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DLA ZDROWIA

TRESC: Dr. med. ZKCichalek-Grodzki: Parafina w kosmetyce. — Inz. B. Rudzinski: Woda
w gospodarstwie domowem. — Dr. med. A, Mitrinoulicz: Jakanie jako nerwica. — Dr.
med. A. Klesk: Co powoduje starzenie sie? — Dr. med. I. Warmbrunn: Jakie maja zadanie

w lecznictwie upust krwi, pijawki i t. p.—Dr. med. W. Kaminski: O chorobie morskiej.—
Dr. med. A. Floda: Kiedy pacjent chce by¢ chorym, a kiedy zdrowym, wzgl. zdolnym do
pracy? — Em. Liberman: Ustep w zagrodzie to gtéwny warunek zdrowia. — tek dent.
S. Bloch: Ratujmy zeby. — Skrzynka pocztowa.

Dr. med. Michatek-Grodzki (Warszawa).

PARAFINA W KOSMETYCE.

Niebezpieczenstwa parafiny stosowanej od Kilkudziesieciu lat
w lecznictwie, zwilaszcza w kosmetyce sg wielkie.~Od chwili, gdy
Gersuny w celach kosmetycznych stosowat, po raz pierwszy waseline,
ktorg Eckstein i Wolf zastgpili pdzniej parafing, uptyneto sporo czasu,
okres ten dal moznos$¢ poznania wiasciwosci parafiny i grozacych orga-
nizmowi ludzkiemu niebezpieczenstw i komplikacji wskutek jej

dziatania.

Parafinomy. Tuiarz zdeformowana po Zzastrzykach
i obrzekami

Nie od rzeczy bedzie, jesli przytocze kilka przypadkéw, ktére sg
jaskrawemi dowodami powyzszych doswiadczen. Pierwszy dotyczy
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pacjentki, ktéra poddata sie 20 lat temu w Paryzu tak szumnie woOw-
czas rozreklamowanemu zabiegowi wygtadzania faldow i zmarszczek
twarzy za pomocag podskérnych zastrzykéw piynnej parafiny, pozwala-
jacej sie przed stezeniem wygniata¢ i formowa¢ w kazdym dowolnym

Parafinom na grzbiecie nosa, przed i po usu-
nieciu.
(Michatek-Grodzki)-

ksztatcie i kierunku. Efekt natychmia-
stowy po zabiegu byt nadzwyczajny
i przekraczat wszelkie oczekiwania pa-
cjentki, gdyz po matej tej operacji wy-
gtadzity sie wszystkie zmarszczki i fat-
dy czota, policzkéw i podbrédka. Nie-
stety trwato to bardzo kroétko. Kilka
lat p6zniej utworzyty sie w miejscach
zastrzykdw mniejsze i wieksze guzy
wypuklajace sie na zewnatrz i znie-
ksztatcajgce twarz, ktora przybrata wy-
glad tredowatej. Rezultat zabiegu byt

wiecej niz optakany pod wzgle

dem kosmetycznym a nawet niebez-
pieczny pod wzgledem zdrowotnym,
gdyz nowotwory powstate wskutek
parafiny byly bardzo trudne do usu-
niecia i staty sie ztosliwemi.

Drugi przypadek dotyczy pacjent-
ki, ktora przed 7 laty poddata sie za-
biegowi parafinowemu w celu usunie-
cia znieksztatcenia nosa. Chodzito
o0 naprawienie ksztattu nosa siodetko-
watego z bardzo niskim i zapadnie-
tym grzbietem. Wynik operacji przez
kilka lat byt zadawalajgcy. Nagle
w roku ubiegtym pacjentka zaczeta
odczuwac¢ bol w miejscu zastrzyk-

Liczne parafinomy tioarzy z wielkg przetoka.
(Lexer).

niecia parafiny, skoéra zmienita kolor, zaczeta puchna¢, sinie¢ i w kon-
sekwencji powstat guz w poblizu ktérego utworzyta sie przetoka wy-

dzielajgca przez kilka tygodni krew i rope.

Usuniecie parafiny droga
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chirurgiczng byto bardzo trudne, w dodatku szwy natozone na skorze,
w celu zeszycia rany nie zrosty sig, rana goita sie bardzo dtugo, po-
zostawiajgc blizne nietadng, wymagajacg ponownej interwencji chirur-
gicznej, ktéra data dopiero rezultat zadawalajacy.

Wreszcie trzeci przypadek, ktorego ofiarg jest student jednego
z zagranicznych uniwersytetéw. Pacjent ten od urodzenia cierpiat na
lewostronny zanik miesni twarzy, ktory spowodowal razgce znieksztat-
cenie i asymetrje. Za porada jednego z miodych, niedoswiadczonych
kolegbw chory poddat sie lekkomysinie zabiegowi parafinowemu celem
wygtadzenia nieréwnosci policzka. Dwa lata po zabiegu powstat
w miejscu zastrzyku guz wielkosci kurzego jaja rosngcy szybko i zdra-
dzajgcy znamiona ztosliwego. Usuniecie nowotworu nie udato sie
w zupetnosci, w dodatku po rozlegtym zabiegu chirurgicznym pozostaty
na twarzy brzydkie $lady w ksztatcie wielkich blizn.

Twarz z parafinomami, po usunieciu nou)otu)oréu) droga chirurgiczng. (Operacja wykonana
w  Wiedniu, O, Fritsch).

Czem sg parafinomy? Sg to nowotwory zapalne, wywotane obec-
noscig parafiny w tkankach. Parafina jest ciatem obcem i ancrganicz-
nem, a zapalenia, ktére wywotujg sg tak uparte, ze stale powracaja i to
dopoki parafina nie zostaje usunieta catkowicie z ciata. Tkanki ota-
czajgce parafine stajg sie z czasem twarde jak kamien, skoéra nad
guzem przybiera kolor sinawoniebieski, Isnigcy, obrzeka i puchnie.
Czesto guzy ropiejg i tworzg wydzielajace przetoki, ktére nie zamykajg
sie przez diugi okres czasu, (O. Fritsch).

Nawet jesli parafina pozornie i bez objawow utrzymuje sie w tkan-
kach dosy¢ diugo, to podlega ona jednak zmianom bardzo niepozg-
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danym. Zmiany polegajg na opadaniu i przesuwaniu sie parafiny do
tkanek nizej potozonych i na rozdzielaniu jej we wszystkich kierun-
kach. Bardzo ciezkiemi objawami, na szczescie rzadko obserwowanemi
sg zaczopowania wiekszych lub mniejszych naczyn krwionosnych twa-
rzy (thromboza), a w nastepstwie tego utrata wzroku, nawet wypadki
Smiertelne, ktore zostaty stwierdzone Kkilkakrotnie.

Dawniej parafina byta uzywana do naprawiania ksztaltow nosa,
wyréwnania wklestych blizn, do leczenia zaniku mieéni twarzy, do
usuniecia zmarszczek i fatdow skornych,
nawet do naprawiania opadnietych biu-
stow (!) i jeszcze dzisiaj czesto bywa sto-
sowana zewnetrznie do kapieli odtilusz-
czajgcych, co moze miec¢ rowniez skutki
ujemne.

Z punktu widzenia chirurgicznego
usuwanie parafinomoéw jest zadaniem nie-
stychanie trudnem. Wydobywanie stwar-
dniatej parafiny z nacieknietych tkanek
napotyka na ogromne trudnosci, zwiaszcza,
ze skoéra nad guzami jest nieporuszalna,
nowotworéw nie mozna odgraniczy¢ od
otoczenia, spowodu czego wynik operacji
pod wzgledem kosmetycznym jest zwykle

optakany.
Parafina, jak rowniez smota sg po- ]
X ) I Parafinomy twarzy.
chodnemi wegla kamiennego. Doswiad- (Michatek-Grodzki).

czenia laboratoryjne dowiodty, ze przez
nacieranie skory lub Sluzowek kroélika smotg wywota¢ mozna raka.
Lekarz japonski dr. Nakin Nissao wywotat raka plucnego u szczuréw
za pomocg zastrzykédw dozylnych roztworu smoty.

Niektdérzy uczeni zaliczajg nowotwory powstate po zastrzykach
parafinowych do nowotworéw rakowych i ztosliwych.

Lexer, stynny niemiecki chirurg, wydal takg opinje o stosowanej
w lecznictwie parafinie: ,,nie moge dosyC¢ energicznie potepi¢ sposobu
poprawiania ksztattu nosa i szpetnych blizn za pomocg zastrzykéw para-
finowych. Jest niezrozumiatem, ze sposobu tego uzywa sie jeszcze
dzisiaj po wszystkich smutnych z nim doswiadczeniach. Nawet jesli
pacjentowi udato sie ujs¢ oslepieniu lub nekrozie skéry, to z calg
pewnoscig zgtosi sie po Kilku latach z brzydkiemi guzami i dziurami
na twarzy, blagajgac o usuniecie swoich znieksztatcen".
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USUWA BOLE GLOWY ZEBOW,

MIGRENE, NEWRALGIJE, GRYPE |
PRZEZIEBIENIE, BOLE ARTRE-

TYCZNE, STAWOWE, KOSTNE i t. p,

Zadajcie oryginalnych proszkow!!!

Raymond Passot, znany chirurg-plastyk francuski, niemniej potepia
parafine: ,,Parafina jest fatalna w skutkach. Stosowanie jej zastuguje
mimo wszystkich argumentéw na to, aby ja ostatecznie i na zawsze
usung¢ z lecznictwa. Niestety nam chirurgom-plastykom przypada
w udziale usuwanie jej zgubnych skutkéw”.

Przylaczajac sie w zupetnosci do powyzszego zdania stwierdzic¢
nalezy, ze parafina w lecznictwie kosmetycznem jest nietylko srodkiem
szkodliwym pod wzgledem estetycznym, lecz réwniez i przedewszyst-
kiem S$rodkiem niebezpiecznym dla zycia i zdrowia cztowieka.

Inz. Bronistaw Rudzinski (Warszawa).

WODA W GOSPODARSTWIE DOMOWEM.

