenia w przemianie materyi i kra-
zeniu krwi, choroby ukfadu nerwowego.

Kapiele cieple rozszerzajg cate ciato i przyspieszajg krg
Zenie krwi, po ktérych nastepuje obfite wydzielanie sie potu i mo-
czu, co wskazuje na wzmozenie przemiany materyi. Na uklad ner-
wowy dziatajg uspakajajgco, po diugiem jednak trwaniu ostabia-
jaco. Dobre sg'dla cierpigcych na dne, gosciec lub niektére cier-
pienia uktadu nerwowego.
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Kapiele stoneczne sg spokojnem lezeniem nago w ston-
cu. Wywotujg przekrwienia skory, miejscowe podniesienie ciepto-
ty a przejsciowe catego ciata. Tetno liczebnie podnosi sie o Kil-
ka uderzen, cisnienie krwi natomiast sie¢ zmniejsza, rownie ilos¢
oddechéw. Skutkiem pocenia sie obfitego, spada ciezar ciata, czyn-
nos¢ kiszek sie zmniejsza.

Wskazaniem do kapieli stonecznych sg te stany chorobowe,
w ktorych silne wydzielanie potu jest koniecznem, ogdlne osta-
bienie ciata, nerwice i nerwobéle, otylo$¢, gosciec i cukrzyca, po-
czatkowe okresy gruzlicy i gruZlica chirurgiczna, niektore choro-
by skérne i rany. Przeciwwskazaniem do ich uzywa-
nia sg stany daleko posunietego ostabienia, wady serca, sktonno$¢
do boléw glowy i krwotokow, wysoka goraczka.

Kapieli tych chorzy powinni uzywaé po S$niadaniu, miedzy
godzing 10 a 12 w potudnie, lezac na wetnianej derce, przykry-
tej przeScieradtem. Gtowa musi by¢ w cieniu lub pod odpowied-
nig zastong. Lezenie rozpoczynaC nalezy od 10 do 15 minut. Sto-
sownie do wiekszej lub mniejszej wrazliwosci skéry, mozna je
przedtuza¢ do 60 minut. W tych przypadkach gdzie chodzi o wy-
wotanie silnych potow, owing¢ chorego jeszcze welniang derka
naczas do 20 minut. Po kapieli ciato obmy¢ letnig woda.

Kapiele Sciggajgce. Do letniej kapieli doda¢ 25 do 60 gr.
kwasu garbnikowego i 50 gr. alkoholu lub odwaru z kory debu,
kasztanu lub z suchych lisci orzecha witoskiego.

Kgpiele jodowe. Do letniej kapieli w wannie drewnianej
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lub porcelanowej doda¢ 10 gr. jodu i 20 gr. jodku potasowego,
wanne po wejsciu chorego przykry¢ przeScieradiem tak, by nie
wdychat pary jodowej, ktora wywotuje bdl gtowy, podraznienie na-
rzagdow oddechowych lub nawet objawy zatrucia jodem. Dobre
to sq kapiele przy sprawach wysiekowych i zapalnych gruczotow.

Kagpiele stodowe. Do kapieli letniej dodaje sie 100 do 300
gr. wyciggu stodowego albo gotowaé przez 1/2 godziny 2 do 4
Kg. stodu jeczmiennego w 4 do 5 litrach wody a otrzymany roz-
czyn wla¢ do wanny. Nadajg wodzie przyjemny zapach i udeli-
katniajg skore.

Kagpiele stone wzmacniajac i pobudzajac organizm, moga
zastgpi¢ kapiele morskie naturalne. Do letniej kapieli dodac ! do
6 Klg. soli, otrzymanej przez odparowanie odpowiedniej solanki
naturalnej, zwyktej soli kuchennej albo kainitu z dodatkiem 1/4%
dwuweglanu sodowego. Obok soli doda¢ mozna réwnoczesnie 10
gr. jodku potasowego. Bedzie to kagpiel jodowo - solankowa
(Wanna drewniana).

