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DLA ZDROWIA
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Dr. med. Leon Luster (Krakéw)

PIELEGNOWANIE URODY W SWIETLE NOWOCZESNEJ
WIEDZY LEKARSKO-KOSMETYCZNEJ]

7 poprzednich rozwazan wynika, iz istotng trescig wiasciwej hig-
jeny, skierowanej ku diugowiecznosci, jest niezawodnie opieka nad
utrzymaniem fizjologicznej sprawnosci gruczotdéw dokrewnych. Kazdy
gruczot stanowi nierozerwalne ogniwo w taricuchu wzajemnego uzupet-
niania sie, to tez niedomoga jednego gruczotu dokrewnego wplywa
ujemnie na splot czynnosci wydzielniczych innych gruczotow. | tak
wykazaty badania doswiadczalne wybitng zaleznos¢: jajnikow, tarczycy
i przedniej czesci przysadki moézgowej. Nadmiar alkoholu, rozkoszy
ptciowych, naduzywanie nikotyny, czeste cigze — warunkuja czesto
zmiany chorobowe w tarczycy, przewaznie droga gruczotow piciowych.
Zachwianie réwnowagi wydzielniczej w gruczole tarczykowym prowadzi
do obrzeku S$luzakowatego, tej choroby, ktéra moze najniemitosierniej
znieksztatca wyglad twarzy. Liczne zmarszczki, obwisanie skéry twarzy,
a szczegOlnie torebkowate wzdecia pod dolnemi powiekami sktadajg
sie na smutny obraz — przedwczesnej zwykle — utraty urody. Objawom
wzmiankowanym towarzyszg: nadmierne wypadanie wioséw i przed-
wczesna siwizna.

Nieuswiadomiony laik ucieka sie i w tak powaznem schorzeniu
do masazu twarzy, zamiast zwrdci¢ sie do lekarza, u ktérego znalaziby

pomoc, droga przyczynowego leczenia. o
ciihlintoka 1aaiellornsk
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PrzytoczyliSmy kilka przyktaddw, Swiadczacych niezbicie o $cistym
zwigzku zachodzacym miedzy zaburzeniami, wzglednie niedomaganiami
w narzgadach ustroju a wygladem zewnetrznym. Nie chodzito nam atoli
w naszych wywodach wylgcznie o estetyke powierzchownosci, jak
raczej — o zwroOcenie uwagi czytelnikbw na przeoczenie poczgtkowych,
drobnych nieraz usterek na twarzy, znamiennych dla rozwijajgcych sie
powaznych czestokro¢ schorzen w organizmie. W straconym czasie go-
nitwy za kremem ,,cudownym", majacym rzekomo wiasnos¢ odmiadza-
nia cery ,w ciggu 5 dni“ pogtebia sie choroba, zwalczanie ktorej staje
sie w poézniejszym okresie trudniejsze. tatwiej atoli poprawi¢ w zanie-
dbanych nawet przypadkach stan zdrowotny, anizeli doprowadzi¢ zmie-
niong strukture skory do prawidtowej sprezystosci. Udaje sie wprawdzie
poprawi¢ upos$ledzong elastycznos¢ skory, ale — droga zabiegow fizy-
kalnych, a nie przy pomocy byle jakiego ,,cudownego" kremu. Wyda-
wacé by sie mogto, iz jesteSmy przeciwnikami postugiwania sie krema-
mi, przeciwnie, jestesmy zwolennikami stosowania tego rodzaju prepa-
ratu, o ile znajdujemy dlan wskazanie, jesli skiadniki zawarte w nim
odpowiadajg celowi, a wilasciwos¢ skoéry wymaga dostarczenia jej pre-
paratu kosmetycznego w postaci rzeczywiscie ozywczego kremu.

Wyobrazmy sobie skore o ttustej wiasciwosci, t. j. potyskujacej,
porowatej, pokrytej wagrami. Oto obraz skoéry skilonnej do obfitej wy-
dzieliny tluszczu z gruczotkéw tojowych. Wymasujmy takg skoére ja-
kimkolwiek kremem, zwilaszcza matowym, a co najgrozniejsze — z za-
wartoscig metalicznych sktadnikéw, a przekonamy sie wkréotce o fatal-
nych nastepstwach po takim napozér niewinnym zabiegu. Niebawem
rozsiejg sie wagry na wiekszej przestrzeni, pory wypetnia sie i rozsze-
rza, jetczejacy tluszcz wywota stan zapalny w gruczotkach tojowych
w postaci ropnych krost. Ale o tern poméwimy obszernie w czesci
szczegoOtowej, przy omawianiu indywidualnego pielegnowania urody.

Nakoniec pragne jeszcze podkresli¢ ustosunkowanie sie poszcze-
golnych narzadéw, tudziez catego ustroju do bodzcéw wewnetrznych
i zewnetrznych. Teoretycznie rozwazajac, wydawatoby sie, ze kazdy
poszczegolny osobnik, jako nalezacy do zbiorowego gatunku stworzen,
oddziatywa, rébwnomiernie n. p. na przyswajanie wszelakich pokarmow.
W istocie rzecz ma sie inaczej. Uprzytomni¢ sobie nalezy, iz kazdy
organizm ludzki natadowany jest pewng ilosciag pradu elektrycznego:
mezczyzni dodatnim, kobiety — ujemnym. Bywa i odwrotnie, a w ta-
kich wypadkach bywajg matzenstwa nieptodne. Dzieki nasyceniu ustroju
naszego elektrycznoscig, obserwujemy ciekawe zjawisko odchylania sie
ro6zdzki metalowej, trzymanej w rece przez osobe wrazliwg na prady
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ptyngce z zewnatrz, juzto w prawa, juzto w lewg strone. Wiadomo, iz
rézdzkami udawato sie z pomyslnym rezultatem odnajdywac¢ naturalne
skarby, w gtebi ziemi znajdujgce sie. Metode te zastosowano rowniez
do rozmaitych pokarmoéw i uzywek. | c6z sie okazato? U niektorych
0sOb odchylata sie rézdzka przed pewnym pokarmem w strone, dowo-
dzacag o nieodpowiadaniu tego pokarmu danemu organizmowi, w innych
natomiast wskazywato odchylenie — przy tym samym pokarmie — wy-
nik dodatni. U kazdego cztowieka odchyla sie ré6zdzka przed alkoholem,
tytoniem, kawag, drozdzami oraz truciznami w strone wskaznika ujem-
nego, jako szkodliwego. Wopynika stad, iz odzywiajgc sie jednakowo,
cho¢by napozdr higjenicznie, wprowadzamy jednak czesto pokarmy,
ktorych ustréj nasz nie znosi. Stad to pochodzg rézne choroby prze-
miany materji, stad tez — oprdocz innych czynnikbw — przeszkoda
w osiggnieciu dilugowiecznosci, a temsamem — utrzymania miodocia-
nego wyglagdu po najdituzsze lata.

Przytoczony przyktad utwierdza nas w przekonaniu, iz kazdy na-
rzad, a zatem i skoéra, reaguje rozmaicie: dodatnio lub ujemnie na nie-
zliczone bodzce wewnetrzne i zewnetrzne.

Wobec tych naukag stwierdzonych faktéw nietrudno sobie uzmys-
towi¢, jak nikty i przypadkowy”™ bywa skutek pielegnowania urody
zmanjerowanym szablonem, jak nieodzownie wymaga i skora Scistego
indywidualizowania krzepigcych jg zabiegbw oraz dostosowywania od-
powiednich preparatow kosmetycznych.

(d. ¢. n)

Dr. med. W. S. fWarszatoa)
KAPIEL DOMOWA JAKO CZYNNIK ZDROWIA
1]

Ludzie o stabej konstytucji, osobnicy matokrwisci, cierpigcy na
zaburzenia serca, narzadow trawiennych, przewrazliwieni — nie powinni
korzysta¢ z zimnej kapieli, poniewaz gwattowny wysitek serca, ptuc,
nerek i nerwow, ktéry jest gtdbwnym odruchem nagtej zmigny cieptoty
odbija sie ujemnie na catym ustroju. Ludzie ci po zimnej kgpieli czuja
sie w niedlugim czasie o wiele gorzej, gdyz nagta podnieta dziata tu
jak alkohol — ktéry rzekomo chwilowo wzmacnia, p6zniej za$ sprowa-
dza zawsze stan zamroczenia i upadek sit.
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Przed zdecydowaniem sie na zimng kagpiel nalezy w pierwszym
rzedzie postara¢ sie o uspokojenie czynnosci serca, by unikng¢ udaru
sercowego, jako wyniku spotegowanej akcji podnieconego serca z gwat-
townym pierwszym wpltywem zimnej kapieli. Nie nalezy zatem kgpac
sie bezposrednio po biegu, jezdzie konnej, po silnem zdenerwowaniu
sie i tp. — gdyz w tycb wypadkach grozi zawsze udar sercowy, a co
najmniej skurcz naczyn i nerwdow, mogacy spowodowaé przykre na-
stepstwa. | pod tym wzgledem bezwzglednie duzy biad popenit
ks. Kneipp, ktoérego zdaniem duza réznica miedzy cieptotg zimnej
wody, a rozgrzanego ciata stanowi o calej wartosci zimnej kapieli.
Naszem zdaniem ten bigd Kneippa pokutuje do dnia dzisiejszego
wsrod szerokich warstw ludnosci i msci sie bardzo na bezkrytycznych
jego zwolennikach, przyprawiajgc ich o ciezkie przeziebienie, przewle-
kte cierpienia i Smier¢. Wprawdzie Japonczycy praktykujg ogoélnie
wskakiwanie do lodowatej wody po gorgcej, do 40° C. kapieli, jednakze
w naszym Kklimacie i przy zupelnym braku zahartowania postepowanie
takie grozi zawsze dituzszym katarem.

Kwestja czasu pozostawania w zimnej kagpieli nie jest rowniez
bez znaczenia. Dluzsze przebywanie w wodzie o cieptocie 4—10° C.
jest szkodliwe i nie powinno trwa¢ diuzej niz jedng do dwu minut.
Rozumie sie, ze nalezy w tym czasie wykonywac¢ rdéwnoczesnie pewne
ruchy gimnastyczne, dla unikniecia zbyt gwattownego ostudzenia ciata,
jesli po zimnej kapieli zjawia sie bezposrednio lub nawet po uptywie
1—2 godzin wuczucie zmeczenia ogdélnego — jest to, jako t.zw. trzeci,
koricowy odczyn, dowodem, ze kagpiel trwata zbyt diugo i czas nastep-
nej kapieli nalezy skroéci¢ bezwarunkowo do jednej, a nawet pot mi-
nuty. Zachowanie sie po kapieli musi by¢ réowniez odpowiednie, a to
dla zabezpieczenia sie¢ przed niepotrzebnemi komplikacjami. A wiec
w pierwszym rzedzie nalezy cate cialo wytrze¢ szorstkim, suchym
recznikiem do sucha. WAkladanie bielizny i odziezy na mokre ciato
grozi katarami i szybko niweczy dobre samopoczucie po przyjetej
kapieli.

Bezwzglednie zakaza¢ nalezy spozywania bezposrednio po kagpieli
napojow spirytusowych, majgcych rzekomo chroni¢ przed przeziebie-
niem. Po kapieli wskazany jest umiarkowany ruch, a u osobnikéw
za$ bardziej wrazliwych i wydelikaconych uwazamy za konieczny
krotki odpoczynek na lezaco, przy dobrem okryciu. Odczuwanie po-
trzeby odpoczynku po zimnej kapieli Swiadczy samo przez sie o prze-
ciwskazaniu do kapieli.
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US UWA BOLE GLOWY | ZEBOW,
MIGRENE, NEWRALGJE, GRYPE |
PRZEZIEBIENIE, BOLE ARTRE-
TYCZNE, STAWOWE, KOSTNE i t. p.