Woda jest niemniej waznym elementem w zyciu i zdrowiu czto-
wieka anizeli powietrze. Tak, jak i powietrze, woda musi by¢ czysta, ale
0 czystos¢ wody jest trudniej, niz o czystos¢ powietrza. Do picia
i uzytku domowego uzywane sa przewaznie wody studzienne. Jezeli
woda pochodzi z gtebokiej studni artezyjskiej, to niema prawie zadnej

obawy pod wzgledem bakterjologicznym, jednakze woda taka czesto
posiada zelazo, albo wysokg twardos¢. Obecno$¢ w wodzie zelaza

nie zagraza zdrowiu, ale woda zelazista ma nieprzyjemny smak atra-
mentu, zo6kci bielizng, wanny, umywalnie i t.p., a co najwazniejsze,
zatyka osadami sie¢ wodociggowa, zbiorniki, piece kapielowe etc., przy-
czyniajac sie do zwiekszenia zawartosci zelaza w przeptywajgcej wo-
dzie i do rozwijania sie¢ w rurach takich organizméw, jak np. cren itrix
polysphora i leptotrix ochracea. Obecnos$¢ zelaza tatwo stwierdzi¢
przez wystawienie wody na dziatanie powietrza, gdyz pod wptywem
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powietrza nastepuje w wodzie reakcja chemiczna, a mianowicie: roz-
puszczalny weglan zelazowy zamienia sie na nierozpuszczalny wodo-
rotlenek zelazowy, ktoéry wytraca sie z wody w postaci brunatnych
ptatkéw, przyczem reakcje te poprzedza wyrazna opalescencja wody.
Po zagotowaniu woda zelazista nabiera koloru zo6ttego, a nawet
czernieje.

Wode twardag tatwo rozpoznaé, gdyz z mydiem nie daje piany.
Twardos¢ wody pochodzi od wiekszej, lub mniejszej zawartosci soli
wapniowych i magnezowych. Woda twarda réwniez nie jest dla zdro-
wia szkodliwg, ale kruszy widkna bielizniane i nadaje bieliznie nieprzy-
jemny zapach, zuzywa duzo mydta i tworzy kamien w naczyniach
kuchennych, piecach, kottach, grzejnikach i rurach. Nie nadaje sie
tak, jak i woda zelazista, do wyrobu woéd mineralnych i napojow, gdyz
powoduje osady na butelkach.

Dopuszczalna norma zelaza w wodzie wynosi 0,3 mgr. w litrze.
Co do twardosci, to woda ponad 15° niem. kwalifikuje sie juz do
zmiekczania, (1° niem. twardosci = zawartosci 10 mgr. tlenku wapnia,
albo 7,14 mgr. tlenku magnezu w jednym litrze wody).

Wode mozna catkowicie pozbawi¢ zelaza (az do 0,03 mgr. w li-
trze), jak rowniez i twardosci (az do okoto 0° niem.). Do tego celu
stuza specjalne filtry i urzadzenia, wyrabiane w kraju wedtug polskiego
systemu i w niczem nieustepujgce wyrobom zagranicznym.

Dla celéw mieszkaniowych i domowych stosuje sie niewielkie
filtry, wypetnione specjalng masg krysztatkowsg, ktdra posiada wiasnosc
momentalnego wytracenia z wody zelaza i osadzania go w filtrze droga
zwyktej filtracji w kierunku z géry na doét. Nagromadzone w filtrze
osady wyptokuje sie z filtru odwrotnym prgdem wody t.j. z dolu do
gory. Masy odzelaziajgcej nie zmienia sie, a tylko od czasu do czasu
regeneruje, czyli ozywia nadmanganianem potasu.

Momentalne zmiekczanie wody osigga sie rowniez drogg filtracji
przez krysztatkowy materjat zmiekczajacy, ktory, podobnie, jak ma-
terjal odzelaziajacy, nie wymaga wymiany i regeneruje sie zwykig
solg kuchenng. Zapomocg takich filtrow mozna z wody usung¢ catg
jej twardos¢ t.j. nada¢ wodzie miekkos¢ wody destylowanej lub desz-
czowki, z tg roznicg, ze woda zmiekczona zawiera¢ bedzie odzywcze
sole mineralne, ktérych nie posiada woda destylowana, bedaca niczem
innem, jak skroplong para.

Jezeli woda pochodzi z ptytkiej studni kopanej, lub nawet z ptyt-
kiej studni wierconej, to jej warto$¢ bakterjologiczna moze nastreczac
wiele watpliwosci. Tego rodzaju wody czesto zawierajg zawiesiny
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dudek hf/ackiflowt]

PRZEGUB ODPRRZENiOm

mechaniczne, bakterje i zelazo, zwigzane z kwasami humusowemi
w zaleznosci od otoczenia studni. Aby zabezpieczy¢ sie przed przy-
kremi nastepstwami takich wdd, nalezy je pi¢ tylko po przegotowaniu
i ostudzeniu. Do oczyszczania nadajg sie filtry t.zw. Swiecowe, pole-
gajace na tem, ze woda przesgcza sie przez porowate Scianki wydrg-
zonych cylindrow okrzemkowych lub porcelanowych. Zanieczyszczenia
i zarazki osiadajg na zewnetrznej powierzchni cylindrow, woda za$
czysta zbiera sie wewnatrz cylindra, skad sptywa do uzytku. Osady
usuwa sie szczoteczky, a niekiedy cylindry wygotowuje sie w wodzie.

Do usuwania z wody przykrego smaku i zapachu, oraz do usu-
wania zabarwienia stosuje sie z powodzeniem filtry, wypeinione we-
glem aktywowanym.

Do skutecznego odkazania wody na wiekszg skale (wodociggi
miejskie, ptywalnie, scieki) stuzy skoncentrowana woda chlorowa, otrzy-
mywana z chloru gazowego w specjalnych precyzyjnych aparatach,
zwanych chlorownicami. Chlorownica odmierza samoczynnie odpo-
wiednie porcje i dawkuje je do wody.

Dla celéw domowych polecam nastepujacy ptyn do odkazania
wody, skiladajagcy sie: z 60 cmd wody destylowanej, 60 cgr. jodku po-
tasu i 30 cgr. jodu. Na litr wody, przeznaczonej do odkazenia, nalezy
stosowac¢ 6 kropli wspomnianego ptynu.

Dr. med. Aleksandra Mitrinowicz (Warszawa).

JAKANIE JAKO NERWICA
Il

OpisaliSmy doktadnie sposob powstawania jgkania ewolucyjnego
i jego charakterystyczne formy. Doda¢ musimy, ze jakanie organiczne
moze przebiega¢ zarébwno pod postacig jgkania klonicznego, jak i fo-
nicznego. Wystepowanie wspotruchéw takze nie nalezy do rzadkosci
w tej formie jgkania.

) Humus po tacinie ziemia. (Przyp. Red-),
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To sie tyczy jgkania pourazowego. To nhajczesciej spotykamy tu
posta¢ toniczng lub tez toniczng ze wspotruchami. Obraz jakania klo-
nicznego jest w tej formie bardzo rzadki.

Podane dotychczas przez nas objawy jagkania dotyczyly jedynie
artykulacji, ktéra moze by¢ podobna do klonicznych drgawek, wtedy
chory powtarza jedng i te sama sylabe kilkakrotnie, lub tez artykulacja
ta jest wypierana z trudem. MoOwimy wodwczas o formie tonicznej,
wreszcie artykulacji towarzyszg w odlegtych partjach ciggte wspotruchy
(okres wspoétruchéw).

MowiliSmy jednak, ze mowa gto$na skiada sie z trzech funkcjil
wydechania, powstawania gtosu i artykulacji. Opisane dotagd zaburzenia
artykulacji nie sg jedynym objawem jgkania. Kazdemu jgkaniu towa-
rzyszg zmiany w wydechiwaniu i zmiany w funkcji krtani. Mylitby sie
ten, ktoby sadzit, ze mozna przez cwiczenia oddechowe usungC jakanie.
Trzeba zawsze pamieta¢, ze zmiany chorobowe przy jakaniu znajdujg
sie we wszystkich trzech terenach i aby przywr6ci¢ normalng mowe,
trzeba uzgodni¢ wszystkie te trzy funkcje razem, a wiec wydechanie,
tonacje i artykulacje.

Zanim przejdziemy do omoOwienia zaburzenn oddechowych w prze-
biegu jgkania, pozwole sobie oméwi¢ nieco dokiadniej jak sie przedsta-
wia tor oddechowy u osobnika normalnego zaréwno w spokoju, jak
tez podczas moéwienia. Oddychanie, jako czynno$¢ prowadzaca do wpro-
wadzenia tlenu do ptuc, a wyprowadzenie stamtgd bezwodnika weglowego,
nie bedzie celem naszego rozwazania. Interesuje nas raczej zachowanie
sieg wydechu podczas mowy.

Podczas wdechu przepona, a wiec miesien potozony miedzy klatka
piersiowa a jama brzuszng, kurczy sie i obsuwa ku dotowi. Wtedy
powietrze wpada do klatki piersiowej i akt ten nazywamy wdechem-
Kiedy przepona obniza sie ku przodowi, uciska na trzewia, a wiec jelita,
zotadek, watrobe i t.d. i zostajg one wypiete ku przodowi. Podczas
wydechu natomiast kurczg sie migsnie brzuszne i w tym samym mo-
mencie przepona rozkurcza sie i podnosi ku gorze, to jest w strone
klatki piersiowej. Tak wiec przepona robi ruchy ku go6rze i na dot,
a Sciang brzuszng do przodu i ku tytowi, flkt ten nazywamy oddycha-
niem brzusznem, ma on przewaza¢ u mezczyzn, podczas kiedy u kobiet
i u dzieci oddychanie odbywaé sie ma raczej ruchami klatki pier-
siowej.

Prawidtowe oddychanie powinno byé:

a) catkowite t.zn. ze zar6wno jest ono brzuszne jak i piersiowe.
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DADZA SIE ZASTAPIC TANIA KURACJA
DROZDZE)mi 'LECZN/CZEmi !

APTEKA W. ROSPEDZIHOWSKL WARSZAWA ELEKTORALNAN-35

b) jednoczesne to znaczy, ze tor brzuszny i tor piersiowy dzia-
tajg w tym samym czasie.