Kapiele te sg wskazane dla osdb wattych, niedokrewnych,
nadmiernie pobudliwych i wrazliwych, w przypadkach $wiezych
lub odnawiajgcych sie ostrych sprawach zapalnych (Ciechocinek,
Rabka, Truskawiec, lwonicz, Rymanow).

Kagpiele sublimatowe. Do letniej kapieli w drewnianej
lub porcelanowej wannie doda¢ 4 do 10 gr. sublimatu. Wskaza-
. niem dla kapieli tych, sa gtownie choroby skdrne i weneryczne.
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Kapiele zelaziste. Do letniej kapieli doda¢ 30 do 120 gr.
przetworu z winianu potasowo-zelazowego (Kalium ferro - tarta-
rlcum crudum) lub siarkanu zelazowego (Ferrum sulfuricum cru-
dum) w ilosci 30 do 60 gr. z dodatkiem 100 gr potazu.

Zadaniem ich jest draznienie skéry i wptywanie tg droga
na ozywienie krazenia krwi i pobudzenie przemiany materyi w
organizmie (Krynica, Zegiestow, Nateczow, Wysowa, Stawinek i
Szepetowka).

Kagpiele aromatyczne. Do letniej wody dodaje sie odwar
przygotowany z 1/4 do 1/2 Klg. zidt aromatycznych z miety, ru-
mianku, macierzanki i szatwi na 3 do 6 litrow wody wrzacej. Za-
miast odwaru, mozna dodawa¢ odpowiednich nalewek alkoholo-
wych w ilosci 1/16 do 1/8 litra na kapiel. Stosuje sie je przy
miejscowych stanach zapalnych i obrzekach skory.

Kapiele igliwiowe. Do letniej wody doda¢ odwaru z 2
Klg. Swiezych igiet drzewa szpilkowego albo tyzeczke olejku ig-
licowego lub 200 do 400 gr. Extr. pinisilv. Dziatanie polega na
lekkiem draznieniu skéry i na wdechaniu zapachu olejkow ete-
rycznych przez ptuca.

Kapiele tugowe. Do letniej wody doda¢ 300 do 500 gr.
zwyklego nieoczyszczonego potazu lub 300 do 800 gr. nieoczysz-
czonej sody. Kapiele te, zwkaszcza nozne, sg Srodkiem odcigga-
jacym przy nawatach krwi do glowy i narzadéw piersio-
wych u osob krwistych.
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Kagpiele mrowczane przyrzadza sie z odwaru mrowisk i
mrowek. Zawierajg duzo kwasu mrowczanego, ktory jest jedy-
nym czynnikiem dziatajagcym, wywotujac zaczerwienienie skory,
wysypki. Stosuje sie je niekiedy w bolach miesniowych i w gosccu.

Kagpiele mydlane. Do letniej wody dodaé 1/8 dol/2 Klg.
mydta rozpuszczonego dobrze w letniej wodzie. Oczyszczajg sko-
re z thuszczu, kurzu i zanieczyszczen. Mydto musi by¢ czyste, do-
bre, bez dodatkéw fabrycznych siarki i t. p., by nie wywota¢ nad-
zarcia naskorka i bton Sluzowych. Silne wcieranie wody mydla-
nej, zatyka pory i wywotuje wysypki skorne i czyraki.

Kapiele z oliwy byly uzywane przez Rzymian i Grekow
dla udelikatnienia skory i uspokojenia boléw gosccowych i za-
palnych.

Kapiele mleczne. Do zwyczajnej kapieli doda¢ 8 do 10
litrow mleka. Udeli katniajg skore. Mozna je zastapi¢ przez ka-
piele otrebiane |

Kagpiele z krochmalu. Do zwyklej kapieli doda¢ 500 gr.
krochmalu i dobrze z wodg wymieszaC. Udelikatniajg skore i u-
suwajg niektore choroby skorne.