Zadajcie oryginalnych proszkow!!!

Zimng kapiel, jak zresztg kazdg kagpiel nalezy urzgdza¢ badz ran-
kiem, bagdz w czasie potudnia, w kazdym razie przed positkami, nigdy
zas bezposrednio po sutych positkach, gdyz grozi to przykremi na-
stepstwami. Dla ludzi przyzwyczajonych do zimnej kagpieli nie stanowi
pora roku najmniejszej przeszkody. Sa jednak osobnicy, ktoérzy wolg
zimng kapiel, a wiasciwie codzienne poranne zanurzanie sie w zimnej
wodzie szczegolnie zima. Tego rodzaju zabieg ma podobno¢ wiasnosé
utrzymywania réwnomiernej cieptoty ciala przez caly dzien, przyczem
nawet silne mrozy nie dajg sie wtedy zupetnie odczuwac. Czy kapiel
zimna zimg ma jakie gtebsze znaczenie higjeniczne — trudno, wobec
braku w tym kierunku badan, stanowczo okreslic. — Zimne natryski
(tusze) naleza w ogdlnem zrozumieniu do najwiekszych przyjemnosci
i sg w naszych warunkach mieszkaniowych najczesciej naduzywane.
Poniewaz natrysk mozna urzadzi¢ w kazdym domu obstugiwanym woda
przez wodociagi bez zadnych niemal dodatkowych kosztow — weszto
niemal w zwyczaj u wielu ludzi czeste natryskiwanie sie zimng woda.
Tembardziej, ze kazdy natrysk daje chwilowe wrazenie i uczucie sity,
stanowigc pewnego rodzaju biczowanie nerwow. Sa ludzie, ktorzy
poddajg sie zimnym natryskom, zwiaszcza latem przed kazdem wyj-
éciem z domu. Zabieg ten zmusza miegsnie twarzy do radosnego na-
piecia, nadaje oczom szczegolnego blasku, calej postaci elastycznosci.
Tylko dziwnie jako$ nikt z uprawiajgcycych ten sport niechce zrozu-
mie¢, ze state utrzymywanie nerwéw i miesni w podnieceniu musi
wkoricu sprowadzi¢ do zupeilnego ostabienia ustroju i koniecznosci
zwiekszania dawek tych podniet, jak to ma miejsce u alkoholikéw
i morfinistow, ktérzy stale zwieksza¢ muszg "dawki tych narkotykow
i bez podniet sa zupetnie niezdolni do pracy i zycia. — Z gory trzeba
uprzedzi¢ bowiem, ze tylko lekarz i to wybitny balneolog, moze do-
piero po Scistej obserwacji okresli¢ tak site strumienia natrysku, jak
i cieptote jego i czas trwania i stosownie do indywidualnej konstytucji

kazdego osobnika zaleci¢ taki czy inny natrysk. Nasze domowe na-
tryski, gdzie trudno nieraz okresli¢ site strumienia i jego grubos¢, od-
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dalenie od ciata i gdzie trudno uregulowac¢ cieptote i moznos¢ nadu-
zywania czasu trwania — sg urzadzeniami wprost niehigjenicznemi
i dla zdrowia szkodliwemi, o zupeinie zdradliwem dziataniu.

Zimne i chtodne potkgpiele odgrywajg dzis duzg role gtéwnie
w leczeniu pewnych choréb gorgczkowych, jednakze niektére ich ro-
dzaje posiadajg pewna warto$¢ leczniczg i dla ludzi zdrowych. Pod-
dajacy sie potkgpieli usigdg w wannie, zanurzony w wodzie do cieptoty
20—25° C. po pepek, majac wyprostowane w kolanach nogi. Laziebny,
wzglednie kto$ ze stuzby lub rodziny nabiera matem wiaderkiem wody
z wanny i wylewa jg na ramiona i plecy kagpigcego sie, szes¢ razy pod
rzad, poczem catg powierzchnig dioni masuje lekko cate ciato, rozpo-
czynajgc od konczyn i Kkierujgc masaze w Kkierunku serca. POzniej
nalezy cieptote wody zmniejszy¢ o dwa stopnie C przez powolne do-
lanie kilku wiaderek chtodniejszej wody, poczem powtdrzy¢ znow
sze$C¢ oblewan. Po tym zabiegu nalezy kagpigcego sie niezwiocznie
osuszy¢ i w cieptem pomieszczeniu lekko wysmarowac¢ cate jego ciato
dyskretnym, tlustym kremem. Caly zabieg nie powinien trwaé nad
dwie do trzech minut i przeprowadzony umiejetnie daje wspaniate
wyniki, zwlaszcza u ludzi przecigzonych praca. Zabieg ten, wprowa-
dzony przez dr. Lahmana, daje szybkie orzezwienie i stosowany co-
dziennie, pozwala na trwatg konserwacje ciata, zapobiega zbytniemu

ottuszczeniu i szybkiemu'marszczeniu sie skory.
(c. d. n)

Dr. med. A. Satamanczuk (Busko-zZdroj)

SPORT | DZIECKO

lle to razy w réznych czasopismach i publikacjach nawet powa-
znych spotyka sie fotografje dzieci z nartami, pitka nozng, przy pty-
waniu i t. d. z podpisem: przyszty mistrz czy mistrzyni. Kazdy, kto
kocha dzieci a potem sport, zdaje sobie sprawe ile to ztego robi taka
propaganda sportu. Nie zdajemy sobie sprawy jak niemadrze postepu-
jemy i jak szkodzimy sportowi a juz catkiem nie zdajemy sobie sprawy
ile szkody przyczyni¢ mozemy miodemu organizmowi dziecka. Dlatego
tez kazdy sSwiadomy znaczenia sportu i jego celow a kochajagcy dzieci
i dbajacy o racjonalne wychowanie ciata i ducha dziecka, nigdy a nigdy
nie bedzie stawiat stowa sport obok stowa dziecko-

Sport (stowo niewlasciwie uzyte w tym wypadku) dziecka — to
zabawy okresu dzieciecego — a wiec zajecie, w ktdrem nie obowigzujg
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zadne przepisy, gdzie nie mowi sie

0 zadnym stylu, gdzie nie spoty-

kamy sie z zasadnicza cecha, cecha ITTON&INPRZECIUJ
sportu a mianowicie ze wspoiza .w ,

wodnictwem. A gdzie nie ma wspot- hATAROmM
zawodnictwa, tam i nie ma sportu.
W czasie zabawy wykonanie pozostawione jest indywidualnosci dzie-
cka, dziecko wykonuje ruch jak chce i jak umie, Kkiedy chce i kiedy
sta¢ go na to, czyli kiedy moze.

Nikt przeciez przy zabawie nie bedzie wymagal od dziecka wy-
sitkébw na jakie go nie sta¢. Dziecko w czasie zabawy ulega wptywowi
srodowiska, dostosowuje sie do innych dzieci, o ile wyczuje, ze Srodo-
wisko to odpowiada jego zainteresowaniu i jego wysitkom. Z chwilg,
gdy dziecko zorjentuje sie, ze nie moze sprosta¢ wspoéttowarzyszom,
wycofuje sie. Zabawa wtedy traci dla niego charakter dzieciecy.

Jak wiemy pierwsze zabawy dzieci sg nader proste, polegajg na
skakaniu na jednej nodze, bieganiu na niewielkiej przestrzeni, na cho-
waniu sie i t. d. Ze stanowiska dzieci starszych te zabawy sg nudne,
naiwne. Ale organizm dziecka wyczuwa, ze tylko taki wysitek mu od-
powiada, dziecko odczuwa, ze zmyst stuchu czy wzroku wiasnie takiego
wysitku potrzebuje i wyklucza zmeczenie szkodliwe, bo takie uczucie
odbiera mu ochote do przedtuzania takiej zabawy.

W zabawie musi panowac¢ beztroski nastrdj, a wiec taki jaki ce-
chuje caly okres dzieciecy. W czasie sportowych zawoddow panujg
pewne normy, przepisy, a wszystkie zabawy dzieci cechuje jeszcze
fantazja, ktorej dziecko zawsze ulega, a ktdora kaze mu wprowadzac
pewne odmiany, ktére zostajg tez z mniejszym czy z wiekszym entuz-
jazmem przyjete przez wspotowarzyszy.

Wiemy, ze dziecko najchetniej bawi sie na wolnem powietrzu,
tam dziecko jakby ozywato, wykazuje takg mase zainteresowan, ze cze-
sto wprowadza nas w podziw. Ale i kazdy z nas przyzna, ze na wol-
nem powietrzu dziecko odrzuca ro6zne przyrzady a nawet ma wstret
do réznych zabawek.

Napewno, gdyby ktokolwiek zaproponowat rodzicom dziecka po-
wiedzmy szescioletniego, azeby zaprenumerowali mu jakgkolwiek gazete
codzienng, to napewno u rodzicow wystgpityby pewne powatpiewania
co do stanu umystowego projektodawcy.

Przeciez kazdy pomyslatby, jakze mozna dziecku dawac¢ gazete
do reki, podczas gdy ono nie zna jeszcze abecadia. A pozatem ono
jeszcze za miode. | my musielibySmy przyzna¢ takiemu rozumowaniu
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stusznos¢. A przeciez do czytania trzeba juz nie tylko biegle czytac
ale i mie¢ caly szereg wiadomosci ze Swiata i o Swiecie, zna¢ pewng
ilos¢ stow obcych, ktoére uzywane sg przy omawianiu spraw polity-
cznych, spotecznych i t. d.

To samo mozna powiedzie¢ i o sporcie. Sport $Smiato poréwnac
mozna do gazety codziennej albo i powazniejszej jeszcze. A abecadiem
przez ktére zblizy¢ sie mozemy do sportu jest gimnastyka. ! tak jak
tam nikt nie moze czyta¢ gazety bez opanowania bardzo dokiadnego
abecadta, tak i w tym wypadku nie moze by¢ mowy o sporcie bez
opanowania pewnych koniecznych zasad gimnastyki. | tak jak niejeden
rok uptywa, zanim dziecko po wstgpieniu do szkoty wykaze zaintere-
sowanie gazetg, tak i w kazdem dziecku nie mozna zawczesnie obudzac
zainteresowania sportem.

Dziecko bowiem nie dorosto i do czytania gazety codziennej i do
uprawiania sportu.

No dobrze — powie mi kto§ — wiec co mam w koncu robic¢?
Przeciez zabawy pitka, ptywanie, rzucanie do celu nie jest gimnastykag
i nie moze by¢ tez na podstawie wyzej powiedzianego sportem. Czem
wiec jest?

To wszystko nalezy do wychowania fizycznego.

Do wychowania fizycznego nalezy gimnastyka, zabawy, sport. Kazda
dziedzina ma co innego na celu, a racjonalne stosowanie gwarantuje
korzystny wptyw na organizm.

Gimnastyka moze by¢ zawsze stosowana i nie moze w prawidto-
wych warunkach przynies¢ organizmowi zadnej szkody. Zabawy zas$ sg
uzupetnieniem gimnastyki i urozmaicajg czas.

Sport za$ u dzieci jest wykluczony, a moze by¢ uprawiany dopiero
mniej wiecej w 16 roku zycia.

Kiedy pojedyncze rodzaje sportu mogg by¢ przez miodziez upra-
wiane i w jaki spos6éb miodziez ma sie do nich przygotowaé, podamy
nastepnym razem.