C) symetryczne, to znaczy, ze prawa i lewa polowa przepony
powinny pracowa¢ zgodnie.

d) liczba oddechéw w zaleznosSci od wieku i pici osobnika w je-
dnostce czasu powinna by¢ wielkoScig stata.

e) rytmiczne, to znaczy, ze czas trwania wdechu i wydechu, jako
akt oddechania catkowitego jest podobny do aktéw nastepnych.

f) oddychanie powinno by¢ regularne, to znaczy, ze jedynie wde-
chy i wydechy powinny by¢ podobne jedne do drugich.

i) sprezne to znaczy, ze ta sama ilos¢ powietrza moze wyptywac
z ptuc w roznych okresach czasu, innemi stowy, kazdy ma zdolno$¢
regulowania ilosci powietrza, wychodzacego z phuc.

j) nosowe, wcigganie powietrza podczas wdechu i wypuszczanie
podczas wydechu powinno odbywac sie przez nos.

h) ciaggte, Oddychanie powinno sie odbywa¢ bez przerw i bez
przestankow.

Pozatem amplituda oddechowa, to jest réznica pojemnosci klatki
piersiowej w czasie wdechu i wydechu, oznaczona obwodem klatki pier-
siowej, powinna wynosi¢ mniejwiecej 3—5 cm. u dzieci, okoto 6 cm.
u dorostych. Wymienione tu prawidta dotyczg oddechania statystycz-
nego, t.j. oddechania podczas milczenia.

Rozwazmy teraz w jaki sposéb przedstawia si¢ oddychania w wa-
runkach fizjologicznych w czasie mdwienia: powiedzieliSmy, ze oddy-
chanie jest catkowicie, to znaczy zarébwno ptuc jak i brzuszne. Oto6z
podczas tego, kiedy cziowiek moéwi kazdy z tych odtamkow dziata
oddzielnie. Tor brzuszny rozpoczyna swojg prace, podczas kiedy tor pier-
siowy znajduje sie jeszcze w pracy wdechowej. Co sie tyczy ilosci odde-
chéw podczas mowy, to jest znacznie zmniejszona, zaleznie od tresci prze-
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mowienia. Oddychanie w czasie mowienia u zdrowego cztowieka, podobnie
jak w czasie milczenia symetryczne prawa i lewa strona przepony pracujg
zgodnie. Czasztrwania wdechu i wydechu jest prawie rowny. Z chwilg
jednak kiedy zaczynamy mowic¢, wydechy stajg sie przedtuzone, czas trwa-
nia pracy wydechowej w czasie mowienia trwa 20—25 sekund.

(d. c. n)

‘Dr- med. Adolf Klesk (Krukéu)).
CO POWODUJE STARZENIE SIE?

Na kwestje starzenia trzeba sie zapatrywac¢ z naukowego stanowi-
ska, bo to, co obserwujemy w codziennym zyciu bardzo jest wzgledne.
Tak np. nie jest oznakg starosci siwizna, (a nie rzadkie sg bowiem
przypadki nagtego osiwienia wskutek smutku lub  przerazenia).
Roéwniez nie decyduje o starzeniu sie ani wiek, ani tez wyglad twarzy
danego osobnika, sg bowiem obecnie juz mitodzi ludzie zupetnie zesta-
rzali, a na odwro6t starcy o wybitnych cechach miodosci.

Co6z wiec wiasciwie decyduje o starzeniu sie?

Decyduje tu gtdbwnie samopoczucie i stan psychiczny, a dalej stan
serca i ukiadu krwionosnego, jako tez tkanek. Starzeje sie przedwczes-
nie cztowiek wtedy, gdy albo wmawia ciggle w siebie, ze jest juz nie-
miody, lub tez dziatajg na jego organizm szkodliwe czynniki, wywotu-
jace starcze zmiany w tkankach. Samopoczucie jest tu bardzo waznym
czynnikiem i znang jest rzeczag, ze starcy stuletni zachowujg rzezkosc¢
umystu, dobry humor i optymizm zyciowy i dlatego wiasnie trzymaja
sie tak dobrze. Znane sa dalej wypadki, ze kto$ do po6znej starosci
zachowal mitodzienczos$¢, az przyszta jakas katastrofa, zltamata go mo-
ralnie i cztowiek ten niemal w oczach zestarzat sie. Naturalnie trudna
jest komus zaleci¢, by sie nigdy nie martwit, lub tez byt zawsze we-
sotym gdy ma melancholijne usposobienie. Mozna jednak o ile moz-
nosci unika¢ chwil przykrych, a przedewszystkiem nie stwarzac ich
sobie, wzglednie innym. Niezmiernie korzystnie na S$wiezo$¢ i miodosc
umystu dziata rozmaitos¢ wrazen i rozrywki w granicach fizjologicznych.
Znang jest rzecza, jak dtugo zachowujg miodos¢, trzezwos¢ i rzezkosé
artysci, ktorzy przeciez nie zyjg zbyt regularnie, ale zato przezywaja
duzo wrazen, ktore ciagle ich odswierzajg i nie dozwalajg poddawac
sie przykrym i wywotujagcym wczesne starzenie sie mys$lom.
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NIEZAWODNY

w: gosccu, griretyzmie,

i Composition=" Menthol-baficylate de Methylelamline. . i .
nerwo-bdlach i bdlach

wsze | kiego
AMALGBS10OUE.

GOUTTE, RHUMAT1SMES -
NEVRALGIES rodzaju
Wc/erac w skoére iowing¢ wate lub serwetke

Df BENGUE, Pharmacien oe 1-rCLASSt ,RueBallu, PARIS R
Do nabycia w aptekach

Jakze za to czesto wczesnie starzeje sie biedny, biaty niewolnik,
pracujacy od rana do nocy ciggle w jednakowym Kkieracie pracy, bez roz-
maitosci wrazen, lecz zyjacy ustawicznie w szablonie, a majacy w na-
grode po pracy w domu tylko ciggle troski, zmartwienia i walke o chleb>
a wskutek tego zte warunki higjeniczne, ciggte choroby i gorycze zycia?
Zmiany w tkankach powodujgce starzenie sie polegaja na tworzeniu
sie w nich pasm tkanki tgcznej, a dalej na ztozach w naczyniach krwio-
nosnych (wapnienie), co razem daje obraz popularnie nazywany skle-
rozg. Organa przytem kurczg sie, malejg i wskutek zmniejszenia sie
pojemnosci, dzialajag coraz to gorzej i stabiej.

Organizm zuzywa sie przez zycie i prace, ale poki jest rzezki,
pokrywa powstate ubytki, nowemi komoérkami (regeneruje sie). Nato-
miast starzenie sie polega wiasnie na tern, ze organizm niema juz zdol-
nosci pokrywania ubytkéw tg samag tkankg, lecz tata je materjatem
najtatwiejszym do zdobycia, t. j. wlasnie owg tkanka taczng. Czescio-
wo zapobiega temu jod, ktory tez dlatego podaje sie leczniczo przy
sklerozie.

Natomiast przyspieszajg proces owego rozwijania sie tkanki +tgcz-
nej wszelkie trucizny podawane organizmowi stale w zbyt wielkich
ilosciach, a przedewszystkiem alkohol i nikotyna. Naturalnie podobnie
dziatajg wszelkie inne procesy zmniejszajgce odpornosc i site organi-
zmu, a wiec bezsenne noce, praca zbyt ciezka w ztych warunkach,
choroby zakazne, zle odzywianie sie i t. p.

Higjena podaje nam tutaj duzo cennych wskazéwek, ale o ile
cztowiek sam nie bedzie mial owego samopoczucia rzezkosci, to czesto
nie zdadzg sie na wiele.

Kto ciggle u) siebie Wmawia, ze juz przemineta dla niego miodosc i ze
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z dnia na dzien starzeje sie, leto obserwuje u siebie i innych tylko ou)e objawy
chylenia sie ku starosci, ciggle bada swa twarz W lustrze i martwi sie nowg
zmarszczkg lub innym objawem, ten nietylko przyspiesza starzenie sie swoje,
ale wprost nakazuje organizmowi, by sie starzat — zamiast wptywac lerzepigco
duchem na niego, a daje sie to wykona¢ przy pewnym wysitku woli nie tak
znéw trudno.

Nie ulega tez zadnej watpliwosci, ze obecnie ludzie starzeja sie
czasem znacznie wczesSniej, predzej i silniej, niz dawniej, co trzeba
potozy¢ na karb zbyt nerwowego zycia, przebywania w sztucznych wa-
runkach i coraz to wiekszego oddalania sie od natury, za to gdy hygie-
nicznie postepuja — zyja dzieki postepom medycyny obecnie przeciet-
nie o 10 lat dtuzej.

DROBIAZGI

W jednej z miejscowosci wiejskich Australji zyje lekarz, niosgcy pomoc
lekarskg! ludnosci W obwodzie 100.000 km2. Lekarz ten posiada wihasny samolot,
zaopatrzony w apteczke i sale operacyjng. Czesto zdarzajg sie loty z chorymi
na odlegtos¢, przewyzszajacag 800 km.

* *
Olej rycynowy uzywany byt przez Egipcjan, jako lekarstwo. Jednocze$nie

uwazano go wowczas za wyszukany przysmak.

*
* *

Ludzie, ktorzy zbyt mato spozywaja witaminy A, maja wyciek 2z nosa
i zatok, podobny do tego, jaki jest przy katarze-

Cztowiek dorosty potrzebuje dziennie okoto 15 kg. Swiezego powietrza.

-
* *

Waga mozgu wynosi u kobiety okoto 1.300 gr., u mezczyzny okoto 1.500 gr.
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JAK POWINIEN SPEDZIC URLOP CZLOWIEK PRZEMECZONY.

Charakterystyczng cechg dzisiejszego zycia jest ogélne przemeczenie. Cztowiek nie jest wyraznie
chory, a za zdrowego uwaza¢ sie nie moze, leazda bowiem czynno$¢ Wymaga o wiele wiekszego niz
dawniej wysitku, zuzywa coraz wiecej energji i czasu,

O tem, ze przemeczenie jest réwniez pewnego rodzaju choroba, polegajaca na powstawaniu ur
krwi swoistych substancji zatruwajacych organizm — wykazaty badanie uczonych fizjologow.

Wyniki tych badan podaje praca ,,Przemeczenie”, kldig otrzyma¢ mozna bezptatnie w kQzdeji
aptece lub u naktadcy, Warszawa, ul. Nowy Swiat 5.

,,Przez zdrowie jednostki do zdrowia narodu”.

Dr. med. Ignacy Warmbrunn (Warszawa).

JAKIE MAJA ZADANIE W LECZNICTWIE
UPUST KRWI, PIJAWKI | T.P.

Ruch krwi odbywa sie w obficie rozgateziajgcych sie rurach, to
jest tetnicach i zytach, przechodzacych wzajemnie jedne w drugie za
posrednictwem sieci naczyn wioskowatych. W rurach tych mozna
stwierdzi¢ pewne cisnienie krwi.