Kapiele otrebiane. Wygotowaé przez p6t godziny 2 Kig.
otrgh pszennych w 5 litrach wody, wode z nich wla¢ do wanny
a otreby w ptéciennym woreczku zawiesi¢ w wodzie na sznur-
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ku. Udelikatniajg skére i zmniejszajg jej stany zapalne, dobrze
dziatajg w oparzeniach i wysiekach gtebiej potozonych.

Kapiele winogronowe z wyttoczyn winogronowych, naj-
lepiej w beczce, ktorg po wejsciu zakrywa sie ptétnem, by unik-
na¢ wdechnia par alkoholowych, powodujacych odurzenie. W ka-
pieli nalezy pozosta¢ przynajmniej po6t godziny, najdiuzej godzine.
Polecano je w porazeniach, bélach nerwowych i gos¢cowych.

Kgpiele odzywcze i wzmacniajgce stosujg u dzieci i
starcow. Sktadajg sie z wina, bulionu lub krwi. Skiadniki te nie
moga przenikna¢ skory. Procz duzych wydatkéw i nieczystosci, nie
dajg zadnych Kkorzysci.

Kagpiele borowinowe. Do letniej wody w wannie dodac
L. Klg. soli borowinowej, rozpuszczonej w goracej w.dzie lub 2.
Klg. fugu borowinowego. Wanna drewniana. Gotowe kapiele w
fabryce . TLEN", Lwdw - Zamarstyndw. Wskazane sg przy dnie,
zotzach, porazeniach i niektorych chorobach nerwowych, przy
chronicznych wysiekach po poronieniach i zapaleniach okotoma-
cicznych (Busk, Lubien, Solec, Swoszowice, lwonicz, Zegiestow,
Truskawiec, Krynica, Ciechocinek i Nateczow).

Kagpiele z siana. Wygotowaé duzg wigzke siana, odwar
przecedzi¢ i wla¢ do wanny. Dobre sg w gostcu i porazeniach.

Kapiele z ziemi stosujg u 0s6b porazonych piorunem. Na-
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lezy chorego rozebra¢ i wiozy¢ do wykopanego dodtu ukosnie,
glowg wyzej i zasypaé doSC grubg warstwg miatkiej ziemi na
kilka godzin.

Kagpiele alkaliczne otrzymuje sie przez dodanie do wody
w wannie 250 gr. weglanu sodu. Stosuje sie je w chorobach sko-
ry, gosccu i bdlach nerwowych.

Kapiele galaretowe. Do zwyktej kapieli dodaje sie 500 gr.
zelatyny, rozpuszczonej w 2 litrach wody goracej lub wygotowa-
nych w nich nozek cielecych. Dziatajg jedynie udelikatniajgco na
skore.

Kgpiele kwasu weglowego. Do letniej wody w wannie
drewnianej lub porcelanowej, dodaje sie 200 do 300 gr. dwu-
weglanu sodowego a w chwili wchodzenia do wanny dolewa sie
takg samg iloS¢ surowego kwasu solnego rurka kauczukows z na-
czynia szklannego. Przy scistej kontroli lekarza, mozna je uzywaé
nawet przy niektorych wadach serca. Najlepsze skfadniki do ka-
pieli tych, wyrabia fabryka , TLEN“ w postaci twardych cegietek,
ktore po wejSciu do wanny, uklada sie przy szczegolniej wyma-
gajacych dziatania kwasu weglowego miejscach chorych na ciele.

Do wanny mozna dodawaé réwnoczesnie jeszcze sol lub te
sktadniki, jakie daje sie do kapieli zelazistych. Zaleznem to jest
jednak od jakosci i nasilenia choroby. Po wejsciu do wody, wan-
ne nalezy nakry¢ przescieradtem, by unikna¢ szkodliwego wdy-
chania kwasu weglowego. Dziatajg w pierwszej linii na skore.
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Banki gazu pokrywajg skore peretkami i draznig catg powierzch-
nie ciata. Jako$¢ dziatania ich na narzad krazenia, nie jest nau-
kowo ustalona.