Dr. med. E. T. (Lwow)

JAK SIE POWINNISMY UBIERAC?

Dlaczego odziewamy sie? Najtatwiej przyswaja sie pewne pojecia
przez poréwnania. Najtatwiej uczy sie ,,na wesoto". Juz starzy Rzymia-
nie stwierdzili, ze ,ridendo castigamus mores' (wy$Smiewaniem napra-
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wiamy obyczaje), a przeciez przyswojenie higjeny — to naprawa oby-
czajow i to obyczajow spotecznych.

Fakt, ze cztowiek cywilizowany odziewa sie — stanowi jeden z po-
wodoéw jego dumy i stuzy czesto za dowdd jego kulturalnej wyzszosci
w stosunku do naroddw dzikich. Rozumie sie, jest to do pewnego stopnia
dowodd humorystyczny, co$ z rodzaju dowcipu na temat rdéznicy mie-
dzy cztowiekiem a zwierzeciem, ktoéry brzmi, ze réznica miedzy jednem,
a drugiem polega na tern, ze zwierze pije tylko wtedy, kiedy jest spra-
gnione, cztowiek za$ pije nawet nie odczuwajgc pragnienia. RdOznica zas
miedzy cztowiekiem przedhistorycznym, a cztowiekiem dzisiejszym po-
lega na tem, ze czitowiek jaskiniowy odziewat sie jedynie wtedy, gdy
mu byto zimno, cziowiek za$ wspotczesny ubiera sie takze i wtedy,
gdy mu goraco.

Rozumie sie, ze wszystko to sg mniej lub wiecej udane dowcipy,
ktore nie siegaja sedna tak waznej ogolnie sprawy. Wszelkie reforma-
torskie poglady na koniecznos$¢ ubierania sie natrafiajg na znaczne
przeszkody juz z tego wzgledu, ze nikt nie chce sie zastanowi¢ nad
sprawag zasadniczg i ogolnie przypuszczamy, ze nie mozna zy¢ bez ubra-
nia. Zaznaczam z gory, ze cykl niniejszy nie ma wecale zamiaru pro-
pagowania ,,nudyzmu", tak modnego w Ameryce i Niemczech (chodze-
nie nago), nie ma réwniez zamiaru poruszania sprawy wstydliwosci, na-
rzucanej nam przez diuga tresure, chociaz i ta ostatnia sprawa jest na-
ogo6t pojeciem bardzo wzglednem. Wydekoltowana giteboko pani na
ulicy wywolywataby napewno zbiegowiska ciekawych, podczas gdy ta
sama kobieta na plazy lub na balu, mimo najsilniejszego ,,dekoltazu™ —
nie jest uwazana za ,,niemoralng”. Przez diugi czas uchodzito obnaza-

nie sie mezczyzn, zwlaszcza obnazanie szyji i ud za ,,nieprzyzwoitosc¢",
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dzi$s zas$ ogladamy setki i tysigce sportowcow, kolarzy, a nawet robo-
tnikdbw bez okrycia ud, kotnierzy, kapeluszy i t. p. ozdob.

Ochrona, czy ozdoba? Do jakiego celu stuzy wiasciwie ubranie, trud-
no okreslic. Zupetnie nieprzekonujgce pod tym wzgledem jest zacho-
wanie sie mieszkancéw wysp moérz potudniowych, klimat ich bowiem
jest tak tagodny, ze nie potrzebujg oni zupelnie niczego dla zabezpie"
czenia swej skory przed zimnem. Zycie Patagonczykéw, jak to najsu-
mienniejsi badacze stwierdzajg, przemawia zatem, ze odzienie stuzy
wytacznie dla ozdoby, gdyz nawet podczas najsrozszej zimy paradujg
oni wylacznie w stroju adamowym, podczas gdy Eskimosi, rozumie sie
w najbardziej zimnych zakatkach $wiata — otulajg sie tak futrami, ze
nieostonieta pozostaje jedynie twarz. Co nadaje sie zatem lepiej dla
mieszkanncow okolic zimnych: czy hartowanie skoéry, by mogta sie obejsc
bez ubrania, czy witasnie wyszukiwanie najcieplejszej odziezy? Co jest
z obu tych ostatecznosci bardziej celowe, co bardzej zgodnie z prawa-
mi przyrody?

Bez watpienia najbardziej niezaleznym, najbardziej wolnym i naj-
bardziej dumnym jest cztowiek, ktory w ustroju swym posiada site
odporng przeciw zmianom cieptoty i nie potrzebuje zadnej ostony.
Wszystkie przypuszczenia historyczne wskazujg na to, ze przed ty-
sigcami lat praojcowie rasy aryjskiej, do ktérej i my sie zaliczamy, zno-
sili zupetnie dobrze mrozy i nie znali zupetnie odzienia. Napewno bowiem
uptyneto wiele wiekdw nim pierwsi ludzie, zywigcy sie jedynie rosli-
nami, zabili pierwsze zwierze. Jeszcze wiecej czasu uptyneto nim na-
uczyli sie prawidtowo obdziera¢ skoéry zwierzat. A juz nawet w cza-
sach, gdy nauczyli sie nakitada¢ na swe ciato skoéry zabitych zwierzat,
robili to przedewszystkiem w tym celu, by zyska¢ u wrogow straszli-
wy wyglad, wdziewajac zresztg skory do goéry wilosiem.

Ot6z ten ped do zdobienia swego ciata, jak i dzi$ zresztg, zda-
niem najpowazniejszych etnografow, panujacy jeszcze w Afryce central-
nej i na archipelagu malajskim, miedzy szczepami niedotknietymi $la-

dem cywilizacji — dat poczatek tego wszystkiego, co dzis zwyklismy
nazywac ubraniem. Nawet Eskimosi, ktorzy pozostali wtedy gdy Gren-
landja byta mniej uczeszczana i bardziej zimna niz obecnie — nakila-

dali na siebie futra z poczatku wytgcznie dla ozdoby, a dopiero pewne
zamitowanie do wygdd sktonito ich do coraz szczelniejszego odziewa-
nia sie w futra, z ograniczeniem swej wolnosci osobistej i ze szkoda
dla zdrowia.

Owilosienie cztowieka. W dawnych czasach owilosienie cztowieka
musiato by¢ zupeilnie wystarczajgce dla zabezpieczenia go przed zim-
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nem i zmianami pogody. Owiosienie gltowy byto o wiele gestsze i diuzsze
niz cztowieka dzisiejszego, ponadto cate wieki musialty uptyngc¢ do
czasu nim cztowiek wpadt na mysl, ze moze je skraca¢ i nim wymy"
slit odpowiednie do tego celu narzedzia. Ponadto owiosita natura caty
tutéw cztowieka i jego kornczyny welnistym wiosiem, stwarzajgc mu
wspaniate, naturalne futro. Futra takiego nie potrzebowat nigdy miesz-
kaniec wysp morz potudniowych i srodkowej Afryki. Z drugiej strony
nawet w tych okolicach, gdzieby sie nam zdawato, ze posiadanie owto-
sienia bytoby ze wzgledu na klimat wygodne, u niektérych ludéw z6t-
tej i czekoladowej rasy, porost wioséw tak gtowy, jak i tutowia, znaj-
dowat sie w stadjum poczgtkowem, podczas gdy cztonkowie rasy aryj-
skiej majg zawsze tendencje do gestego owiosienia.

Mogtoby stad wynika¢, ze przyroda wyposazyta szczegdlnie rase
aryjska, by umozliwi¢ jej rozpowszechnienie sie po catej kuli ziems-
kiej, za wyjatkiem strefy goragcej i okolic podbiegunowych, podczas gdy
np. Patagonczycy i Chinczycy zwigzani zostali przez przyrode z miej-
scem swego urodzenia.

W kazdym razie wydaje sie niemal pewnem, ze pierwotne kobie-
ty otaczaly sie ptaszczem wioséw, naksztatt Genowefy, mezczyzni za$
podobni by¢ musieli do legendarnych ,lesnych Iludzi”, jakkolwiek
wspotczesni nam malarze przedstawiajg juz Adama bez owlosienia, co
uwazac raczej nalezy za pewnego rodzaju stylizacje, niezgodng zresztg
Z rzeczywistoscia.

Nago$¢ cztowieka. Posrednimi dowodami, ze cztowiek pierwotny,
bez wzgledu na strefy chodzit zupeitnie nago, sg spotykane wsréd cy-
wilizowanych juz od dawna narodéw pewne uchybienia w ubiorze. Ro-
zumie sie, nie mozna za takie ,,uchybienie” uwaza¢ obecnego ubioru



12 DLA ZDROWIA

wspoétczesnych nam sportowcow, ktérzy pozbywajg sie odzienia dla wy-
gody- Jednakze typowym S$ladem atawistycznego przyzwyczajenia do
chodzenia nago jest ubior szkockich gorali, przedstawionych nawet na
obrazie stawnej bitwy pod Waterloo z nagiemi nogami, dalej gote ko-
lana bawarskich strzelcéw i drwali, gote szyje naszych Pomorzan i gie-
bokie do potowy niemal brzucha wyciete koszulki marynarzy z nad
Battyku. Wprawdzie tak gorale, strzelcy, drwale i marynarze zyja prze-
waznie na tonie natury i przyzwyczajeni sg do statych zmian pogody—
a zatem nie mozna ich przyréwnywaé¢ do ludzi zmuszonych do statego
przebywania i pracy w zamknietych pomieszczeniach.

(d. c. n)

Dr. med. N. S. (Warszawa)
JAK PIELEGNOWAC PRZEMECZONE SERCE

Ogolny tryb zycia w okresie wyrownania. Istnieje przystowie tacinskie:
Sl vis pacem, para bellum™ (,,jezeli chcesz pokoju, bgdz przygotowany
do wojny"). Przystowie to posiada szczegdlnie donioste znaczenie dla
chorych sercowych.

Pokoj jest to zdrowie, za$ wojna — okres choroby, ktéra stacza
walke z cztowiekiem. Im lepiej jest cztowiek uzbrojony, im mocniejszy
na duchu, tern bardziej zwycieskg bedzie walka.

Tak dlugo poki czynnos¢ serca jest wyréwnana w przebiegu
schorzenia serca, cztowiek winien uwazac siebie za zdrowego. Wpraw-
dzie przebyte schorzenie serca naktada na cztowieka pewne ograni-
czenia i obowigzki, lecz w granicach tych istnieje pewna swoboda
ruchéw. Osoby, ktére przebyty chorobe serca, muszg stale pamietac
0 pewnych ograniczeniach w swojem zyciu, lecz z tego nie powinno
wynika¢ uczucie skrepowania i niepokoju. Przedewszystkiem nalezy
wyzby¢ sie zazdrosci wzgledem o0s6b zdrowych. Uczucie zazdrosci
jest przykre i dlatego tez szkodzi choremu.

Pogodne usposobienie jest koniecznym warunkiem utrzymania
stanu wyréwnania.

Woprawdzie trudno unikng¢ drobnych przykrosci zycia codzien-
nego. Lecz nalezy wyrobi¢ w sobie spokdj i stosowng odpornosc.
Wszelkie drobne przykrosci nalezy rozpatrywaé jakgdyby z oddalenia.
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nalezy sobie wyobrazi¢, ze rzecz odbywata sie przed wielu laty. W ten
sposOb codzienne drobne nieporozumienia wydadzg sie btache.

Natomiast wszelkie przezycia radosne nawet najmniejsze nalezy
ceni¢ bardzo wysoko jako dary boskie i chwile radosne nalezy prze-
rywacé z calg Swiadomoscig. Doznawac¢ uczucia wdziecznosci za kazda
radosng chwile, oznacza to samo, co przedtuzenie tej chwili radosnej.
Nieréwnosci drogi zyciowej musi dusza spiesznie poming¢, uzbrojona
filozoficzng obojetnoscia.