Samo cisnienie krwi nie jest chorobg. Jest to objaw normalny,
konieczny, warunkujgcy miedzy innemi prawidtowe krazenie krwi
w organizmie. Jedynie zbyt wysokie lub zbyt niskie ci$nienie stanowi
objaw chorobowy. Praca fizyczna i umystowa podnosi cisnienie krwi.
Silne afekty, n.p. gniew, lek — rowniez dzialajg w tym Kierunku.
U os6b starszych, a u alkoholikbw nawet w S$rednim wieku, cisnienie
krwi bywa wieksze. Zalezy to od zwapnienia S$cianki naczyn tetni-
czych. Stan taki, zwany arterjosklerozg (miazdzycg naczyn krwionos-
nych), powoduje czasem bardzo znaczne zmniejszenie sie elastycznosci
tetnic, a wskutek tego zwiekszenie oporu.

W tetnicach cisnienie krwi ulega wahaniom, nieprzekraczajgce
100—120 mm, zaliczamy do fizjologicznych. Zjawisko to zaznacza sie
nagtem podnoszeniem i zapadaniem sie $ciany tetnicy, nazywamy go
tetnem.

Tetno bada sie w tetnicach tatwo dostepnych, a wiec przebie-
gajacych powierzchownie. Taka jest u cztowieka tetnica sprychowa,
szyjna, grzbietowa stopy i inne. Tetno bada sie dotykiem. W taki
sposOb mozna przekona¢ sie o czestosci tetna, o jego rytmie, o pet-
nosci czyli napieciu i o niektérych zmianach chorobowych tetna.

Tetno jest zjawiskiem zmiennem i ulega statym wahaniom zalez-
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nie od pory dnia, wieku, ptci, tudziez i innych czynnikéw. | tak cze-
stos¢ tetna, przez ktdrg rozumie sie liczbe uderzen serca na minute,
zalezy u cztowieka: a) od wysokosci ciata, a mianowicie osobnicy
wyzsi majg naogot tetno wolniejsze niz nizsi, rozumie sie w uwzgled-
nieniu tych samych warunkéw biologicznych i fizycznych, b) od pici:
poczawszy od drugiego roku zycia jest tetno u osobnika pici meskiej
wolniejsze niz u pici zenskiej, ¢) od wieku: u ptodu ludzkiego tetno
wynosi 135—150 uderzen na minute, w drugim miesigcu zycia dziecka
dochodzi ono do |10, poczem stale obniza sie, mniej wiecej do lat 21
tak, ze u dojrzatego mezczyzny miedzy 21—65 rokiem zycia uderza
serce w spoczynku ciata z czestoscia 70—74 razy na minute. Przy
wiekszym wysitku tetno moze dosiegng¢ 160—180 uderzen na minute.

O przyspieszeniu sie lub zwolnieniu tetna decydujg réwniez
wptywy psychiczne, a wiec np. rados$¢, przerazenie, depresja du-
chowa i tp.

W razie uszkodzenia naczynia krwionosnego wystepuje krwawie-
nie lub krwotok. Jezeli nie zapobiegnie sie krwawieniu, wystgpi¢
moze ostre niedokrwawienie, ktére objawia sie bladoscig i obnizeniem
cieptoty skoéry, zimnemi potami, apatjg, przesadnym lekiem i niepo-
kojem, z matem, czestem tetnem, plytkim oddechem oraz niskim
cisnieniem krwi. W tym stanie moze nastgpi¢ zejscie Smiertelne.
W takich przypadkach nalezy stosowac¢ wczesnie przetaczanie krwi.

(d. c. m)

Dr. med. Wilodzimierz Kaminski (Warszatoa).

O CHOROBIE MORSKIEJ]
1.

PowiedzieliSmy, ze kazdy cztowiek, w takiej czy innej postaci,
chorobe morska przechodzi. Wyjatki sg bardzo rzadkie, a moze nawet
nie istniejg wcale — tylko ludzie dziwnie trudno przyznajg sie do tej
dolegliwosci. Przecietny pasazer transatlantyku, ktéoremu losy daty
stosunkowg odporno$¢ na chorobe morska, predzej zniesie, gdy mu
powiemy, ze okradt ubogg staruszke na ulicy — niz, ze bujanie na
statku w jakikolwiek sposdb wptywa na jego organizm!
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SOK CZOSNKU

radzimy uzywac¢ chorym przy przewleklych
schorzeniach oskrzeli, artretyzmie, reumatyz-
mie, sklerozie, dusznicy, wyczerpaniu. Bute-
leczka soku czosnku wystarcza na 2 tygodnie

APTEKA MAZOWIECKA

Prospekty na zadanie wysytamy bezptatnie WHRSZRWH, MRZOW1ECKH 10.

Zrozumiata rzecz, ze kazdy cztowiek reaguje na ruch falowy,
ustrdj cztowieka jest przystosowany do chodzenia po ziemi, a nie do
kotysania sie na morzach. Wiekszos¢ ludzi wymiotuje, innych boli
glowa, inni sg niezdolni do poruszenia sie z t6zka, jeszcze innym oczy
sie kleja i spaliby caty dzien, a sg i tacy, ktorym tylko czarne mysli
przychodza do gtowy. Jesli za§ chodzi o to co sie popularnie przyjeto
nazywac¢ chorobg morskg, to znaczy wymioty: nie mam dokiadnych
statystyk, ale ,na oko" oceniajgc wiasne doswiadczenie, powiedziat-
bym, ze 95% ludzi, przy duzej fali, im podlega, 90%, po krétszym lub
dtuzszym czasie, przyzwyczaja sie. Okoto 5% nie reaguje wecale, a dru-
gie 5% jest tak wrazliwe, ze przechodzi chorobe morskg burzliwie
i pozby¢ sie jej nie moze, mimo najdluzszego pobytu na statku.

Widzimy wiec, ze nie jest jeszcze tak zle, zwlaszcza, ze podczas
sezonu wycieczek morskich, w lecie, wielkie fale sg rzadkoscia, a prze-
waznie statek sunie sobie spokojnie i pozwala pasazerom obficie ko-
rzysta¢ z dobrej kuchni i niezle zaopatrzonego baru.

JesliSmy juz wpadli na temat kuchni, to odpowiedzmy odrazu, na
tragiczne pytanie morskiego neofity: duzo jes¢, czy mato jes¢, czy
wogole nie jes¢, zeby choroba morska miata mniejszy przystep do
cztowieka? Ani duzo ani mato. Przepetniony zotadek reaguje silniej,
a wymiotowac¢ z pustego nie nalezy do przyjemnosci. Trudno$¢ polega
na tem, ze przy chwiejbie ma sie wstret do jedzenia. Trzeba wybrac
jaki$ pokarm, ktoryby tego wstretu nie sprawiat. Ot6z pozwole sobie
powtorzy¢ doskonatg rade pewnego starego oficera marynarki: kazdy
pasazer okretu powinien mie¢ stale przy sobie wiekszy zapas suchych
skérek od chleba. One daja sie jes¢ bez abominacji, dzieki zlekka
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cierpkiemu smakowi. Poniewaz nie mozna wchtong¢ odrazu kilograma
takich skorek, wiec powinno sie je pojadac¢ ciggle. Mie¢ w kieszeni
i wcigz gryzé, a nigdy nie dopuszczaé do prézni w zotadku. Zotadek
horret vacuum! Dalsze wskazéwki: w kabinie zawsze tatwiej o nu-
dnosci niz na swiezym wietrze poktadu. Jesli sie chce lezec, to przecie
sg lezaki. Im blizej dzioba i rufy (tytu) okretu, tern wieksze kiwanie
i jego skutki. Trzeba sobie wybiera¢ miejsce gdzies koto srodka. Jesli
sie lezy, to zawsze wzdtuz osi statku a nigdy nie na poprzek, bo wtedy
unoszenie sie i opadanie glowy jest silniejsze. To samo dobrze pa-
mietaC¢ przy wybieraniu kabiny: t6zko podiuzne warte jest o sto zio-
tych wiecej niz poprzeczne. Zupelnie nieruchoma lezgca pozycja
zmniejsza bodzce wymiotne.

Scisniecie brzucha szerokim pasem, ktory zapobiega ,utrzgsaniu
sie” wnetrznosci jest polecane i ma w sobie wiele racji. Niezmiernie
wazng rzeczg jest dobry stolec. Zatwardzenie zwieksza podatnos¢ na
chorobe morskg. To tez powinno sie bra¢ ze sobg w podroz srodki
przeczyszczajgce. Codzienne wyproéznienie musi by¢ dewizg pasazera.
Co do koniaku i inych alkoholi zdania sg podzielone, a ja sam, przy-
znam sie, nie potrafie na ten temat nic powiedzie¢. Najprawdopodo-
bniej jednemu pomaga, drugiemu szkodzi, a trzeci ma przy burzliwej
pogodzie dobrg okazje do wypicia.

Czytelnik z pewnoscig czyta to wszystko tylko poto, zeby docze-
ka¢ sie w koncu, kiedy nareszcie powiem, czy jest jakie$ lekarstwo na
chorobe morska. Istnieje duzo nieztych specyfikow. Trudno wszystkie
wyliczaé. Tutaj wspomne tylko ogdlnie na jakich zasadach polega
leczenie farmaceutyczne choroby morskiej. Wigze sie to z naszymi
wstepnemi uwagami o0 jej przyczynach. Nadmierng pobudliwos¢ cen-
tralnego moézgowego narzadu réwnowagi zwalczamy réznymi Srodkami
uspokajajgcemi, np. przetworami walerjany, lekarstwami podobnemi
do weronalu, gardenalu i t.p. Podraznienie zas$ uktadu wegetatywnego
poddaje sie przewaznie dziataniu t.zw. sSrodkéw antywagotonicznych,

Na zakonczenie pozostaje jeszcze powiedzie¢, kto nie powinien
wogole puszcza¢ sie na morze. Naogot choroba morska jest raczej
dolegliwosciag niz chorobg. Moze jednak wywota¢ grozne komplikacje
u ludzi obarczonych ciezkimi wadami serca, ciezkiem zapaleniem nerek,
silng skleroza naczyn krwionosnych, zaawansowang gruzlica, wrzodem
zotgdka. W takich stanach lepiej powstrzyma¢ sie od podrézy mor-
skich. Cztowiek niedotkniety temi chorobami ryzykuje tylko przy-
krosci a nie niebezpieczenstwa, nawet gdyby byt bardzo wrazliwy
na fale.
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UPORCZYWE ZAPARCIE
zaburzenia zotadkowe i przewodu pokarmowego,
ucisk w zotadku, niesmak w ustach, mdtosci,

obstrukcje, lecza
ZIOLA Z GOR HARCU D-j-a LAUERA,
wywotujac tagodne i bezbolesne wyproznienie

~ Cena pud. zt. 1.50, podw. pud. zi. 2.50.
Zada¢ w aptekach 1 sktadach aptecznych.