Kapiele siarczane. Do letniej wody w wannie dodaje sie
100 do 200 gr. watroby siarczanej. Wanna drewniana lub porce-
lanowa jednostajna. Po wejsciu chorego, wanne nalezy nakry¢
przescieradtem, by chory nie wdechiwat siarkowodoru, ktory jest
trujgcym. Przedmioty metalowe nalezy usung¢ z pokoju, bo czer-
niejg pod wylywem siarkowodoru.

Kapiele siarczane sg dobre w przewleklym go$ccu stawo-
wym i miesniowym, w chorobach skéry, w przewlektych spra-
wach wysiekowych, w ztamaniach kosci i leczeniu kity. ( Busko,
Podgorze, Krzeszowic ¥ Niemirow, Lubien, Pustomyty, Solec, Swo-
szowice ).

Kagpiele piaskowe. Drobny czysty piasek ogrza¢ dobrze
w pieciu lub na blaszeizmiesza¢ z zimiym do wymaganej cie-
ptoty, wsypa¢ do drewnianej duzej skrzyni w warstwie do 30 cm
grubej. Na warstwe tg utozy¢ chorego, dajac mu pod gtowe po-
duszke, nakry¢ go kocykiem i wynie$¢ na powietrze. Po godzinie
da¢ choremu kapiel letnig, jako oczyszczajaca.

Zaletg kapieli piaskowych jest mozno$¢ osiggniecia najwyz-
szej cieptoty, jakg w ogdle w kapielach osiggna¢ mozna. Ciepto-
ta ciata w nich nie podnosi sie tak wysoko, jak w kapieli paro-
wej, tetno i oddechy miernie sie wzmagaja, wydziela sie pot a
ciezar ciata spada do 700 gr. Dobrze dziatajg w tych wszystkich



- 19-

przypadkach chorobowych, gdzie chodzi o silne pobudzenie czyn-
nosci skory i energiczne przyspieszenie krgzenia krwi, wiec w
gosécu, dnie, rwie kulszowej, porazeniach, wysiekach. Przeciw-
wskazanie stanowig wady serca ( Blasenwitz, Lobenstein, Neu-
wittelsbach, Caramicciola ).

Kgpiele pobudzajgce. Do przygotowanej kapieli letniej do-
da¢ 2 gr. olejku gorczycznego lub rozprowadzi¢ 1/8 do 1/4 Klg.
nasienia gorczyccy w letniej wodzie a po kwadransie wla¢ do
przygotowanej wanny.

Kgpiele suche. P6 wejsciu do pustej wanny, zapali¢ ma-
lerikg lampke spirytusowg ustawiong ostroznie na dnie wanny,
nakry¢ wanne przescieradiem szczelnie, by tylko gtowa byfa na
zewnatrz, na ktérg nalezy da¢ oktad z zimnej wody. Osoby ner-
wowe, krwiste bra¢ ich nie moga.

Celem kapieli suchych jest pobudzenie czynnosci skory, tj.
wywolania potu gorgcem a suchem powietrzem u o0s6b otylych i
z zastarzatym gosccem.

Kgpiele siedzeniowe w odpowiednio przyrzadzonych wan-
nach, bywajg uzywane dla zmniejszenia stanéw zapalnych w ot-
worze stolcowym, przy zatrzymaniu odptywOw miesiecznych, przy
cierpieniach hemoroidalnych i chorobach pecherza moczowego.
Przyrzadza sie je 'z czystej wody lub domieszka soli, krochmalu
lub Srodkéw lekarskich.
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Kapiele nozne z wody letniej, majg wybitne znaczenie
higieniczne.

Kapiele nozne gorgce odciggajg krew do nog, zmniejsza-
jac tern samem jej iloS¢ w narzadach wyzej potozonych.