Przebyte cierpienie serca nie powinno prowadzi¢ do ciagtych
obaw o swoje zdrowie (hipochondrja), ktére nieustannie drecza czio-
wieka. Tak samo ludzie ci nie powinni by¢ egoistami, ktérzy drecza
swych bliznich. Jezeli choroba cielesna wywotuje chorobe duszy, to
réowniez zdrowie duchowe stanowi podstawowy warunek dla zdrowia
ciata. Spokoj wewnetrzny i rownowaga duchowa sg to balsam kojacy
dla serca.

Chory sercowy nigdy nie powinien zapomina¢ o0 swojem cierpie-
niu, ktére jakgdyby rozstrzyga o prawodawstwie zycia, jednoczesnie
chory o tern nie powinien mysle¢. Czyz nie jest to sprzecznos$¢? Jednak
nie. Ludzie ci winni zachowac sie jak ojcowie rodzin w okresie sta-
rosci. Mimo starosci i bliskiej Smierci glowa rodziny nadal troszczy
sie 0 cztonkdéw rodziny i w granicach zakreslonych Kkorzysta z radosci
zycia. Inne postepowanie bytoby nierozwazne.

Zachowanie sie najblizszego otoczenia. W okresie wyrdwnania poste-
powanie najblizszego otoczenia chorego jest bardzo trudne. Wszelka
zbyt przesadna ostroznos¢, zarowno jak i kazde zaniedbanie sg szko-
dliwe. Droga zlotego srodka jest tu najlepsza. Trudno kogo$ nauczyc
wiasciwego postepowania w tym wypadku. Jest to rzecz uczucia
i faktu. Kazdy, kto przebywa w najblizszem otoczeniu chorego serco-
wego, nie powinien zapominac, iz jest on powotany do uczestniczenia
w szlachetnym zbiorowym wysitku. Postepowanie jego moze byc¢ dla
chorego wielce korzystne, lub w razie niewtasciwego zachowania sie —
wyrzadzi¢ mu krzywde.

Wspolny cel najblizszego otoczenia jest to stworzenie spokojnych
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a pogodnych warunkéw domowych. Jak to osiggnaé, o tern rozstrzy-
gaja wiasciwosci charakteru chorego. Mowi sie, ze prawdziwy cha-
rakter cztowieka uwydatnia sie podczas gry w karty. Jeszcze w wiek-
szym stopniu dotyczy to choroby. Wszystko co piekne i co znajduje
sie w gtebi duszy ludzkiej zostaje ujawnione nie przez wiasng chorobe,
lecz przez cierpienie, ktore dotyczy osoby najblizszej. Jak czesto przed
oczami lekarza ujawniajg sie obrazy bohaterstwa i ofiarnej mitosci
blizniego! Niestety jednoczes$nie przy tej sposobnosci cziowiek nie-
kiedy wykazuje w odrazajgcej nagosci swoj podty egoizm i tchérzostwo.

Bardzo wiele przykrosci wypada niekiedy znosi¢ ze strony cho-
rego cierpliwie. Chory moze sie sta¢ zbyt drazliwy, podniecony i nie-
sprawiedliwy dla otoczenia. Szczeg6lnie dotyczy to neurastenikow,
ktorzy ciggle oskarzajg otoczenie i sg zgorzkniali. Jednak takie poste-
powanie nie powinno wywotywa¢ odpowiedzi ze strony otoczenia.

Chorego nie nalezy wychowywac¢ z surowoscig, gdyz kazde pod-
niecenie i wzburzenie moze mu wyrzadzi¢ niepowetowang krzywde.
Chory sam winien by¢ wzgledem siebie surowy, dla niego energiczne
hamowanie samolubstwa jest powaznym obowigzkiem, dla otoczenia
za$ stosowna jest odpowiednia pobtazliwos¢ i wyrozumiatos¢. Zapo-
moca taktownego i ostroznego napomnienia co do zlecenia lub zakazu
lekarskiego mozna uzyska¢ bardzo wiele korzysci. Nieustanny Scisty
nadzor w krotkim czasie staje sie zbyt ucigzliwy, wytwarza uczucie
niewolnictwa i choroby, wreszcie czyni tyranje mitosci nieznosna.

Tak jak dobra i madra matzonka jest w stanie kierowac¢ opornym
matzonkiem wedtug swej woli bez jego wiedzy, tak samo trzeba poste-
powac¢ z chorymi, aby ich zbytnio nie obcigza¢ i niepokoi¢ oraz nie
pozbawiac ich uczucia swobody.

Duzy biad popeiniajg zyczliwi krewni przez to, ze nie mogg oni
ukry¢ przed chorym wiasnych obaw. Wpymaga to niekiedy wprawdzie
duzego przezwyciezenia sie. Nieraz sg to prawdziwi pocieszyciele,
ktorzy ze strapionem sercem, potrafia w obecnosci ciezko chorego
zdoby¢ sie na usSmiech i wysnuwanie plandw na przysztosc.

Zbyt wiele troskliwosci wyrzadza nieraz chorym duzg krzywde.
W jednym przypadku szlachetna zona z wielkiem poswieceniem sie
roztaczata opieke nad chorym mezem. Chory czut sie zupetnie dobrze
i nalezycie korzystat z zycia. Jednak jego zadowolenie zyciowe ciggle
byto zakitécone, gdyz zawsze czut on na sobie zaniepokojone spojrze-
nie zony, ktoéra przy kazdej stosownej lub niestosownej okolicznosci
podczas jedzenia, przy grze w karty, w towarzystwie, w teatrze ciggle
wracata sie do niego szeptem z uwagami: czy czujesz sie dobrze?
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Zdaje mi sie, ze jeste$? troche bla-
dy. Czy nie odczuwasz kotatania
serca? Twoje wargi sg dzisiaj tro-

che sine. TR o
Zbyt wiele troskliwosci moze do- 'ﬁ{ggﬁ'?%'ﬁ%tgg/g'zeggfh
piero  spowodowaé pogorszenie stanu arlretycznych, w bolach
chorego krzyza, stawow i miesni
: StOSUJle sie TableikiTogal.
Jest rzecza zrozumiata, iz nale- Togal powoduje spadek

zy trzymaé zdata od chorego wszel- temperatury, cena zt150.

kie przykrosci. Jesli chodzi o listy

z przykra trescig, to czasem trudno

jest listy te ukry¢ przed chorym zwiaszcza, gdy istnieje mozliwose, ze
chory list odszuka i pdzniej dozna jeszcze wiekszej przykrosci. Listy
o0 przykrej treSci odgrywaja wybitng role w dziejach ludzkich zmart-
wien. Piszacy listy nie moze ttumi¢ tonu swego gtosu, tak samo nie
jest on w stanie ztagodzi¢ popetnionego nietaktu, jak to ma miejsce
podczas rozmowy.

Niezmiernie trudno zakomunikowa¢ choremu zatobng wiadomosc,
co wymaga niekiedy duzego taktu. Jezeli lekarz jest jednoczesnie przy-
jacielem domu, wowczas najlepiej by on przyjat na siebie ciezki ten
obowigzek. Niekieay trudno jest ukry¢ przed chorym przykre wiado-
mosci, gdyz moze on dowiedzie€ sie o tern z gazet.

Trudno jest przewidzie¢ wszelkie mozliwosci, nakresli¢ odpowied-
nie wskazowki. Kto odczuwa prawdziwg mitos¢ blizniego, ten bez
wskazowek obierze droge wiasciwa.

Djeta. Jezeli nie wspotistniejg: cukrzyca, dna (artretyzm) lub cho-
roby nerek, wowczas w zasadzie chory moze jes¢ wszystko, do czego
byt dotychczas przyzwyczajony. Positki winny by¢ czeste lecz nie-
obfite. Bardzo wskazane jest obfite I-sze $niadanie, skladajgce sie
z 2-ch jaj lub nawet potrawy miesnej, chleba z mastem, mleka, kakao,
kawy lub herbaty i owocow.

Stosowanie Scistej i ograniczonej djety powoduje rozdraznienie
i zty humor. Nalezy uwzgledni¢ nieche¢ do niektérych potraw oraz
upodobania dla innych. Jezeli nie mozna zastgpi¢ kawy przez kakao,
mleko, woOwczas najlepiej spozywa¢ bardziej rozcienczong kawe
z mlekiem. Niekiedy'kawa powoduje kotatanie serca, woéwczas nalezy
zastgpi¢ kawe mlekiem lub kakao.

Zasadniczo majg by¢ dziennie 3 positki gtoéwne: 1-sze $niadanie,
obiad i kolacja oraz 2 positki dodatkowe: 11-gie $niadanie (godz. 10)
i podwieczorek (godz. 5 pp.).
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Duze znaczenie posiada drugie $niadanie. Winno ono stanowic
przyjemna chwile wypoczynku w okresie przedpotudniowym. Naiezy
zarzuci¢ przyzwyczajenie spozywania li-go $niadania podczas pracy-
Z wspomnien dziecinstwa i okresu szkolnego kazdy wie, iz ll-gie $nia-
danie spozywane bylo ze szczegdlnym apetytem. ll-gie Sniadanie winno
by¢ dos¢ skgpe i sktada¢ sie z chleba z mastem Ilub szynka, ewentu-
alnie marmelada.

Co do obiadu nalezy pozostawi¢ duzg swobode, jednak konieczne
jest ograniczenie spozycia biatka (miesa), i zwiekszenie spozycia we-
glowodanow (jarzyny, owoce, kasze). Najstosowniejszy czas dla obiadu
jest to godz. I-sza pp. Jezeli kto$ jest przyzwyczajony do piwa lub
wina, mozna zezwoli¢ na ’/2 litra tych napojow.

Podwieczorek (godz. 5-ta pp.) winien skiada¢ sie z potraw plyn- .
nych jak kakao, mleczna kawa, lekka herbata. W ten spos6b mozna
unikng¢ uposledzenia apetytu do kolaciji.

Kolacja winna by¢ miedzy 7-mg— 8-mg, przyczem nie powinna
by¢ zbyt obfita ze wzgledu na sen.

Wogoble djeta winna uwzgledni¢ upodobania chorego. Jezeli jednak
chory przedtem odzywiat sie niewlasciwie (przekarmianie, niedosta-
teczne zywienie), wowczas konieczne jest uregulowanie djety.

Przy ogdlnem wycienczeniu moze by¢ konieczna djeta tuczaca
z duzg iloscig tluszczow i mleka. Oczywiscie tego rodzaju djeta winna
by¢ przeprowadzona pod kontrolg lekarska.

Co do miesa nalezy stosowac sie do stanu zotgdka. Jezeli zotg-
dek jest wrazliwy, wowczas lepiej spozywa¢ mieso siekane i gatunki
delikatniejsze: ryby (z wyjatkiem wegorza i tososia), drob (z wyjatkiem
gesiny i kaczki), wreszcie cielecina i moézdzek.

Potrawy muszg by¢ dobrze przezuwane. Nalezy doprowadzi¢ do
porzadku uzebienie.

Szczegoblnej uwagi wymaga obstrukcja. Codzienne stosowanie
srodkbw przeczyszczajagcych (gorzka so6l) jest szkodliwe. PomysSinie
w tym wypadku dziatajg masaze brzucha, wykonane przez reke fa-
chowg. Leczenie masazem winno trwac¢ 4 tygodnie.