Dr. med. Aleksander Floda (Krakodu)).

KIEDY PACJENT CHCE BYC CHORYM A KIEDY
ZDROWYM, WZGL. ZDOLNYM DO PRACY?

Jezeli stosunki wzajemne pacjentdw do lekarzy ulegly zmianie
i nie zawsze sg przyjazne, to przyczyny tutaj miedzy innemi szukacé
nalezy w tem, ze lekarz obecnie nie zawsze wystepuje a wzgl. wyste-
powa¢ moze w swej wiasciwej roli.

Wielu np. pacjentéw nalezagcych do Ubezpieczalni Spotecznych,
czyli dawnych Kas chorych, poprostu cieszy sie, gdy zachoruje i moze
odpoczywac biorgc przy tem zasitek, ktory czasem wobec Kkiepskich
i nie statych zarobkow, jest nieraz wcale dobrym punktem oparcia dla
danego cztowieka. Co6z dziwnego zatem ze skoro lekarz zgtaszajgcego
sie rzekomo chorego nie uzna za niezdolnego do pracy Ilub rychto
chorego wyleczy i posle do pracy, zyska sobie przez to zamiast wdziecz-
nosci, raczej nienawis¢, jako tez twierdzenie, ze lekcewazy sobie stan
zdrowia pacjenta.

W innych znowu wypadkach pacjent obawiajac sie, ze przez
chorowanie i absentowanie sie od pracy moze straci¢ zarobek wzgl.
posade, mimo tego ze lekarz uzna go za niezdolnego do pracy, a nawet
kaze mu leze¢, nie stucha tego i na wiasng odpowiedzialnos¢ idzie
do pracy czy zajecia.

W podobnych wypadkach powinien lekarz bezwarunkowo, zazna-
czy¢ swoje stanowisko na jakims$s dokumencie pacjenta wzgl. zgdac¢
od niego pisemnego potwierdzenia, ze mimo przestrogi pacjent na
wiasnag odpowiedzialno$¢ poszedt do pracy, zdazajg sie bowiem wy-
padki, ze potem wrazie ciezkiego schorzenia sam pacjent, a wrazie
Smierci, jego rodzina majg do lekarza pretensje a nawet skarzg go za
niedbatos¢ w leczeniu.
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Czesto znowu za-
chodza kolizje miedzy
pacjentem a lekarzem
co do zdolnosci wzgl.
niezdolnosci do pracy,
a to dlatego, ze trzeba
tu bardzo indywiduali-
zowac i z powodu tego
samego cierpienia moze
by¢ jeden zdolnym a
drugi niezdolnym do
pracy.

Tak np. za nie-
zdolnego do pracy, uwa-
za sie zwykle cztowie-
ka, ktory ze wzgledu
na swoj stan zdrowia
albo nie moze zupetnie
wychodzi¢ z domu,

albo tez zachodzi obawa, ze nie mogt by pracowaé¢ swobodnie
wzgl. praca mogtaby wywotaé pogorszenie cierpienia. Tenze jednak
pacjent moze by¢ czesciowo zdolnym do pracy, albo tez, o ils
to jest mozebne, pracowac¢ inaczej np. policjant lub listonosz zamiast
stuzby na miescie, moze petni¢ zajecie lokalne, wzgl. biurowe.

Na odwroét znéw pacjent moze sie czu¢ zdolnym do pracy, a mimo
to lekarz uzna go za niezdolnego, co np. czesto u gruzlikbw ma miejsce,
gdzie procz dbania o zdrowie samego pacjenta, wchodzi tez w gre
dobro spoteczne bo np. pacjent cierpi na gruzlice otwartg, wydzielajac
pratki i jest groznym dla otoczenia.

Podobnie tez wstrzymuje lekarz, a zwilaszcza urzedowy, czesto
ludzi od pracy, gdy w domu ich wybuchta jakas bardzo zarazliwa cho-
roba i zachodzi obawa rozwleczenia tejze, a pacjent np. w skutek
swego zajecia styka¢ sie musi z duzg iloscia o0s6b np. w szkole, fa-
bryce, biurze, pociggu kolejowym i t.p.

Z tych tez powodéw ludzie czesto tajg choroby zakazne, a wrazie
gdy lekarz doniesie o chorobie, lub tez wyda jakies odpowiednie ostre
zarzadzenia, czujg do niego za to zal, lub Zle sie o nim wyrazaja.

Widzimy wiec z tego jak nieraz trudne jest potozenie lekarza,,
ktory mimo tego ze chciatby pacjentowi pomddz i zrobi¢ mu jak naj-
lepiej, za swoje dobre checi i starania, naraza sie nieraz na obmowe
i posadzenie o brak serca lub zbytnig gorliwos$¢ urzedowa.
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NOWO OTWARTA KAWIARNIA

ul. Marszalka Focha 8, tel. 6-85-94

Kuchnia domowa na masle. Ceny niskie

Em. Liberman (Kutno)
Kontroler art. zywn.

USTEP W ZAGRODZIE, TO GLOWNY WARUNEK
ZDROWIA

(Gaweda profilaktyczna)

Wiemy wszyscy, az nazbyt dobrze, jak wygladajg obejscia bez
ustepow, ale mimo wszystko warto ten stan przypomnie¢: odchody
ludzkie (kal) lezg na kazdem miejscu, bo mieszkancy zatatwiajg swe
naturalne potrzeby, gdzie popadnie z tg tylko rdéznica, ze blizej domu,
zwilaszcza zimg — zatatwiaja dzieci, a dalej od chatupy, az po trady-
cyjna ,stodote” — starsi. W rezultacie cate obejscie przybiera wyglad
jednego wielkiego ustepu, ktéry sie uprzata raz do roku, gdy nawo6z
potrzebny jest na pole.

Juz widze jak niedowiarki, ktérych wszedzie petlno, usmiechajg sie.

Nie zrazi mnie ich $miech! Znam nasze osiedla i wioski i pewny
jestem, ze niejeden z niedowiarkow, bedac w ktoremkolwiek osiedlu
wdepnat w ... to, co winno leze¢ w dole ustepowym i wbrew utartemu
przystowiu ludowemu nie ,,zmadrzat', gdyz nadal uwaza moje stowa
za przesade.

Higjenisci twierdzg, ze aby cata Polska byta czysta, wystarczy
jezeli kazdy oczysci swe obejscie w mysl zasady:

Niech kazdy zamiecie u siebie, a wszedzie czysto bedzie!

Ze wyglad posesyj, nieposiadajacych ustepow nie jest wcale po-
ciggajacy, tego dowodzi¢ nie trzeba. Przypomnijmy sobie spedzony na
wsi urlop, przypomnijmy sobie chate w ktérej mieszkalismy, jej obejscie,
a przedstawi nam sie obraz brudu i niechlujstwa. Wyglad zagrdéd bez
ustepow jest tak odrazajacy, ze az na mdtosci sie zbiera; poprostu wie-
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rzy¢ sie nie chce, ze ludzie w tych warunkach 2zyjg i nie odczuwajg
odrazy do niechlujstwa i brudu, ktéry ich otacza.
Nie mysl jednak czytelniku, ze wszystkie zagrody nie majg uste-
péw, nie. Sg zagrody posiadajace ustepy i 0 nich teraz pogawedzimy.
Stoi sobie w polu, poza budynkami gospodarczemi, w zaniedbaniu
jakas pochylona buda. Obcy turysta spewnoscig nie domyslitby sie jej

Stoi w zaniedbaniu ,,cicha chatka"...

przeznaczenia, ale my ,krajowcy" z jej wygladu poznajemy ,krajowg®
cichg chatke”, ktéra stoi teraz w zaniedbaniu i wspomina te czasy
kiedy to jg szorowano, myto, czyszczono, kiedy byta bardziej czysta,
niz niejedna izba mieszkalna, kiedy o nig dbano do przesady, byleby
tylko uchroni¢ sie od kar za zte utrzymanie ustepu. Przypomina sobie
te czasy, kiedy to w niej, pod siedzeniem, przechowywano masto, Smie-
tane, ser, a ludzie nadal chodzili za stodote i kiedy wreszcie zabrano
te wiktuaty i ludzie w zrozumieniu jej przeznaczenia zaczeli korzystac¢-
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Uporczywe zaparcie...

mozna usungc, zazywajgc ziota francuskie Ths Cham-
bard, znane prawie od stulecia. Cena torebki 35 gr.

z niej dla zatatwiania swoich naturalnych potrzeb — byt to poczatek
przyzwyczajania sie ludzi do wiasciwego korzystania z ustepu.

Potem uczeszczanie stawato sie coraz rzadsze, ale jakby na prze-
kér obejscie stawato sie coraz brudniejsze i ... w koricu zupeinie o niej
zapomniano,

Skrzynia pod siedzeniem zgnita i rozleciata sie, zawiasy zardze-
wialy i potamaty sie, drzwi ledwie-ledwie trzymajg sie kupy, deski
zgnity, dach dziurawy; ,cicha chatka” pochylita sie smetnie na bok
i stoi jakby na posmiewisko. A brud w zagrodzie coraz wiekszy!

Tak to wyglada obecnie ustep na wsi, a jesli kto$ zechce skorzy-
sta¢ z niego, to musi by¢ nielada akrobata, by utrzymac¢ sie na
przegnitem i potamanem siedzeniu (wiasciwie nie ,,siedzeniu”, bo
i 0 siadaniu tam mowy by¢ nie moze; dobrze jezeli cztowiek jako-tako
gdzie$ noge oprze, trzymajac sie Scian) i nieraz musi ,,oczy zamykac”,
aby ukry¢ swoj wstyd, gdyz ze wszystkich stron jest widoczny, lub
chrzgkac¢ i kasta¢, gdy ustyszy wpoblizu czyje$ kroki.

Smutne i na nieszczescie prawdziwe.

— Czy wie$ wogoble nie korzysta z ustepoéw? — pyta czytelnik.