Dobrze dziatajg przy bolach gtowy, szumie w uszach, za-
paleniach oczu, gardta i tam, gdzie chodzi o odciggnienie Kkrwi
zbyt nagromadzonej w narzadach wewnetrznych. Skutecznos¢ ich
zwigksza dodatek soli lub gorczycy. Zanurzenie ndg, powinno
trwa¢ od 10 do 15 minut.

Kapiele nozne zimne lub nawe’t w wodzie lodowej, sto-
snje sie dla chwilowego znieczulenia skory przed lekka operacya
lub dla zmniejszenia stanu zapalnego po oparzeniu lub wytchnie-
niu nogi. Poniewaz wtedy noga nawet kilka godzin musi w wo-
dzie pozostawa¢, mozna je robi¢ jedynie na polecenie lekarza.

Przy stosowaniu kapieli, zwiaszcza gorgcych, koniecznem
jest czesto réwnoczesne stosowanie okiadow lub uzywania
ich wprost do zadziatania leczniczego.

Oktady zimne stosuje sie przy sprawach zapalnych, prze-
krwieniach i Jiawatach  krwi. Kawatek ptotna w kilkoro zlozo-

*) Nawat krwi jest to gwattowne przekrwienie pewnego narzadu, n. p. m<5z-
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ny zamoczy¢ dobrze w zimnej wodzie, wykreci¢ tyle, by woda z,
niego nie Sciekata i natozy¢ na wskazane przez lekarza miejsce
na ciele. Poniewaz szybko sie ogrzewa, czesto nalezy go zmie-
niaC. Lepszym jest zwykly pecherz lub woreczek gumowy, wy-
petniony drobnymi kawatkami lodu lub specyalnie w tym celu
sporzadzony przyrzad chlodzacy, zastosowany ksztattem do tej
czesci ciata, na ktorg ma byC przytozony. Skiada sie z cienkich
rureczek metalowych, przez ktére przeptywa zimna woda ze
zbiornika, powyzej chorego umieszczonego.

Oktady gorgce majg zastosowanie w tych przypadkach cho-
robowych, w ktorych chodzi o podniesienie miejscowej cieptoty
i wzmozenie przyptywu krwi. Dobre wiec sg na gtowe przy
omdleniach, do przyszpies:enia wessania naciekow, przykurczach
miesniowych i silnych bdlach, jakie czesto wystepuja przy kamie-
niach, przy kurczach pecherza moczowego i macicy, przy utrud-
nionej regularnosci.

Oktady gorace robi sie podobnie jak zimne, uzywajac do
nich flaszek lub blaszanek z gorgcg woda, termoforéw lub zatrzy-
mujacych dlugo goraco kasz, jak n. p. kasza jaglana, jeczmien.

Oktady wysychajace stosuje sie w przewleklych sprawach
zapalnych narzadow wewnetrznych lub w celu przyspieszenia wes-
sania wypociny. Polegaja one na tern, ze na chorg cze$¢ ciata
daje sie oklad z zimnej wody, doktadnie przylegajacy do ciata i
gu, powstaly skutkiem przyszpieszenia i zwigkszenia doptywu do niego krwi. Od-

rozni¢ go nalezy od zawvatu, ktory jest zwolnieniem lub zupetnem powstrzy-
maniem doptywu Krwi.
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zupetnie z zimnej d§  wykrecony. Na przytozony pokiad, daje
sie drugi z suchego ptdtna, najlepiej recznika tak, by z pod nie-
go nie wystawat oktad zimny. Gtodwny cel jego, to szybkie roz-
grzanie, ktore przyspiesza ceratka gumowa, wiozona miedzy o-
ktady. ’