Bardzo korzystnie dziataja w przypadkach obstrukcji owoce, figi,
kompot z jabtek oraz stosowny kefir.

Przy biegunce (rozwolnieniu) wskazane sg: kakao, kleik ryzowy
z zOkkiem, zelatynka z czarnych jagod, ryz, kaszka.

Umiarkowane spozycie piwa lub wina jest dozwolone. Dozwo-
lone jest réwniez palenie papieroséw, jednak nie wiecej niz 5 sztuk
dziennie.
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Djeta przy odtiu-
szczaniu. Zbyt ener-
giczna djeta odchu-
dzajgca jest bardzo

szkodliwa. Po 40 la- .
tach juz nie nalezy eI I |O rOI aC
podejmowac lecze-

nia odchudzajgcego
zbyt forsownego.
Przed 40 laty pod-
czas kuracji odchu-
dzajgcej spadek wa-
gi nie powinien prze-
kraczac¢ | kilo w cig-
gu tygodnia.

Procz djety w tym wypadku stosowa¢ mozna gimnastyke leczni
czg, nacierania i kagpiele kwasoweglowe.

Mieszkanie. Teperatura mieszkania winna wynosi¢ 19° C. Wilgotne
mieszkanie jest szkodliwe. W pokojach nalezy unikaé przeciggéw.
Na noc sypialnia nie powinna by¢ opalona.

Sen. Bezsennos$¢ jest zrodiem ciezkiego cierpienia dla chorego.
Normalnie sen winien trwa¢ od 6 do 8 godzin. Diuzszy sen powoduje
ostabienie organizmu. Zbyt krotkotrwaly sen nie wystarcza, aby ciato
i duch wypoczety i zdazylty zgromadzi¢ nowe sity. Bezsennos$¢ nalezy
zwalcza¢ wszelkiemi sposobami!

(cl. c. n)

Dr. med. A. S. (Wilno)

O PIELEGNOWANIU CHORYCH W WARUNKACH
DOMOWYCH

Wyzdrowienie chorego jest uwarunkowane od dokftadnego spet-
nienia zlecen lekarskich, przestrzegania zasad higjeny i stosownej
djety. Woynika stad, iz nalezyte pielegnowanie jest nie mniej wazne niz
wiasciwe leczenie.

Pielegnowaniem chorego nazywamy wszelkie starania skierowane
ku ulzeniu jego doli i sprzyjajace rychtemu wyzdrowieniu. Starania
te odnoszg sie do otoczenia chorego t.j. do pokoju i t6zka i do jego
osoby; te ostatnie obejmujg: utrzymanie chorego w czystosci, pomoc
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przy zatatwianiu potrzeb naturalnych, zywienie, podawanie lekéw
i rozmaite zabiegi wykonywane u chorych.

Nie zawsze jest mozliwem, aby chory korzystat z pomocy piele-
gniarskiej osob wyszkolonych fachowo, czesto opieka nad chorym musi
by¢ poruczona najblizszemu otoczeniu, ktdre niedostatecznie jest obe-
znane z zasadami pielegniarstwa.

W artykule niniejszym beda podane zasadnicze wiadomosci z za-
kresu higjeny i djety chorych, przebywajacych w warunkach domo-
wych. Wiadomosci te sg niezbedne dla najblizszej rodziny chorego”
aby w ten sposo6b zapewni¢ mu nalezyta opieke.

Po”6j chorego. Pokdj chorego powinien by¢ stoneczny, suchy
i dosy¢ obszerny. Aby korzysta¢ z promieni stonca — wybieramy, jezeli
mozna, pokdj z oknami od wschodu lub potudnia. Pozyteczng bardzo
jest rzecza dla chorego, jezeli ma on do rozporzadzenia 2 pokoje,
z ktérych moze korzysta¢ naprzemian; utlatwia to bardzo sprzatanie
i przewietrzanie.

Wilgotny pokdj jest szkodliwy dla zdrowych, tembardziej zatem
dla chorych.

Pokdj powinien by¢ dosy¢ duzy, aby zawieral dosy¢ powietrza
potrzebnego dla oddychania i miejsca dla osoby, pielegnujacej chorego.

Wszelkie rzeczy zbedne nalezy z pokoju usung¢; dotyczy to fira-
nek i dywanow, ktdére zawierajg duzo kurzu i z trudnoscig dajg sie
oczyscic.

Niezbedne sprzety u) pokoju chorego. W pokoju chorego winny sie
znajdowac nastepujgce sprzety:

1) umywalnia. Bardzo dogodna jest umywalnia z rezerwoarem
lub wodociggiem. Czesto jednak wystarczy¢ musi jakakolwiek pod-
stawa z miska, dzban wody, mydto, szczotka do rak, wiadro do zle-
wania,

2) stolik przy t6zku,

3) szafa dla czystej bielizny i srodkéw opatrunkowych (brudna
bielizna nie powinna sie znajdowa¢ w pokoju chorego),

4) kilka krzeset,

5) termometr,

6) dzwonek przy t6zku,

7) naczynie do moczu i podstawa (basen),

8) termometr do mierzenia cieptoty ciala,

9) spluwaczka.

W zimie nalezy ogrzewa¢ pokoj chorego do 14° C, jezeli chory
lezy w t6zku i do 17° C, dla chorych nie lezacych. Aby utrzymac
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mozliwie jednakowag temperature,
trzeba pali¢ rano i wieczorem.

W lecie podczas wielkich upa-
6w staramy sie ochtadza¢ powietrze
w pokoju przez otwieranie okien w
nocy i zamykanie ich w dzien,
oprocz tego zastaniamy okna od
stonca, wieszamy w pokoju mokre
chustki, stawiamy kubty z lodem i otwieramy drzwi dla przewiewu.

Bardzo wazne jest przewietrzanie podoju, t.j dostarczanie choremu
Swiezego powietrza. W lecie mozna przewaznie dniem i nocg pozo-
stawi¢ okna otwarte, albo umiesci¢ t6zko na werandzie. W zimie za$
nalezy rano i wieczorem otwiera¢ okna na 10—15 minut. Nie powinno
sie przytem obawiac¢ sie przeziebienia chorego lezagcego w t6zku, jezeli
dobrze on jest przykryty, przeziebieniu bowiem ulega organizm tylko
wowczas, gdy jest on wystawiony na dluzsze dziatanie zimna przy nie-
dostatecznem okryciu. Mozemy zreszta podczas przewietrzania ostonic
chorego zapomocg parawanu lub chustki zawieszonej w koncu gtowo-
wym tb6zka. Przewietrzania pokoju nalezy unika¢ w czasie, gdy chory
mocno sie poci lub gdy musi by¢ dla jakichkolwiek powodoéw od-
krywany.

Przewietrzanie pokoju jest konieczne, aby zapewni¢ choremu do-
stateczng ilos¢ tlenu, dlatego tez kadzenie i rozpylanie rozmaitych pty-
néw aromatycznych nie moze zastgpi¢ przewietrzania.

Powietrze moze by¢ nadto zanieczyszczone przez domieszki ga-
zOw 0 nieprzyjemnej woni, pochodzacych z wydzielin chorego, rozkta-
dajacych sie resztek pokarmoéw, nieczystych naczyn i t.d. Temu zanie-
czyszczeniu tatwo zapobiec przez zachowanie czystosci i przewietrzanie.
O wiele wiekszg role w zanieczyszczaniu powietrza posiada kurz i pyt.

Czagsteczki kurzu szkodliwie oddziatywa¢ mogg na chorego w dwo-
jaki sposdb. Po pierwsze mechanicznie, wywotujac podraznienie i stan
kataratny bton S$luzowych oczu, nosa, gardta, krtani i ptuc. Powtore
kurz moze byc¢ szkodliwy ze wzgledu na znajdujgce sie w nim bak-
terje chorobotwoércze. Dla pozbycia sie zatem zanieczyszczen trzeba
powietrze w mieszkaniu odnawia¢ czyli odswiezac.

Sprzatanie pokoju. Przy sprzataniu pokoju nie nalezy kurzu za-
miata¢, gdyz w ten sposdb kurz przedostaje sie do powietrza. Najle-
piej wyciera¢ kurz wilgotng Sciereczka. Oddychanie powietrzem zaku-
rzonem jest nietylko szkodliwe, lecz czasem niebezpieczne, gdyz kurz
zawiera¢ moze zarazki chorobotwodrcze.
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Pokéj, ktéry zajmowat chory na chorobe zakazng winien by¢ po'
jego wyzdrowieniu doktadnie oczyszczony i zdezynfekowany.

L6zko i posciel. Najwygodniejsze jest t6zko zelazne, ktére tatwo
utrzymywacé w czystosci. Najhigjeniczniejsze sg materace z wilosia kon-
skiego, ewentualnie z siana lub stomy. Piernatow dla chorych uzywac
nie nalezy, gdyz w piernatach ciato chorego zbyt gleboko pograza
i niepotrzebnie chorzy ulegajg nadmiernemu ogrzaniu. +t6zko winno
by¢ tak ustawione, aby mozna byto podejs¢ z obu stron.

Wazne jest bardzo przescielanie t6zka, ktére powinno odbywac sie
codziennie, ale tylko dla uporzagdkowania wszystkiego, co w t6zku sie
znajduje, dla usuniecia zbrudzonej lub mokrej bielizny, lecz réwniez
dla przewietrzania catego t6zka i poscieli, aby w ten sposéb usunac
zanieczyszczone powietrze. W razie jezeli chorego z t6zka ruszy¢ nie
mozna, albo jezeli niema odpowiednich dla tego os6b, zmiana przescie-
radla odbywa sie w sposOb nastepujgcy: usuwa sie poduszki z t6zka,
chorego uktadamy na boku, od jego strony grzbietowej usuwamy z po-
towy t6zka zuzyte przescieradto przez sfatldowanie go i utozenie tuz
przy grzbiecie chorego, swieze przescieradto zwijamy wzdtuz do potowy
w watek, ktory uktadamy roéwniez przy grzbiecie chorego, a czescig
niezwinietag pokrywamy odpowiednig potowe 16zka. Odwréciwszy teraz
chorego na drugi bok ponad watkiem, usuwamy z drugiej strony w zu-
petnosci przescieradto zuzyte i przez rozwiniecie walka pokrywamy
drugg potowe t6zka Swiezem przescieradtem.

W podobny sposéb zmieniamy podkiady.

Utrzymywanie chorego u) czystosci. Utrzymywanie chorego w czys-
tosci jest nadzwyczajnie waznem zadaniem przy pielegnowaniu chorego.
Najtatwiejszym sposobem oczyszczania catego ciata jest kagpiel catko-
wita czyli wanna. W braku wanny zmuszeni jesteSmy poprzesta¢ na
codziennem obmywaniu chorych. Jezeli chory nie moze sie sam umyc,
wowczas osoba pielegnujagca uskutecznia umycie chorego zapomoca
ptatkbw ptéciennych wielkosci okoto 30 centymetréw kwadratowych,
ktére polewa sie nad miednicg coraz to Swiezg woda z nieduzego na-
czynia o pojemnosci 1-2 litrow; o wiele wygodniej jest, jezeli to pole-
wanie uskutecznia osoba druga. Przed umyciem chorego osoba pieleg-
nujgca powinna tez najsamprzod umyc¢ wiasne rece. My¢ nalezy naj-
pierw twarz, gtowe, szyje, potem rece. Do mycia twarzy uzywa sie
ptatka materjatu cienkiego, do innych czesci ciata — z materjatu grub-
szego np. barchanu lub ptétna kgpielowego. Platki nalezy codzien
wypra¢ i przegotowac.