Owszem, sg gospodarstwa, gdzie mieszkancy korzystajg z ustepu,
ale stan i utrzymanie ustepow jest takie, jakie wyzej opisatem. Wie$
przewaznie nie dba o ten budynek, wychodzac z zatozenia, ze nie
trzeba utrzymywac czystosci tam gdzie gromadzi sie nieczystosci, i zu-
petnie wystarczy dotek w ziemi zamiast skrzyni szczelnej, jedna zawia-
sa dla drzwi (o ile wogoble sg). Dziury w dachu nikomu nie przeszka-
dzaja, bo przeciez ,,cztowiek catego dnia tam nieprzesiedzi”, haczykow
nie potrzeba, bo od czego ,,chrzgkanie”, a ze w dni stotne wiatr wieje,
woda za kotnierz cieknie, to nic (,,jak cztowiekowi nie jest pisane —
to sie nie przeziebi”). Ze latem sg tam roje much, ze smréd nie do
wytrzymania nawet dla ,,wytrawnego nosa’” — no to jest to przeciez
miejsce dla ,,nieczystosci”, a nie salon!

A wiec wszedzie zle?

Nie! Sg gospodarze (ale na nieszczescie bardzo mato), ktérzy po-
siadajg ustepy odpowiednie, do ktérych sie przyzwyczaili i z ktérych
odpowiednio korzystajg, utrzymujac je stale w czystosci.
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A moze mnie jeszcze kto$ posadzi o przesade?

Niech zatem przeczyta ponizsze stowa (autentyczne!) opowiedziane
mi przez pielegniarke wezwang z miasta do chorej, zamoznej gospody-
ni wiejskiej, ktérej dzieci otrzymaly wyzsze wyksztatcenie i zajmujg
wyzsze stanowiska.

»P0 Kilkugodzinnem pobycie prositam coérki wiasciciela gospodar-
stwa — opowiada pielegniarka — o wskazanie ustepu. Spojrzata na
mnie ze zdumieniem.

— Pani zapomniata, ze tu wie$s? — zapytata.

— Nie, pamietam, ale niech mi pani wskaze gdzie jest ustep?

— Ustep jest w polu, za domem, ale to daleko i btoto duze, niech
pani podjdzie gdziekolwiek za dom lub stodote. Dostownie!!!

| wybratam sie — opowiada pielegniarka — do tego urzadzenia
higjenicznego: spod ustepu wypltywa katuza, ktdérg z ledwosciag prze-
skoczytam, Sciany ,,przezroczyste” i o zgrozo! drzwi brak! Szczescie, ze
nikt tamtedy nie przechodzit”.

Idylla..... »Wsi spokojna, wsi wesota”, jakze cie ,,zdobig” te urg-
gajace, elementarnym pojeciom higjeny ,,ciche chatki”!

Czy wie$ polska jeszcze nie zrozumiata, ze choroby zakazne, sze-
rza sie stale na wsi, jak tyfus (dur) brzuszny i czerwonka (krwawa
biegunka), ze przeziebienia, grypy, bodle sa spowodowane temi
,.Chatkami”.

Czyz gospodarze nie zauwazyli, ze w zagrodach w ktérych sg odpo-

wiednie ustepy — ludzie chorujg rzadziej?

Czyz nie zauwazyli, ze w zagrodach w ktorych ustepoéw brak, lub
sg wadliwe o ile tylko kto$§ zachoruje — cata rodzina kladzie sie do
t6zek lub jedzie do szpitala? Zauwazyli — ale nie chcg zrozumiec

przyczyn szerzacych choroby!

Piszgc o studniach (Nr. 11 ,,Dla Zdrowia" z 1934 r.) podawatem
te przyczyny, nie zaszkodzi jednak i na tern miejsce pobieznie je
powtorzyc.

Niebezpieczne sg odchody ludzi chorych, gdyz mogg zawiera¢
zarazki (bakterje) powodujgce choroby, a jezeli wezmiemy pod uwage
tyfus brzuszny to nietylko chorzy mogg zarazi¢ innych, ale i ,,siewcy”
to znaczy ludzie, ktérzy choroby nie przechodzili, gdyz ich organizm
byt na te chorobe odporny, wzglednie ktoérzy chorowali bardzo lekko,
ze nawet do t6zka sie nie kiadli, mimo to w ich odchodach znajdujg
sie zarazki, ktore moga wywota¢ u innych ludzi chorobe. Ponadto
rzeba tez wzig¢ pod uwage ,,nosicieli” to jest ludzi, ktérzy po wyzdro-
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Leczenie elekirycznoscig systemem Zelleis’a

artretyzmu, astmy, cukrzycy i innych
choréb przemiany materji, cierpien
nerwowych i choréb gruczotéw
0 wydzielaniu wewnetrznym

LECZN ICA ul. Bronistawa Pierackiego Nr. 16-a,

czynna od 10 do 6, telefon 5-10-91

wieniu z tyfusu — przez pewien czas, a niekiedy przez cate zycie wy-
dzielajg zarazki.

Zrozumiata rzecz, ze ,,na oko” nie mozemy wiedzie¢ czy dana
osoba jest nosicielem, czy siewcg, gdyz do tego sg konieczne badania,
przeprowadzone przez specjalistbw w specjalnych pracowniach, a przeto
musimy pilnie baczy¢, aby przecieki z ustepéw Ilub wogble odchody
ludzkie nie dostaly sie do studni, a razem z woda do naszego orga-
nizmu

Drugim czynnikiem, szerzacym zarazy s muchy.

Tak, te mate owady latajgce setkami tysiecy w naszych zagrodach
i osiedlach, przynoszg nam tyfus, czerwonke i inne ciezkie choroby.

., Taki dobry cztowiek, zebv muchy nie zabit’ méwimy, chcac okre-
sli¢ dobro¢ blizniego, gdy tymczasem jest on ztym cztowiekiem, gdyz
dobry winien muchy tepi¢, by ludzkosci krzywdy tak ciezkiej, jak cho-
roby, nie wyrzadzaty.

Muchy, siadajgc na odchodach ludzkich przenoszg na swych
skrzydtach, tapkach i tulowiu zarazki i pozostawiajg je na naszych po-
karmach, siadajac na nich wzglednie topiac sie w nich (w napojach).
W transporcie zarazkow (bakteryj) muchy zastepujg aeroplany — ,,poczta
lotnicza” ku utrapieniu ludzkosci.

A wiec sprawa nie jest tak btaha, jak-by sie na pozér wydawato,
prawda?

Przez nasze niedbalstwo i niechlujstwo szpitale sg przepetnione i co gorsza
grabarze majg robotg!!!

Zmiana tego stanu od nas samych zalezy!

Nie zastaniajmy sie kryzysem! Recze, ze odpowiedni ustep jest
tanszy od lekarstw, lekarzy i wynajetych robotnikéw, zastepujacych
chorego cztonka rodziny!



24 DLA ZDROWIA

Dlatego tez (jak w kazdej gawedzie) opisze teraz przepisowy ustep
ku pozytkowi tych, ktorzy czytane w ,,Dla Zdroioia" artykuly wykorzy-
stujg dla swojej i swych najblizszych korzysci.

Ustep ustawmy w miejscu odlegtem conajmniej o 10—15 metrow
od studni, ale starajmy sie, w miare moznosci, by nie byt zbyt daleko
od mieszkania i by dostep don byt suchy i wygodny. Budke ustawmy
z desek szczelnie zbitych, szpary obijmy listewkami, tatami, papg da-
chowg i t. p. U goéry zatdbzmy szczelny daszek, nieprzepuszczalny, aby
podczas deszczu woda za koinierz nam nie kapata; od przodu budki
zalbzmy szczelne drzwi na 2-ch zawiasach i zaopatrzmy je w dwa ha-
czyki, chociazby z drutu; jeden z zewnatrz, drugi wewnatrz, zeby czto-
wiek nie potrzebowat chrzgkac¢, aby da¢ zna¢ drugiemu, ze ustep za-
jety. W bocznej $cianie lub nad drzwiami zrébmy okienko, bo gdzie
widno tam o utrzymanie czystosci tatwiej. Okienko osiatkujmy gestg
siatkg, aby muchy nie mogty sie dosta¢ do wnetrza. W budce zrébmy
siedzenie niezbyt wysokie, by i miodsi mogli siada¢, wzglednie, jezeli
w rodzinie sg mate dzieci, zrobmy dla nich specjalne niskie siedzenie.
W siedzeniu nalezy wycig¢ otwor podituzny (nie okraglty) lub tréojkatny.

Wzorowy 1 tani ustep.
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dostarczata 1aMj Tethnikl Wodngj Spotka 1 0. o

WARSZAWA, UL. WILCZA 53, TEL. 8-72-63

Otwor ten zaopatrzony w pokrywe, ktora odmykajmy tylko podczas
korzystania z ustepu. Od siedzenia do drzwi zalézmy podtoge, co
utatwi nam utrzymanie czystosci. W siedzeniu nalezy wycig¢ otwor
w ktory puscimy rure, wyprowadzong ponad dach dla odprowadzenia
gazow; rure te nad dachem nalezy zaopatrzen w daszek, a otwory
osiatkowa¢. Rura ta — to kominek wentylacyjny; mozna go tez zrobic¢
ze szczelnie zbitych desek w ksztatcie czworoboku wykorzystujgc deski
dwuch przylegtych scian.

Teraz, gdy budka gotowa zrébmy spdéd Najwiasciwiej bytoby wy-
murowac szczelny dot ustepowy, ale na to moze zbrakngC pieniedzy,
a wiec wytnijmy w tylnej Scianie budki tuz pod siedzeniem otwér do
ktérego trzeba dorobi¢ szczelne drzwiczki na zawiasach i zaopatrzmy
je w haczyk, lub wrzeciono, skobel i zatyczke. Ziemie pod siedzeniem
wytézmy polnym kamieniem, nadajgc spadek w strone drzwiczek. Do
podstawienia pod siedzenie zrébmy z grubszych desek (D/2 cala),
szpuntowanych, szczelng skrzynie, ktdrg zwewnatrz i zzewnatrz nalezy
wysmarowacé gorgca smotg. Skrzynie te ustawimy na ptozach lub koét-
kach, wsuniemy pod siedzenie i szczelnie zamkniemy drzwiczki, unie-
mozliwiajac zwierzetom i muchom dostepu do wydalin ludzkich.