Oktady papkowate gorace daje sie w sprawach ropienia
lub zapalnych skéry, okostnej, kosci, w bélach mig$niowych, dnie
lub wreszccie w silnych bdlach nerwowych. Najlepiej robi¢ je z
nasienia Inianego lub maki owsianej, zytniej, ziemniaczanej albo
z kaszy tatarczanej. Make miesza sie dokladnie z goragcg wodg
na papke, ktdrg w grubosci dioni zawija sie w ptétno i przykia-
da sie ria ciato, wpierw posmarowane ttuszczem n. p. waseling.
Okfady te' nalezy zmienia¢ najdalej co 2 godziny a co 24 godzin
zupetnie Swieze przygotowywac. Zamiast tych okidow, uzywajg
czesto gotowych juz kataplazméw francuskich. Te nalezy naj-
pierw namoczy¢ w goracej wodzie a po ich rozmiekczeniu przy-
tozy¢ na ciato, przyczem bodaj papierem i ptétnem ustaliC.

Do stosowania okladéw na narzady wewnetrzne, uzywa sie
specyalnie do tego zbudowanych przyrzadow, odmiennych przy
stosowaniu go do odbytnicy pochwy, pecherza, macicy lub cew-
ki moczowej.

W przypadkach takich, gdzie stan chorego lub jako$C jego
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choroby nie pozwala stosowaC kapieli a koniecznem jest zadzia-
fanie na wiekszg powierzchnie ciata, stosuje sie zawijanie wil-
gotne, suche lub gorczyczne.

Zawijania wilgotne. Po obmyciu ciata zimng woda, potozy¢
sie na Swiezo zmoczone a dobrze wykrecone z wody przescie-
radto, utozone na wetnianym kocyku. Wtedy druga osoba owija
ciato przeScieradtem a nastepnie kocykiem. Tak nalezy pozostat
przez czas od 2 do 3 godzin. Dobrze one dziatajg u 0séb go-
raczkujacych, gdy chodzi o obnizenie cieptoty, przy bezsennosci
i niektorych chorobach nerwowych.

Zawijania suche robi sie tak jak wilgotne, tylko chory kia-
dzie sie na suche przescieradto. Poniewaz wzmacniajg bardzo sil-
nie przemiane materyi, nalezy przy ich stosowaniu czuwaé nad
czynnoscig serca. \Wskazaniem dla nich gtéwnie kita, otytosé i
zatrucia metalami.

Zawijania gorczyczne podrazniajg silnie i orzezwiajg orga-
nizm. Do miski z letnig wodg wsypaC dwie garScie maki gor-
czyczanej i mieszaC tak dhugo, az powstanie silna won gorczycz-
na. Na tdzku roztozy¢ gruby kocyk wetniany. W wodzie w po-
wyzszy sposob przygotowanej namoczy¢ przescieradio, dobrze go
wykreci¢, rozkozy¢ go na kocyku, potozy¢ chorego na nim i za-
wingé go nim dokfadnie a potem jeszcze owing¢ go kocykiem
tak, by tylko gtowa zostata wolng. Po najwyzej 20 minutach, ka-
piel w letniej wodzie.
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Vvynik dziatania w ogole kapieli, odnosi sie do wzmozenia
przemiany materyi i czynnosci skory. Wielkiej ostroznosci z ka-
pielami wymagajg wszelkie choroby serca, sktonno$¢ do nawatow
krwi, choroby ptuc. Podczas regularnosci mozna brac kapiele je-
dynie wyjatkowo i to wedtug wskazowek lekarza, gdy chodzi o
brak regularnosci lub nieprawidtowosci w niej. Cigza nie stanowi
przeciwwskazania, kapiele atoli nie moga by¢ zbyt gorace.

Kapiele wzmagajace czynnos$¢ serca, nie powinny by¢ brane
przed spaniem, bo wywotujg za 'mrzenia snu lub wprost bezsennosc.

*

Dzieki rdznym metodom kneipowskim rozpowszechnito sie
bardzo w ostatnich czasach

Chodzenie boso. Jest ono jedynie dobrym srodkiem har-
tujgcym. Nalezy go rozpoczaC od przyzwyczajenia sie chodzenia
boso po pokoju, potem dopiero w pieknych dniach stonecznych
rano po rosie, pdzniej po deszczu, po trawie lub mokrych ka-
mieniach, wreszcie po plytkiej, najwyzej do kolan siegajgcej wo-
dzie.