Rece nalezy starannie obmywac¢ choremu pare razy dziennie, brud
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bowiem z rgk tatwo zanieczysci¢ moze rozmaite okolice ciata: brudny'
mi palcami wprowadza sie czesto zarazki do oczu, nosa, ust i zanie-
czyszcza sie owrzodzenia i rany. Rowniez o czystosci ndég chorego za-
pominaé¢ nie nalezy.

Oczyszczanie jamy ustnej i zebow moze uskuteczni¢ sam chory przez
ptoékanie i przy pomocy szczoteczki i proszku do zebéw, albo tez,
u bardzo ostabionych chorych wykonywa to osoba pielegnujgca za-
pomocg uprzednio przygotowanych pendzelkéw z waty. Szczegdlnie
wazne jest oczyszczanie jamy ustnej wieczorem, poniewaz w ten spo-
s6b mozna zapobiec rozkiadaniu sie w ustach resztek pokarmowych
podczas nocy. Trzeba przytem zwraca¢ uwage oprocz zebow na dzigsta,
jezyk, a takze podniebienie i gardto, gdzie czesto, zwiaszcza u ciezko
chorych goraczkujacych, rozwijajg sie plesniawki, grzybki te muszg by¢
usuwane przez wycieranie co pare godzin 5% roztworem boraksu. Zasy-
chajacy jezyk i wargi smaruje sie pare razy dziennie gliceryng czystg
lub rozcienczong woda, albo tez uzywamy do tego celu olejku migda-
towego. Utrzymanie w czystos$ci jamy ustnej poprawia apetyt.

Szczegdlnych staraii wymaga utrzymanie w czystosci okolicy odbytu
i czesci piciowych, poniewaz te czesci ciala wraz z sgsiednig okolicg krzy-
zowg czesto bywajg zanieczyszczone przez wydzieliny. Okolica krzyzo-
wa jest nadto wystawiona ng ucisk ze strony poscieli, co powoduje iz
niekiedy rozwijajg sie tu odlezyny zwiaszcza u ciezko chorych. Dla
utrzymania w czystosci tych okolic ciata mozemy u chorych niezbyt
ostabionych stosowac¢ kgpiele nasiadowe, u chorych zas, ktoérzy 16zka
opusci¢ nie moga, trzeba czesci te starannie obmywacé codziennie nad
basenem i oproécz tego po kazdem wypréznieniu. Okolice krzyzowag a
takze grzbiet obmywamy wodg przy utozeniu chorego na boku — chtod-
ng wodg z dodatkiem octu zwyczajnego lub aromatycznego (2 tyzki na
pot litra), lub tez spirytusem i po dokladnem osuszeniu pudrujemy
talkiem.

Oprocz tego zwyklego codziennego mycia, chorym, ktorzy diuzej
sg zmuszeni pozostawa¢ w t6zku, wycieramy codziennie cate ciato
(najlepiej wieczorem) grubym ptatkiem zmoczonym wodag z octem; na-
cieramy kolejno rece, piersi, brzuch, nogi, potem grzbiet, osuszajgc
kazdg czes$¢ oddzielnie.

Dla unikniecia odlezyn trzeba tez dba¢, aby posciel byla dosyc¢
miekka i bez fald. W celu zmniejszenia ucisku ze strony poscieli pod-
ktada sie pod krzyz poduszke z pierza, pokrytg skorg jelenig, lub gu-
mowe poduszki powietrzem lub woda wypetnione, ktdore pokry¢ nalezy
pté6tnem. Poduszki te majg posta¢ obreczy, albo tez podkowy, — ta
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ostatnia utatwia podstawienie basenu. Wazng w tym wzgledzie gra role
zmiana utozenia chorego, mianowicie uktadanie go naprzemian to na jed-
nym, to na drugim boku, przyczem u chorych bardzo ostabionych po-
stugujemy sie dla oparcia watkiem utozonym wzdtuz grzbietu. Gdy
odlezyny sie utworzg, nalezy je pokry¢ odpowiednim opatrunkiem, do
ktérego stosuje sie wazeline borng lub paste cynkowa.

Dla utrzymania w nalezytej czystosci wspomnianych czesci ciala-
a tern samem dla mozliwego zabezpieczenia chorego przed odlezynami
wazng gra role czesta zmiana przescieradet i podkiadow.

(d. c. n)

Dr. med. Aleksander Floda (Krakotd)

POCZUCIE ZDROWIA

Tak zwane poczucie zdrowia jest specjalnem uczuciem, zupeinie
nieraz z prawdziwym stanem zdrowia w parze nie idacem i czesto pod-
miotowem. Tak np. teraz moge sie czu¢ zdrowym, a za chwile tego
0 sobie powiedzie¢ bym nie 'mogt, cho¢ wilasciwie nie wiem co mi
brakuje.

Poczucie zdrowia nazwano tez samopoczuciem. Ludzie chorzy
odczuwajg dobitnie to odczucie i jednego dnia czujg sie dobrze, a in-
nego fatalnie. Obserwuje sie to wybitnie u gruzlikéw.

Samopoczucie odgrywa wybitng role u ludzi nerwowych. Jednego
dnia sa silni, zdrowi, peini energji i ochoty do zycia, drugiego za$
chorzy, bezsilni, do niczego nie zdolni.

Widzimy wiec z tego, ze poczucie zdrowia jest bardzo wzglednem
i opiera¢ sie na niem nie mozna, zwilaszcza nie moze tego czynic
lekarz w ocenie zdrowia. Poczucie to mozna pewnemi lekami i srodkami
podnies¢, przyczem nastepuje pewne podniecenie sztuczne.

Ale poczucie zdrowia pomaga nieraz w leczeniu. Ludzie, ktorzy
w chorobie ,,czujg sie dobrze” wyzdrowiejg o wiele predzej, anizeli ci,
ktérzy czuja sie stale ,,zle”.

Zbyt wielkie obserwowanie stanu swego zdrowia, jak to np. u neu-
rastenikbw ma miejsce, prowadzi czesto do tego, ze taki osobnik za-
czyna siebie obserwowac i wyczuwac¢ pewne zmiany, przez co czuje
sie nieswojo lub nawet Zle, co nie przeszkadza, ze za chwile w stanie
podniecenia i zabawy zapomni zupetnie o dolegliwosciach i ostabieniu,
ktoére odczuwat przed chwila.
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ZIOLA Z GOR HARCU Dra LAUERA

sq dobrym Srodkiem dla uregulowania
zotgdka, usuwajq obstrukcje, sq tagodnym
naturalnym srodkiem przeczyszczajgcym.

Dr. med. Fr. B. (Wilno)

OBSTRUKCJA JAKO OBJAW STARZENIA SIE
ORGANIZMU

Staro$¢ i zmiany wsteczne. Staros$¢ jest wyrazem zmian wstecznych
w tkankach organizmu. Wskutek zuzycia sie energji komodrek na
schytku zycia nastepujg, zmiany wsteczne, ktOre sg przeciwienstwem
procesoéw rozwoju i wzrostu. Na zmiany wsteczne sktadajg sie: zanik
(atrofja), zwyrodnienie tluszczowe i zwapnienie. Zanik polega na
zmniejszeniu sie objetosci komdrek organizmu oraz upos$ledzeniu ich
czynnosci. Przy zwyrodnieniu zamiast wartosciowych czesci komorko-
wych wytwarzajg sie roézne bezuzyteczne skiadniki (ttuszcz, tkanka
taczna). Tkanka tgczna jest to tkanka skiladajgca sie z wiokien, ktore
nie peilnig zadnych czynnosci pozytecznych dla organizmu. Jedyne
znaczenie tkanki tacznej polega na wypetnianiu luk, powstatych po
zranieniu i zaniku innych tkanek.

Wskutek zmian zanikowych w okresie starczym tkanka miesniowa
zatraca w duzym stopniu swg zdolnos¢ do kurczenia. To samo doty-
czy rowniez warstw miesnych w narzadach wewnetrznych. Podobnie
jak ludzie starzy traca site miesniowg w konczynach, tak samo ulegajg
uposledzeniu sita miesnia sercowego, sprezysto$¢ warstwy miesnej
naczyn, wreszcie czynno$¢ ruchowa przewodu pokarmowego.

Zanik komorek gruczotowych powoduje zmniejszone wydzielanie
we wszystkich gruczotach. Szczegodlnie dotyczy to gruczotdow, wydzie-
lajacych soki trawienne.

Ogolne objawy starosci. Staro$¢ jest okresem wstecznego rozwoju
organizmu (inwolucji) w przeciwienstwie do poprzedniego stanu poste-
pujacego rozwoju (ewolucji).
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W ostatnich latach zycia nastepuje ogdlne wyniszczanie organizmu.
Wiékniste i sprezyste tkanki ulegaja zwapnieniu, obieg krwi staje sie
coraz bardziej utrudniony, we wszystkich narzadach wystepujg procesy
zanikowe. Skora nad narzgdami, ktore ulegly zanikowi, ukiada sie
w zmarszczki; energja miesniowa nieustannie zmniejsza sie. Wreszcie
wystepuje ogolne wyniszczenie duchowe i cielesne.

Poczatek starosci waha sie miedzy 60 a 70 rokiem zycia. Niekiedy
jednak cztowiek juz jest stary mimo, iz liczy sobie tylko 50 lat, innego
znébw mozna uwaza¢ jeszcze za miodego mimo 65 lat. Ro6zne scho-
rzenia przyspieszajg wystgpienie starosci. Zwilaszcza dotyczy to alko-
holizmu i choréb reumatycznych.

Niepomysine warunki klimatyczne, ciezka praca w niehigienicz-
nych warunkach, przykrosci i troski pociggaja za sobg przedwczesne
starzenie sie.

Niepodobna tgczy¢ wystepowania staro$ci z jedng jakagkolwiek
przyczynag. Wchodzg tu w rachube liczne a réznorodne czynniki.

Zmiany zanikowe, odbywajgce sie w organizmie starczym, powo-
dujg uposledzenie czynnosci wszystkich narzadow. Zeby wypadaja,
wskutek czego prawidtowy akt zucia staje sie niemozliwy. Wydziela-
nie gruczotéw trawiennych jest zmniejszone. Wypréznienia sg utru-
dnione.

Jezeli badac¢ tkanki w okresie starosci pod mikroskopem, wowczas
stwierdza sie zmniejszenie sie ilosci ptynéw tkankowych, wysuszenie
komorek, ttuszczowe zwyrodnienie tkanek, gromadzenie sie wapnia
i zmiany zanikowve.

Budowa i czynnosci przewodu pokarmowego. Zadaniem przewodu po-
karmowego jest nalezyte zuzytkowanie pokarmow oraz wydalanie od-
padkow pokarmowych. Ruch mas pokarmowych w przewodzie pokar-
mowym odbywa sie dzieki ustawicznym skurczom S$cianki jelitowej.
Sa to t.zw. ruchy robaczkowe jelit. Dzieki wspomnianym skurczom
masy pokarmowe posuwajg sie nieustannie w Kkierunku otworu odby-
towego.

Ruchy robaczkowe jelit odbywajg sie dzieki wioknom miegsnym,
ktére przewaznie okreznie sg utozone dokota Swiatta jelita.