Ustep gotowy: ustawmy w nim jeszcze skrzynke z ziemig, troci-
nami, piaskiem, lub najlepiej torfem, powiesmy przy niej topatke i wsy-
pujmy po kazdym wuzyciu ustepu troche tego materjatu do skrzyni
ustepowej, dla chioniecia wilgoci i nieprzyjemnych zapachdéw. Przybij-
my do $ciany gwo6zdz, na nim zawiesSmy papier, chocby stare gazety
wokoto ustepu zasadzmy jakichkolwiek pngczy Ilub Kkilka drzewek,
a bedziemy mieli ustep, ktérego nam pozazdroszcza mieszkancy nie-
.ednego miasta.
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Skrzynie ustepowa nalezy wywozi¢ w pole, lub do ogrodu w mia-
re jej napetniania do 3/4 pojemnosci. Nawozu tego nie nalezy uzywac
do uzyzniania ziemi pod warzywa i owoce nisko rosngce, ze wzgledu
na ewentualng obecnos¢ w nich zarazkéw chorobotwérczych.

Pamietajmy, ze z ustepu z ktoérego korzysta rodzina skladajgca
sie z 8-iu 0s6b mozemy mie¢ rocznie, wystarczajgcg ilos¢ nawozu do
uzyznienia 2 morg ziemi, a wiec i z punku widzania gospodarczego
racjonalne przechowanie wydalin ludzkich ma duze znaczenie.

Mamy juz ustep, coprawda w tej chwili na papierze, ale pewny
jestem, ze niejeden z rozumniejszych gospodarzy bedzie go juz w krotce
miat w swojej zagrodzie.

Przyzwyczajmy sie wiec do korzystania z ustepu. Wiemy wszyscy
jak bolesne przypadtosci chorobowe nastepuja u ludzi, jesli nie dbajg
0 codzienne nalezyte wyproéznienia. ,,Kolki" tak czeste na wsi sg prze-
waznie spowodowane tg niedbatoscig. Utdzmy przeto sobie czas w ten
spos6b, abysmy i te potrzebe naturalng mogli codziennie zalatwic€ i to
nie gdzie popadnie, ale wiasnie w ustepie. Przyzwyczajajmy dzieci do
korzystania z ustepu, bo ,,czem skorupka za miodu nasigknie to na
staros¢ traci”, a chyba kazdy woli, by cztowiek ,tracit" przyzwycza-
jeniami higjenicznemi, niz odchodami ludzkiemi w ktére wdepnat.
Dziecko przyzwyczajone za miodu do korzystania z ustepu nie bedzie
zanieczyszcza¢ wegtow domu i placoéw nawet w pdznej starosci, ,,przy-
zwyczajenie — bowiem — staje sie druga naturg’ gtosi stusznie przy-
stowie.

Pamietajmy, ze Wszystkie odchody ludzkie winne sie znajdowac
w skrzyni ustepowej, a nie tylko ,,niektére”. Nie uwazajmy, ze mocz
mozna, ze wzgledu na jego wsigkliwos¢ odda¢ gdzie popadnie (przed
chatg, przy kole wozu i t.p.) nie jest on ani mniej niebezpieczny, ani
mniej odrazajacy od katu, a wiasnie jego wsigkliwos¢ w ziemie czyni
go bardzo niebezpiecznym.

Gdy wchodzimy do ustepu, pamietajmy o zasadzie: ,,zostaw to
miejsce w tym stanie, w jakim ze$ je zastal”, a wiec nie brudzmy, nie
paskudzmy siedzenia, nie wlazmy na nie nogami, nie plujmy gdzie
popadnie i nie robmy chlewu z miejsca, ktére jest ludziom codziennie
potrzebne. Nie zapominajmy wsypa¢ do skrzyni troche torfu, opusz-
cza¢ pokrywy siedzenia, zamyka¢ za sobg drzwi na haczyk!

A gdy juz ustawiliSmy dobry ustep, korzystamy z niego i zacho-
wujemy sie w nim odpowiednio, to pamietajmy jeszcze o przykazaniu
higjeny:

Po Wyjsciu z ustepu umyj rece!
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Lek. dent. Stan. Btoci) (Warszawa).

RATUIMY ZEBY
IX.
33. Dentystyka zapobiegawcza

Z przykroscia stwierdzi¢ nalezy, iz leczenie zebdéw uwazane jest
jeszcze przez wiekszos¢ ludzi, jako co$, o czem sie bojg mysleé¢, jako
rzecz, ktorg sie stale odkiada, i ze tylko wielki bél, porzadna spu-
chlizna lub tez obawa przed jej nastepstwami, czy wreszcie zupeina
niemoznos$¢ zucia, skiania cztowieka do szukania pomocy w ordynacji
dentystycznej.

Wytwarza sie tu charakterystyczna niewspotmiernos¢ miedzy umy-
stowoscig spoteczenstwa, a postepem dentystyki, jako nauki.

Kiedy spoteczenstwo swoim stosunkiem do lecznictwa dentystycz-
nego tkwi bodaj jeszcze w siedemnastym wieku, dentystyka, jako
nauka z kazdym rokiem posuwa sie naprzod, nie tylko w rozwoju
lecznictwa, a w dziedzinie stokro¢ wazniejszej, bo w zakresie zapobie-
gania schorzeniom.

Udzielaniem pomocy doraznej czy tez leczeniu juz powstatych
defektow uzebienia zajmuje sie dentystyka praktyczna z koniecznosci;
nie jest to jednak jej celem najwazniejszym, tym bedzie dziatalnosc
zapobiegawcza.

Walka z prdochnicg, leczenie nienormalnosci zebowych i zgryzo-
wych oraz zapobieganie paradontozie, oto najwazniejsze zadania.

W przeprowadzeniu tej rzeczywiscie celowej pracy, wiedza wspot-
czesna mysli nietylko o naktonieniu jednostek do korzystania z denty-
styki zapobiegawczej, a stworzy¢ chce profilaktyke zbiorowsa, ktéra by
obejmowata cate grupy ludnosci.
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W tej celowo zorganizowanej pracy dentystyka spoteczna chce
rozpocza¢ swa dziatalnos¢ od dziecka, od niemowlecia.

Praca ta wowczas tylko wyda plon, jesli spoleczeristwo zrozumie
znaczenie profilaktyki wogoéle, a w odniesieniu do wiasnego uzebienia
w szczegolnosci.

Winnismy stale i cierpliwie, to znaczy codziennie, co godzina
przekonywa¢ pacjentdow naszych, ze grozne nastepstwa dla catego
ustroju, jakie wynikajg ze zle utrzymanego i nieleczonego uzebienia,
pochodza z zebéw martwych, zbyt péZzno leczonych, ze zeby z zywa
miazga, to gwarancja zdrowego uzebienia i zachowanie zdrowego
organizmu.

By zachowa¢ zeby z zywa miazga, nalezy plombowac¢ najmniejsze
ubytki préchnicowe, a to mozliwe jest tylko wowczas, gdy kazdy czto-
wiek bedzie sobie za obowigzek poczytywal poddawac¢ sie dwa razy
do roku ogledzinom dentysty.

Jednak ta indywidualna profilaktyka, jak to juz wyzej zaznaczy-
liSmy, nie wyczerpuje =zagadnienia walki z préchnica, ta bolaczka
ludéw cywilizowanych.

Zagranica doktadnie zdaje sobie sprawe z grozy tego schorzenia
gdyz juz od 30 lat wprowadzita opieke dentystyczng w przedszkolach,
szkotach, rozszerzajgc te opieke na miodziez uniwersyteckg oraz
szczepigc zasady profilaktyki w Kasach Chorych.

Niektore miasta w Niemczech rozpoczynajg zakres dziatania od
niemowlat, zwalczajac u tych dzieci krzywice, ktéra dotyka wiekszos¢
oseskow.

Celem zwalczania krzywicy jest che¢ uchronienia dzieci od zlych
nastepstw tej choroby w odniesieniu do ustawiania sie zebow i nie-
normalnosci zgryzowych.

Nastepnym etapem jest szkolna opieka dentystyczna, rozpoczy-
najgca sie w szostym roku zycia dziecka, a polegajgca na ogledzinach
uzebienia dziecka dwa razy do roku oraz leczeniu ewentualnych de-
fektow za pisemng zgodag rodzicéw dziecka. Dziecko przez caty czas
pobytu w szkole jest pod opiekg dentysty, nawet szkoty wiejskie
obstugiwane sg przez ruchomg Kklinike dentystyczng, przewozong sa-
mochodem.

W Norwegji dzieci szkolne bezptatnie otrzymujg S$niadanie djete-
tyczne, sktadajgce sie z sera, chleba i owocow.

U nas w kraju dzieki staraniom $.p. D-ra Kopczynskiego, niestru-
dzonego dziatacza na polu higjeny szkolnej, zostata wprowadzona den-
tystyczna opieka szkolna dla wychowancow szkét Srednich: narazie
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60% szkdl panstwowych oraz 33% szkol prywatnych korzysta z opieki
dentystycznej.

Nie jest to jednak wystarczajace.

By uchroni¢ dzieci od zgubnych nastepstw prochnicy i innych
schorzen uzebienia, nalezy wprowadzi¢ w pierwszym rzedzie opieke
dentystyczng w szkotach powszechnych, do ktérych zaczynajg uczesz-
czaC dzieci w wieku 6 lat, wieku wyrzynania sie pierwszego statego
trzonowca i wiasciwego ksztattowania sie szczek.

Szkoty Srednie panstwowe czy prywatne musza roéwniez wprowa-
dzi¢ stala opieke dentystyczng, nietylko w postaci kontroli uzebienia,
a ptzymusowego leczenia defektow.

Miodziez studencka korzysta¢ powinna z tej opieki w studenckich
Kasach Chorych, ktére dotychczas sg tylko osrodkami doraznej pomocy,
a nie instytucjami, ktére w pierwszym rzedzie winne szerzy¢ zasady
profilaktyki.

Personel nauczycielski rowniez korzysta¢ bedzie z opieki lekarskiej
naréwni z uczniami.

Kasy Chorych, majace pod swoja opieka cate rzesze pracownikow
umystowych i fizycznych odniedawna zmienity nazwe na ubezpieczalnie.

Zyczymy tym instytucjom, aby wraz ze zmiang nazwy zmienity
dotychczasowy system lecznictwa doraznego na szeroko zakrojong pro-
pagande profilaktyczng, ktéra w rezultacie odcigzy ambulatorja, zao-
szczedzi pieniedzy instytucjom, ubezpieczajgcym na wypadek choroby.