Wskazaniem tutaj jest: uderzenia krwi do gtowy i jej bo-
le, wzdecie brzucha, zte trawienie i niektore choroby nerwowe,
bez zmian organicznych.
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Do znanych od tak dawna kapieli, majacych juz za sobg
mkilkunastowiekowg pewno$¢ dziatania leczniczego i hygieniczne-
go, dodat ks. Kneipp jeszcze dziatanie lecznicze wody w posta-
ci oblewan, ktore obecnie sg w powszechnem uzyciu w réznych
stanach chorobowych.

Oblewania wykonuje sie przy pomocy gumowego weza, do-
kreconego do rury wodociggowej lub polewaczka.

Prad wody nie powinien by¢ nigdy zbyt silnym a zaw-
sze tagodnym i jednostajnym. Oblewanie juz razem z rozeb-
raniem, wytarciem i ubraniem, nie powinno przenosi¢ czasu
od 4 do 5 minut.

Oblewania dziatajg wzmacniajgco na ukfad nerwowy i na
krazenie krwi, zastepujac do pewnego stopnia miesienie skory |
blizej niej potozonych miesni.

Do najwiecej uzywanych oblewan wodg, nalezy:

Tusz, ktory jest polewaniem catego ciata wodg z sitka, da
ktérego doprowadza sie wode z wodociggu lub odpowiedniego
zbiornika, powyzej gtowy umieszczonego. Podczas takiego tuszo-
wania ciata, nalezy gtowe owija¢ bodaj cienkg chusteczkg a wo-
de kierowaC wiecej na tutow. Dziatenie silnego strumienia wprost
na gtowe jest czesto bardzo szkodliwem, zwiaszcza u osob cier-
pigcych na uderzenia do glowy.

Po tuszu nalezy zawsze az do rozgrzania nieco uzywac
przechadzki. Dla zdrowych zimny tusz jest bardzo dobrym po
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cieptej oczyszczajgcej kapieli.

Oblewania btyskawiczne silniejszym pradem catego cia-
la, dziatajg bardzo dobrze w czynnosciowych chorobach uktadu
nerwowego. Stosowanie ich na niektore tylko miejsca na ciele,
jest wskazanem przy umiejscowionym stwardnieniu niektérych
gruczotow lub zapaleniach chronicznych.

Zlewanie kropidtem woda wystata, obojetna, catego cia-
la, dziatajg bardzo orzezwiajaco na uktad nerwowy i sg wskaza-
ne w rdznych stanach przygnebienia i zmniejszenia energii. Ro-
bi¢ je nalezy najlepiej natychmiast po obudzeniu sie i przed sa-
mem udaniem sie na spoczynek. Po lekkim skropieniu ciala, na-
lezy go dobrze wytrze¢ przescieradiem a zawsze pamietac, ze nie
Chodzi tutaj o duza ilos¢ wody ale o nalezyte jej uzycie, by jak
najwiecej miejsc na ciele kroplami wystalej wody tagodnie
zadraznic.

Oblewanie catego ciata jest srodkiem jedynie hartuja-
cym a dobrym dla osob otylych, nie majacych atoli wady serca
i nie cierpigcych na uderzenia krwi dn gtowy.

Rozpoczynac je nalezy od stop, najpierw oblewaé tylna po-
wierzchnie ciala, potem przednig pizez czas najwyzej 3 minut,
potem dobrze sie wytrze¢, ubra¢ i przejsc.

Oblewania gornych czeSci ciata stosuje sie przez czas
jednej minuty w chorobach gardta i przetyku i w tych stanach
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chorobowych, w ktérych chodzi o utatwienie w odpluwaniu fleg-
'my, a choroba ptucna nie jest dla nich przeciwwskazaniem.