Wszystkie pokarmy ulegaja wi jelitach niemal catkowitemu roz-
puszczeniu dzieki sokom trawiennym. Oczywiscie, iz pokarmy do-
kiadnie rozdrobnione #tatwiej podlegaja dziataniu sokdéw trawiennych.
Podobnie jak sproszkowany cukier predzej rozpuszcza sie w herbacie,
niz cukier w kostkach, tak samo pokarmy rozdrobnione i ptynne tatwiej
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rozpuszczajg sie w sokach trawiennych. Wiasciwie trawienie rozpo-
czyna sie juz w jamie ustnej pod wpltywem dziatania S$liny, ktora wy-
dziela sie z odpowiednich gruczotéw (Slinianek). Pod wpltywem sokoéw
trawiennych pokarm ulega rozpuszczeniu, poczem nastepuje wchia-
nianie rozpuszczonych sktadnikoéw pokarmowych (biatko, weglowodany,
thuszcze) do organizmu. Wochianianie odbywa sie zapomocag drobnych
wypustek znajdujgcych sie na blonie Sluzowej jelit. Wypustki te noszg
nazwe kosmkéw. W kosmkach pokarmy przedostajg sie do sieci na-
czyniowej, za$ stad wedrujg do watroby. Wreszcie wchtoniete pokarmY
zostajg zupeinie upodobnione do skitadnikéw ciata ludzkiego. Czyn-
nos$¢ ta nosi nazwe przystrajania pokarmow.

Dla ruchu robaczkowego jelit soki trawienne posiadajg duze zna-
czenie, gdyz pobudzajg one czynnos¢ ruchowsg jelit.

W tych przypadkach, gdy warstwa miesniowa Scianki jelit jest
ostabiona, ruchy robaczkowe ulegajg uposledzeniu, co pocigga za sobg
obstrukcje.

Zmiany starcze narzgdu pokarmowego. Jak wspomniano wyzej, zmiany
zanikowe dotyczg miesni zewnetrznych oraz warstwy miesnej narzgadow
wewnetrznych.

Daleko idace zmiany wystepuja w obrebie narzadu pokarmowego.
Zeby wypadaja spowodu zaros$niecia otworéw zebowych, przez ktore
zab jest zaopatrzony w naczynia krwionosne. Zoladek jest badz roz-
szerzony, badz zwezony. W niektérych przypadkach istnieje zgrubienie
Scianki zoladka, ktore jest wywotane przez rozrost tkanki tgcznej.
Btona $luzowa wykazuje szereg zgrubiatych gruczotéw. Scianka jelit
ulega zanikowi. W jelitach grubych wystepuja drobne uwypuklenia
btony Sluzowej, ktére sa oddzielone od warstwy miesnej. Trzustka
i watroba ulegajg zanikowi, ktéremu towarzyszy rozrost tkanki tgcznej-

(d. c. n).

ODCINEK

ZARYS DZIEJOW HIGIENY
\%

Odznaczajace sie zdrowiem, zahartowane dzieci spartanskie miato
W swej opiece panstwo, starajgc sie stworzy¢ dla nich jaknajlepsze
warunki dalszego rozwoju, przez usuwanie ztych wpltywdéw moralnych.
Wychowanie panstwowe dotyczyto obu pici i troszczyto sie nietylko
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o odpowiedni dobor przysztych matzenstw, ale nawet o odpowiednie,
skromne ich odzywianie i minimum zaje¢ fizycznych i zawodowych.

Higjena Atenczykoto zasadzata sie na nieco odmiennych przestan-
kach. Wprawdzie i tu zastosowano system zahartowania miodziezy
i opracowano sposOb zycia dorostych, ktory polegat na przebywaniu
na stoncu i powietrzu, kgpielach, masazach i gimnastyce, ale Atenczycy
umieli dostosowac¢ swoje wychowanie do wzniostych wskazan swego
prawodawcy i rzgdca Solona ktory, chciat by kazdy Atennczyk ,,miat
dusze medrca w ciele atlety". Oprécz gimnastyki nie zapominali Aten-
czycy troszczyC€ sie o rownomierny rozwoOj i gracje catego ciata, przy
réwnoczesnej trosce o rozwo6j umystu i inteligencji. Dla osiggniecia
elegancji ruchu i postaci uczono miodziez oprécz gimnastyki roéwniez
biegéw, tanca, sztuki zapasniczej, rzucania dyskiem i oszczepem, boksu
i ptywania, a nawet ludzi starszych uczono w ,,gimnazjach” (szkoty
lekkoatletyczne) sztuki utrzymywania zdrowia zapomocg odpowiednich
¢wiczen fizycznych i djety. Jak cata cywilizacja Atenczykéw byta i hi-
gjena ich niezwykle harmonijna. Cwiczenia fizyczne w ,,gimnazjach”
przeplatane byty dyskusjami o najwznio$lejszych zagadnieniach filozo-
ficznych, ¢wiczenia ciata z éwiczeniami umystu. W bezposrednim pota-
czeniu z publicznemi ,,gimnazjami" (od stowa: gymnos — nagi, gdyz
¢wiczenia odbywaty sie zupeilnie nago), byly publiczne taznie i kgpie-
liska. Kazde kagpielisko skitadato sie z wiasciwego kagpieliska z wan-
nami lub basenem oraz korytem. Z tego koryta czerpano wode dla
obiewan. Nastepnem pomieszczeniem byta ,,masciarnia”, w ktérej na-
maszczano olejkami ciato i wiosy po kapieli, trzeciem wreszcie pomiesz-
czeniem byta ubieralnia. Ponadto w kagpieliskach byty urzadzenia
taziebne dla tazni parowych oraz dla nastepnych kagpieli zimnych
i goracych i urzagdzenia te stosowano przed gtownym positkiem, jako
jeden z gtownych zwyczajow atenskiego zycia codziennego. Nierzadko
budowano ,,gimnazja" nad brzegami rzek, stawow i morza, by bez-
posrednio po ¢éwiczeniach moéc korzystaé z letniej, odswiezajgcej ka-
pieli.

Jako dalszy cigg higjeny spotecznej, ktérg u ludéw swych zapo-
czatkowali Lykurg i Solon — uwazac¢ nalezy filozoficzng szkote Pyta-

gorasa i jego uczni, ktdra tworzyla pewnego rodzaju zakonne stowa-
rzyszenie oparte o surowe przepisy djetetyczne i moralne, a ktéremu

przypisywane byty niektdre wazniejsze urzadzenia organizacyjne zain-
stalowane zwilaszcza w greckich kolonjach w potudniowej Italji, od"
wadnianie miast, ochrony przed szirokkiem i t.p.

Hippokrates. Prawdziwg epoka w rozwoju higjeny i medycyny
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w starozytnosci, epoka z ktorej odkryc¢

wskazan korzysta i dzisiejsza medycyna —

stanowi szkota medyczna Hippokratesa,

utworzona przez tego genjalnego badacza

i natchnionego medrca w pigtym wieku

przed Chrystusem. Juz sam system badan

nad przyczynami chordb, oparty o badania

przyrody, odbit sie wspaniatem echem na

catej wiedzy medycznej, a szczegolniej na hi-

gjenie, jako jednej z najwazniejszej tej ga-

tezi. Pozostaje wcigz tajemnica, czy Hippo-

kratesg zarzadzeniem byly masowe kadzenia

i palenie ognisk na ulicach Aten podczas dzu-

my panujgcej naonczas w tern miescie, tern

niemniej jednak jego rozprawy 0 powietrzu,

wodzie, glebie i wptywie mieszkan i zawodu

na zdrowie, jego poglady na zaleznos¢ konstytucji od miejsca zamieszka-
nia;i czasu, wptyw tych spraw na choroby tak wystepujace pojedynczo,
jak i epidemicznie, jego uzasadnienia, ze warunki socjalne majg nie-
zaprzeczony wpltyw na zmiane myslenia higjenicznego — Swiadczg
niezbicie, ze Hippokrates wyprzedzit wspotczesnych sobie o cate dzie-
sigtki wiekéw. Zupetnie w mysl pogladéw mistrza wypowiadali sie
jego uczniowie, a Arystotelesowi wychowywanemu poczatkowo na
lekarza, zawdzieczamy zdanie, ze: ,,najwiekszy wptyw na zdrowie majg
te dziedziny, ktorych najczesciej ciato ludzkie potrzebuje, taki wptyw
ma przedewszystkiem powietrze i woda". W sensie wskazan Hippo-
kratesa staty sie ,,gimnazja"™ i publiczne kapieliska katedrami zdrowot-
nych zasad zycia, zaopatrzenie miast w dostateczng ilos¢ zdrowej
wody przeszto z jego nauk do panstwowego ustawodawstwa. Ze prze-
pisy te weszty w Atenach rzeczywiscie w zycie, Swiadczg do dzisiej-
szych czasOw pozostate ruiny wodociggéw z goér Hymetu i Pantelikon
do Aten, z ktorych jednym sprowadzano do miast wode do mycia
i prania, drugim do picia, Swiadczy o tern rowniez dopiero niedawno
odkryty wodocigg na wyspie Samos, prowadzony tunelem przez gory,
z ktérego podziemne arterje tworzyly kanaly dla oczyszczania zaopa-
trywanych w wode miast.

Budowa domoéw mieszkalnych nie podlegata réwniez jedynie za-
sadom estetyki architektonicznej, lecz prowadzona byta pod hastem
higjeny i wpltywu mieszkania na zdrowie ciata i ducha. Mieszkania
greckie byly zawsze otwarte na wplywy przewietrzania, co przy tam-
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tejszym klimacie réwnato sie statlemu pobytowi na otwartem powietrzu.
Rowniez i luzne ubranie ich pozwalato na niekrepowanie niczem ruchu
i stad naturalny rozwdj wszystkich czesci ciala. Pogrzeby zmartych
jak to najnowsze badania wykazaty, odbywaty sie u Grekéw w dwo-
jaki spos6b, mianowicie badz grzebano zwiloki, badz palono je. Pierw-
szy sposoOb byt sposobem zwykiym, stosowanym wobec zmartych na
choroby niezakazne w miejscach swego zamieszkania; gdy jednak
Smier¢ nastepowata poza miejscem zamieszkania zmartego, a zatem
na polu bitwy lub podczas epidemji — zwiloki bywaly spalane.

Na podstawie tych kroétkich spostrzezen i wywodoéw historycz-
nych mozemy niezbicie stwierdzi¢, ze wszystkie palgce zagadnienia
higjeny spotecznej Grekéw, ich sposéb zycia, wychowania, stosunkéw
ptciowych, zdrowia publicznego i t.p., byty szczegétowo opisane w dzie-
tach filozoficznych i medycznych Platona, Arystotelesa i Hippokratesa,
a znajomosc¢ historji wskazuje nam jasno, ze do przepisdw tych stoso-
waty sie sScisle panstwa Greckie, jak ditugo istniaty, jako wolne kraje.
Z chwilg, gdy pod wptywem barbarzyncow zaczeta upada¢ u Grekow
higjena — rozpoczat sie i powolny upadek polityczny panstw i naro-

dow Greckich.
(<. c. n)

StUZBA LEKARSKA W ZAKEADACH PRACY

W wyniku badan stwierdzono, ze istnieje duza réznica w choro-
bowosci robotnikéw, zatrudnionych w zakladach przemystowych tego
samego typu i odlegtych od siebie nieraz zaledwie o miedze. Na Slasku
chorobowos$¢ goérnikéw jest wyzsza o 25% od chorobowosci hutnikow.
Jest to zrozumiate, poniewaz ryzyko utraty zdrowia przy pracy pod
ziemig jest wieksze. Zupeinie nieoczekiwanym jednak jest fakt, ze
w okregu czestochowskim sprawa przedstawia sie naodwrdot. Chorobo-
wos$C¢ hutnikow jest o 30% wyzsza od chorobowosci gornikéw. To dziwne
zjawisko wyjasni¢ mozna tylko wyjatkowo niezdrowemi warunkami
pracy w przemysle hutniczym w okregu czestochowskim. Taka nad-
mierna chorobowos¢ ludnosci robotniczej, naraza gospodarstwo naro-
dowe, przemyst i robotnikdw na olbrzymie straty materjalne.