(d. c. n)

SMUTNA EPOPEJA PRACY FLISAKOW.

Od setek lat odbywa sie tradycyjny sptaw drzewa Wistg do Gdan-
ska. Opiewani w utworach poetyckich flisacy petnig swoéj obowigzek
w okropnych warunkach zdrowotnych. Na W.isle pracuje ich dzisiaj
okoto 2.000; na wszystkich rzekach polskich — kilkanascie tysiecy.
Jest to cata armja pracy, pozbawiona nalezytej ochrony zdrowia i zycia.

Praca flisakdbw nalezy do bardzo niebezpiecznych. Nawet najbar-
dziej wprawny flisak nie moze sie uchroni¢ od urazéw, okaleczen, a nie-
raz nawet ciezkich obrazen. Na kazdym kroku grozi wypadek i kalec-
two: przy spychaniu tratwy z mielizny, co na naszych rzekach nalezy
do porzadku dziennego, albo przy sterowaniu tratwa zapomoca diugich
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pali, ktoérych ciezar dochodzi do 100 kg., a nawet przy zwyczajnem
chodzeniu po oslizgtem drzewie. Skaleczenia ragk i ndg drzazga, gwo-
zdziem lub narzedziem, upadki i potluczenia — sg na porzadku dzien-
nym.

Y Na okaleczenia maja flisacy swoje wiasne, réwniez Sredniowiecz-
ne recepty. Naprzykiad: na skaleczenie pola¢ rane wiasnym... moczem;
jesli wejdzie drzazga w noge i powstanie obrzek — zrobi¢ opatrunek
ze stoniny, i t. p Nic dziwnego, ze wielu flisakéw okupuje prace swa
kalectwem.

Doda¢ do tego nalezy, ze flisacy, pracujgc w wodzie, stale nara-
zeni sg na wilgo¢ i zimno, zaziebienia i reumatyzm; pija czesto wode
z rzeki — to grozi chorobami zakaznemi; wskutek zlego odzywiania
sie na tratwie, cierpig na choroby przewodu pokarmowego; ukaszenia
komarow kryja w sobie niebezpieczennistwo malarji. W razie choroby
lub wypadku brak jest jakiejkolwiek pomocy lekarskiej.

Oto warunki sanitarne pracy flisakow...

Transport drzewa zatrudnia okoto 20—35 ludzi. Jest to zatem
wcale pokazny warsztat pracy. Nalezy sig domagac¢, aby przynajmniej
jedna tratwa w transporcie posiadata podreczng apteczke ze Srodkami
opatrunkowemi i aby jeden cho¢ cztowiek z =zalogi byt przeszkolony
w udzielaniu pierwszej pomocy. Pozatem powinny wisie¢ na kazdej
tratwie instrukcje w paru prostych stowach, jak np. nalezy unika¢ wy-
padkéw przy pracy, jak opatrywac rany, jakiej uzywac¢ wody do picia i t.p.

Zarzady Dr6ég Wodnych powinny dotozy¢ wszelkich staran, aby
te zadania, bedgce minimum opieki nad zdrowiem i zyciem flisakow,
zostaty spetnione przez kupcéw drzewnych, ktdrzy ciggna przeciez
wcale pokazne zyski z taniego transpotru drzewa rzeka.

WALCZMY ZE ZMECZENIEM PRZY PRACY.

Kazda praca, fizyczna i umystowa powoduje zmeczenie. Jest ono
naturalng konsekwencjg pracy zawodowej. Granice jednak tego zme-
czenia bywaja rozne. Za norme mozna przyjac takie zmeczenie, ktére
W ciggu nastepujacego po pracy okresu odpoczynku daje sie zupeinie
usungc.

Niestety, zmeczenie ludzi zawodowo czynnych bardzo czesto prze-
kracza te granice. Cierpig oni na chroniczne przemeczenie, ktére nie
jest obojetne ani dla ich zdrowia, ani tez dla pracodawcy. Cztowiek,
ktéry przychodzi do pracy z pewng resztkg zmeczenia z dni ubiegtych
pracuje zle i drogo. Zmeczenie jest wtedy wspdlnym wrogiem pracu-
jacego i pracodawcy. Pierwszego naraza na utrate zdrowia, drugiego na
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straty pieniezne. W interesie zatem obu stron lezy intensywna walka
ze zmeczeniem.

Doswiadczenie uczy, ze nadmierne zmeczenie jest bardzo czesto
wynikiem ztej organizacji pracy. Poréwnywujgc wykonang prace i sto-
pien zmeczenia, widzimy, ze jest on niewspotmiernie wysoki. Oproécz
zmeczenia, ktoére musi powsta¢ jako naturalny efekt pracy, powstaje
jeszcze dodatkowa porcja zmeczenia, spowodowana tern, ze pracowa-
liSmy Zle, Nalezy dotozy¢ wszelkich staran, aby uniknaé tworzenia sie
tego dodatkowego i niepotrzebnego zmeczenia.

Najwazniejszym elementem walki ze zmeczeniem jest zastosowanie
jaknajdalej posunietej celowosci ruchow i wysitkow. Nalezy unika¢ pra-
cy niepotrzebnej, ktéra pochiania duzo energji, a nie przynosi zadnych
korzysci. Kazda praca powinna by¢ organizacyjnie tak przemyslana,
aby usuna¢ wszystkie niepotrzebne czynnosci, a pozostawic¢ tylko te,
ktére prowadzg najkrotsza drogg i najmniejszym wydatkiem energji do celu.

Drugim elementem walki ze zmeczeniem jest odpoczynek. Praca
ptynna, bez przerw, jest nieekonomiczna, gdyz powoduje nieproporcjo-
nalnie wielkie zmeczenie. Nalezy wiaczy¢ do pracy szereg przerw,
ktore niedopuszczaja do nadmiernego zmeczenia i podnoszg wydajnosé
pracy.

Duza role odgrywa pozycja przy pracy. Nalezy unika¢ pracy
w diugotrwatej pozycji stojgcej albo tez w postawie zgietej, nienatu-
ralnej, gdyz wymagajg one duzego i nieproduktywnego naktadu energji.

Ostatnim wreszcie czynnikiem jest dobrze spedzony wolny od
pracy czas i dostatecznie dtugi, posilny sen.

Nie nalezy zaniedbywac¢ zadnego z tych S$rodkéw w walce ze
zZmeczeniem przy pracy.

JAK POSTEPOWAC W WYPADKACH PORAZEN CIEPLNYCH
U ROBOTNIKOW?

W okresie upatdw letnich zachodzi duza ilos¢ porazen cieplnych
z pos$rod osob pracujacych fizycznie, robotnikdbw w fabrykach, hutach,
przy robotach ziemnych. Poniewaz porazenia takie sg grozne dla
zycia, zwiaszcza jesli sie nie udzieli wlasciwej pomocy, warto zwrdécic
na nie uwage.

Co powoduje porazenie cieplne? Przy pracy fizycznej tworzy sie
w organizmie duzo energji cieplnej, ktdérg ustr6j musi wydali¢ naze-
wnatrz, aby nie ulegt przegrzaniu. Wydalenie to jest bardzo utrudnio-
ne, skoro temperatura powietrza zblizona jest do temperatury ciata
ludzkiego. Tworzace sie przy pracy ciepto zalega w ustroju. Organizm
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ludzki przegrzewa sie, nastepuje duze podniesienie jego temperatury—

cztowiek traci przytomnosc.
gaja gwattownemu zaburzeniu.

Porazenia cieplne wystepujg najczesciej
kiedy utrudnione jest parowanie potu.
jest cieplej ubrany, tem tatwiej ulega porazeniu.
oraz
dusznych i zle wentylowanych pomieszczeniach.

sg palacze, piekarze, hutnicy,

Funkcje oddechania i krgzenia krwi ule-

w dni parne i duszne,
Im cztowiek ciezej pracuje i im
Szczegolnie narazeni
robotnicy pracujgcy w ciasnych,
Tak samo robotnicy

ziemni, wystawieni na dziatanie promieni stonecznych.
Jak ratowac osoby, ktore ulegty porazeniu cieplnemu?

Nalezy je przedewszystkiem pozbawi¢ nadmiaru
W miejscu przewiewnem.

zebra¢ i umiesci¢ w cieniu,

ciepta, wiec ro-
Ciato nalezy

skropi¢ woda ale niezbyt zimng, gdyz moze nastgpi¢ przeziebienie.

Skoro porazony przyjdzie do przytomnosci,
W wypadkach ciezszych nalezy wezwac

nalezy da¢ mu wody.
lekarza, azeby zastosowat

srodki cucgce i podtrzymujgce akcje serca i oddechania.
Wazng role w okresie upatdw odgrywa zapobieganie porazeniom

cieplnym.

Nalezy dba¢ o dobrag wentylacje pomieszczen do pracy,

a w godzinach potudniowych nie powinno sie podejmowacC ciezszych

prac.

Nalezy tez dostarczy¢ robotnikom dobrej wody do picia, najle-

piej z matym dodatkiem soli kuchennej (0,7%) i cukru (1%), jak to sie

praktykuje w duzych hutach.

P. CECYLJA H. IV TORUNIU", odpowia-
damy tylko naszym prenumeratorom i tylko

na tamach pisma.

STUDENTKA H. W. w WILNIE: jak moz-
na by¢ tak niecierpliwg? Przeciez sama Pani
zaznacza, ze to bylo nieco zaniedbane przez
Panig zwichniecie. Bezwzglednie radzimy
stosowa¢ w dalszym ciggu przepisane Pani

przez lekarza masaze.

ZIEMIANIN A. W. w STAROGARDZIE:
myli sie Pan napewno, tysienie nie ma nic
wspoélnego z noszeniem kapeluszy.

EMERYTN. Z. w TARNOPOLU radzimy
zwréci¢ sie do lekarza neurologa, sprawa
moze by¢ o wiele powazniejszg, anizeli sie
to Panu wydaje.

PANI S. W ZBASZYNIU obawy Pani
sa nieuzasadnione. Codzienne picie lemonia-
dy, sporzadzonej z jednej cytryny, Hapewno
Pani nie zaszkodzi.

Redaktor odpowiedzialny i wydawca: Dr. Edmund HEROLD.
Drukarnia ,,Dzwignialf Warszawa, Widok 24, tel. 665-39.