Chory powinien przechyli¢ sie nieco ku przodowi i opusci¢
sramiona, na ktdre od dotu ku goérze puszcza sie lekki prad wo-
dv, przechodzagc nim powoli na tuldw.

Oblewania brzucha i ud zachwalajg niektérzy bardzo W.
ostabieniach lub rozdeciu Zzotgdka i kiszek.

Wykonywac je nalezy zawsze jedynie bardzo tagodnym
~pradem. 5

Oblewania kolan dziatajg dobrze w uderzeniach krwi do
iglowy, w zapaleniach oczu i niektdrych przewleklych krwoto-i
kach macicznych. )

Puszcza¢ nalezy bardzo tagodny prad wody, rozpoczynajac
od palcéw, przechodzi¢ powoli powyzej kolana, najpierw od
przodu, potem od tylu, przez czas ! minuty.

Przy uzywaniu wody zaréwno do celdéw higienicznych jak

4 leczniczych, czy to w postaci oblewan, tuszéw, czy kapieli, na-
lezy zawsze zachowaé pewne ostroznosci.

Przy kapielach zimnych lub letnich, cialo powinno by¢ dos¢

«cieptem. W razie zziebniecia Ilub chocby tylko lekkich dreszczy,
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nalezy wpierw sie rozgrza¢ gimnastyka, przechadzka lub wytar-
ciem ciata miekka, najlepiej wetniang chusta.

W tazience cieptota powinna by¢ dostatecznie wysoka, by
przy rozbieraniu nie doznawac uczucia zimna.

Nie nalezy nigdy kapa¢ sie bezposrednio po jedzeniu, zme-
czeniu fizycznem lub umystowem. Najlepiej z rana i to zaraz po
powstaniu z t6zka.

Po kapieli nie nalezy zaraz zasiada¢ do jedzenia ale naj-
pierw odpowiednim natarciem ciata, gimnastykg, przechadzka lub
nawet potozeniem sie jeszcze na chwilke do t6zka, doprowadzi¢
Ciato do normalnej cieptoty.

Nacieranie ciata, wzglednie migesienie, stosowane po
kapielach, ma nie mate znaczenie lecznicze. Polega na nacieraniu
ciata dlonig, palcami, szczypaniu lub wstrzasaniu rekg, wzglednie
odpowiednimi przyrzagdami. Najlepszem jest miesienie wibra-
cyjne przy pomocy pradu elektrycznego, gdyz dziata na mies-
nie giebiej potozone.

Dla osob o stabych miesniach, pracujacych przewaznie
umystowo lub prowgdzacych zycie wiecej siedzgce, obok kapieli,
dobrg jest gimnastyka, ktéra wprawiajac w ruch migsnie, ssa-
wy i Sciegna, wzmozonem krgzeniem krwi, przyczynia sie znacz-
nie do wydalania z organizmu, szkodliwych dla zdrowia produk-
tow przemiany materyi, wzmacnia znacznie site miesni i posz-
czegolnych narzaddéw ciata, a co najwazniejsze, wzmocnienie nas-
tepuje réwnomiernie.
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Osoby stabe, silnie niedokrewne, u ktérych cieptota nor-
malna powraca trudno, powinny szczegélniej by¢ ostrozne
w uzywaniu kapieli zimnych i ogranicza¢ sie gtownie do kapieli
letnich lub nawet tylko do letnich obmywan i to nie catego cia-
fa réwnoczesnie.

Po kapielach cieplejszych nalezy ciato lekko ochtodzié
dopiero po dokfadnem wytarciu, nalezycie sie ubrac.

Kapiele zimne wymagajg znaczniejszej ostroznosci, moga byc¢
stosowane jedynie na polecenie lekarza a zawsze z pamiecig, ze
zbyt silne a gwattowne zabiegi z wodg, tak pod postacig ka-
pieli jak oblewan, moga wiecej szkody jak pozytku da¢ cho-
remu.
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