Jedyng drogg do umniejszenia tych strat jest zapoczatkowanie
planowej akcji higjeny pracy w przemysle polskim. Nasuwa sie jednak
pytanie kto ma jg prowadzi¢ i w jaki sposéb?
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W wielu panstwach
uprzemystowionych powo-
tano do tego celu t. zw.
lekarzy fabrycznych. W ten
sposOb np. rozwiagzaty to
zagadnienie: Stany Zjed
noczone, Rosja, poczesci
Anglja, Niemcy i inne pan-
stwa. Lekarz fabryczny jest cztowiekiem zwigzanym bezposrednio ze
srodowiskiem pracy, moze zbliska czuwaé¢ nad zatogg, warsztatem pracy,
oraz metodami produkcji z punktu widzenia ochrony zdrowia i racjo-
nalnej organizacji wysitku ludzkiego. Zadania wiec lekarza fabrycznego
maja mie¢ charakter nietylko spoteczny, lecz wkraczajg takze na teren
produkcji. Lekarz fabryczny jest uzupeinieniem kierownictwa techni-
cznego w dziedzinie organizacji pracy ludzkiej.

Czesto jednak mozna sie spotkaC z zarzutem, ze wzory zagra-
niczne nie odpowiadajg naszym warunkom. Chcac unikna¢ tego zarzutu,
zorganizowano konferencje specjalistow i lekarzy fabrycznych, istnieja-
cych w Kkilku polskich zaktadach przemystowych, posiadajgcych do-
Swiadczenie oparte na naszych stosunkach. Wygtoszone przez nich
referaty przedstawiajg szereg konkretnych przykiadéw korzysci, jakie
przynosi akcja higjeny pracy wszystkim zainteresowanym czynnikom:
pracodawcy, robotnikowi i spoteczenstwu.

Prace konferencji zawierajg bardzo obfity i ciekawy materjat
w tym zakresie i powinny przyczynic sie do zapoczatkowania powszech-
nej akcji higjeny pracy w przemysle polskim. Powotanie przynajmniej
w wiekszych zakitadach przemystowych, catkowicie lub czesSciowo za-
trudnionych lekarzy fabrycznych jest jednym z najwazniejszych krokéw
na tej drodze.

NIESZCZESLIWE WYPADKI W DOMU

Praca domowa na réwni z kazdg inng, kryje w sobie szereg mo-
mentéw niebezpiecznych. Kroétka nieuwaga, czasem lekkomysIinos¢ —
i oto zmarnowane zycie lub zdrowie. A przeciez moznaby tego unikngc,
gdyby cztowiek zawczasu pomyslat o mozliwosci wypadku i stosownie
do tego prace domowsg zorganizowat.
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Do najczestszych wypadkéw w domu nalezy oparzenie wskutek
nieostroznego obchodzenia sie z ptynami tatwopalnemi. Ludzie dorosli
zachowujg sie w tym wypadku jak dzieci. Wiedzg, ze nie wolno pod-
pala¢ w piecu naftg, albo przy czyszczeniu odziezy benzyng, pali¢
ognia — a jednak stale i niepoprawnie igraja z wlasnem zyciem.

Tragiczne bywajg zatrucia przez pomyitke. Pochodza one stad, ze
na flaszkach i torebkach nie umieszcza sie napiséw, co zawierajg lub
tez, jeszcze gorzej, do flaszek z niewinnemi napisami wlewa sie ptyny
trujgce. Proszek do tepienia owaddéw, wsypany zamiast cukru, niejedno
kosztowat zycie ludzkie. Tak samo esencja octowa, lub benzyna wypita
ukradkiem w mniemaniu, ze to jest wino lub wodka. A ktézby zliczyt
caty szereg wypadkow z lekarstwami, z ktoérych zdarto etykiete! Oto
np. zdarzyt sie niedawno wypadek, ze w predkosci wkroplono do oczu
jodyne.

Zatrucia gazem i czadem sg na porzadku dziennym. Wiekszos¢
z nich powstaje wskutek odktadania naprawy pieca, lub instalacji gazo-
wej do najblizszej sposobnosci. Niedbatos¢ msci sie.

A upadki przy myciu okien, o ktorych sie ciggle styszy! Tak tatwo
im zapobiec, wystarczy uzycie pasa asekuracyjnego przy myciu okien,
Ale kt6z to oto dba.

Nadchodzi pranie, stuzgca poszta do magla. Dtugo jakos$ nie wra-
ca — co sie stalo? A no zwyczajnie, staneta pomiedzy $ciang a skrzy-
nig magla, zagadata sie na chwile z sgsiadka i zgruchotato jej reke.
Ale gdyby magiel byt tak umieszczony, azeby skrzynia byta zawsze
oddalona od sciany, nie bytoby takich wypadkoéw. Nikt jednak o tern
nie pamietat.

O bezpieczenstwie pracy w domu trzeba jednak zawsze mysleé
i pamieta¢. Po wypadku bywa juz zapdzno.

WALKA Z UPADKIEM FIZYCZNYM ROBOTNIC PRZEMYStU
WLOKIENNICZEGO

W wielkich osrodkach przemystu wiékienniczego zaobserwowano
oddawna, ze robotnice zatrudnione od miodosci w fabrykach widkieh-
niczych wykazuja niedorozw¢j fizyczny i ze wskutek tego ulegajg za-
burzeniu ich funkcje macierzynskie. Jest to zjawisko grozne dla po-
myslnego rozwoju spoteczenstwa.
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Zagadnienie to zostatlo ostatnio zbadane szczegétowo przez uczo-
nego japonskiego Korekiro Ogau)a. Warunki pracy we wildkiennictwie
japonskiem sg dla kobiet duzo ciezsze niz w Europie. Zaczynajg one
-prace juz w 14 r. zycia (dawniej w 12 r. zycia), wowczas, kiedy orga-
nizm ich nie rozwingt sie jeszcze nalezycie. Pracuja one ponadto
w nocnych zmianach.

Przeprowadzone pomiary antropometryczne robotnic japonskich
wykazaty, ze najsilniejszemu zahamowaniu ulega wzrost wysokosci,
zwilaszcza konczyn dolnych, w mniejszym za$ stopniu wzrost szerokosci.
Skutkiem pracy w fabrykach wiokienniczych sg czeste zaburzenia
cigzy wsrod robotnic przemystu wiékienniczego, a mianowicie przed-
wczesne porody, poronienia i rodzenie niezywych dzieci. Jest rzecza
charakterystyczng, ze ilos¢ tych zaburzen wzrasta wraz z liczbg lat
zatrudnienia.

Powodem zaburzen jest z jednej strony przedwczesna i wytezona
praca, z drugiej za$ niew#asciwa pozycja przy pracy. Robotnica sku-
lona godzinami w nienaturalnej pozycji nie moze prawidtowo fizycznie
rozwijac sie.

Tym ujemnym skutkom pracy zawodowej kobiet w przemysle
widkienniczym nalezy przeciwdziata¢. Jednym z najskuteczniejszych
srodkéw walki jest sport i wychowanie fizyczne, pobudzajgce wszech-
stronny rozwdéj, z drugiej za$ strony wiasciwa organizacja pracy, np.
racjonalny sprzet do siedzenia. O koniecznosci prowadzenia akcji
w tym kierunku powinien pamieta¢ przemyst widkienniczy.

NADEStANE

Akademickie Koto Polskiego Czerwonego Krzyza w Warszawie powotane do
zycia z inicjatywy Kota Medykéw w maju b. r. rozwija sie w szybkierii tempie;
obecnie liczy juz okoto 200 czionkéw ze wszystkich akademickich uczelni Stolicy.
Nie jest ono organizacjg samodzielng, lecz jedng z komérek P.C.K., cechuje ja jednak
odrebny charakter zaréwno ustroju jak i dziatalnosci, wynikajgcy ze specjalnego
Srodowiska macierzystego cztonkoéw Kota.

W dziatalnosci swej mtodziez zgrupowana w Kole postanowita potozy¢ spec-
jalny nacisk na prace w czasie pokoju, zmierzajacg do podniesienia zdrowotnosci
w spofeczenstwie, ze szczegdlnem uwzglednieniem $rodowiska akademickiego i robot-
niczo-wtoscianskiego.

Realizacyjng prace Kota prowadzg poszczegolne Sekcje z ktérych najwazniejszg
jest Sekcja Sanitarno-Spoteczna, rozpadajgca sie na podsekcje dziatajace na zupet-
nie konkretnych odcinkach i terenach.
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Sposrod nich wymienic¢ nalezy: podsekcje szkot powszechnych i $rednich —
organizujacy kursy z dziedziny higjeny i ratownictwa w nagtych wypadkach na te-
renie poszczegoélnych szkot; podsekcje szk6t wyzszych — organizujacg réwniez po-
dobne. kursy, lecz postawione na wyzszym poziomie i obejmujace wyktady i zajecia
praktyczne, przedewszystkiem z dziedziny higjeny i choréb spotecznych. W pierw-
szej z wyzej wymienionych podsekcji wyktadajg i prowadzg zajecia studenci star-
szych lat medycyny, w drugiej za$ lekarze i dziatacze spoteczni sposrod starszego
spoteczenstwa.

Podsekcja ambulatorjéw organizuje obecnie bezptatne ambulaiorjum dla naj-
biedniejszej ludnosci Warszawy na jednem z przedmie$¢. Lokal ofiarowat Zarzad
Miejski, bezptatng za$ prace — caly szereg lekarzy warszawskich, o instrumenta
i specyfiki zwracamy sie do ofiarnosci publicznej, ktéra, mamy pewnos¢ nie zawie-
dzie naszych nadzieji i umozliwi uructimienie tej tak potrzebnej instytucji.

W dziedzinie zamierzen nalezy zanotowac tu zorganizowanie lotnego ambula-
torium dla najbiedniejszej ludnosci okolic Warszawy. W stadjum organizacji znajduje
sie jeszcze caly szereg innych podsekcji jak robotnicza, opieki nad matka i dziec-
kiem, wiejska i t. p.

Oprécz tego Sekcja Sanitarno-Spoteczna prowadzi przysposobienie sanitarno-
spoteczne dla cztonkéw Kota.

Pozostate dwie Sekcje majg charakter raczej pomocniczy i wewnetrzny, zaj-
muja sie propagandg haset, werbowaniem cztonkéw dla Kota, organizowaniem zycia
towarzyskiego i niezmiernie wazng rzeczg — zdobywaniem potrzebnych funduszéw.

Akademickie Koto P.C.K. miesci sie przy ul. Kruczej 34 m. 1.

P. DR MED. F. K. WE LWOWIE: cenne re oczy i powieki pokaza¢ lekarzowi — oku-
uwagi Pana doktora przyjeliSmy do wiado- liscie.

mosci, wykorzystamy je w najblizszym czasie. 3
.NIESZCZESLIWY" w BIALYMSTOKU:
P. OLGA K. W MYSLOWICACH: sprawa

- . . . niestety, przeciw nadmiernemu owiosieniu
przejsciowa, zwiazana z wrazliwoscia syste-

mu nerwowego. Niema zadnego wplywu na medycyna nie zna nieszkodliwego i radykal-
przyszte potomstwo. nego lekarstwa. Najmniej dwa razy w tygod-

..STALY PRENUMERATOR" to PINSKU: niu radzimy bra¢ dobrze ciepta kapiel i zmy.
obawy nieuzasadnione, jednak radzimy cho' wac¢ bardzo doktadnie ciato mydiem.
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