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Dr. med. N. S. (Warszawa)

PODSTAWY WSPOLCZESNEJ DIETETYKI

Fizyka, chemia i biologia. Dietetyka — czyli nauka o odzywianiu
zdrowego i chorego cztowieka stanowi bardzo rozleglg dziedzine. Za-
gadnienia odzywiania nalezg do Wiologii lecz opierajg sie na nauce
o Swiecie martwym (fizyka i chemia). Chcac zrozumiec¢ zjawiska odby-
wajgce sie w organizmie zywym, musimy poznac¢ prawa fizyki i chemii.

Innemi stowy, za pomoca chemii i fizyki usitujemy ttumaczy¢ zja-
wiska biologiczne. Wynika stad, iz omawianie spraw dietetycznych mu-
simy oprze¢ na danych z zakresu fizyki i chemii.

Znaczenie odzywiania. Zadaniem nauki o odzywianiu jest wyjasnie-
nie praw, wedtug ktoérych odbywa sie przychdd i rozchéd sktadnikéw
pokarmowych. Czilowiek dla podtrzymania zycia spozywa réznorodne
produkty pochodzenia roslinnego i zwierzecego (mieso, jaja, mleko,
maka i t. d.). Produkty pokarmowe sg spozywane bgdz w postaci su-
rowej, badz tez sg one przyrzadzane w szczegodlny sposdb. Wszystko
co cztowiek spozywa nosi nazwe Srodkdw zywnosciowych. Badania
chemiczne wykazaty, iz srodki zywnosciowe odznaczaja sie bardzo zto-
zong budowa. Wszystkie pokarmy mozna podzieli¢ na nastepujace 7
grup: 1) biatka, 2) tluszcze, 3) weglowodany, 4) sole, 5) woda, 6) przy-
prawy, 7) witaminy.

) Biatka. Wszystkie ciata napotykane w przyrodzie sga zbudo-
wane z pierwiastkdbw chemicznych. Pierwiastki chemiczne sktadajg sie
z nieskonczenie matych atoméw, potgczenie kilku atoméw tworzy czg-

*) Biologia — nauka o zyciu.



2 DLA ZDROWIA

steczke danego ciata. Tak wiec czasteczka wody zawiera 2 atomy wo-

doru i | atom tlenu (H20); czasteczka soli kuchennej skilada sie z |
atomu sodu i | atomu chloru (NaCl); czasteczka alkoholu zawiera
2 atomy wegla, 6 atomoéw wodoru i | atom tlenu (C2 Hf O). Budowa

czasteczki biatka jest bardzo ztozona. Jezeli bada¢ chemicznie biatko
jaja kurzego, wowczas wykrywa sie w niem nastepujgce pierwiastki:
wegiel, wodor, tlen, azot, siarka, fosfor. W jednej czagsteczce biatka za-
warte sg tysigce atomow. Bialko jest zawarte w duzej ilosci w miesie
Jjajach, serze, grochu. Biatka wystepujg w postaci ptynnej i statej. Zna-
mienng cechg ptyndw biatkowych jest Scinanie sie. Zjawisko $cinania
sie jest nam znane z zycia codziennego. Scinanie sie polega na tern,
iz ptynne biatko staje sie ciatem statem. Scinanie sie biatka nastepuje
pod wpltywem gotowania, kwaséw i powietrza. Wszyscy znamy zjawi-
sko Scinania sie biatka jajka kurzego pod wplywem gotowania. Tak
samo tworzenie sie mleka zsiadtego jest przyktadem $cinania sie bial-
ka (sernik — kazeina) pod wptywem kwasu mlekowego, ktéry powstaje
wskutek fermentacji z cukru mlekowego. Krzepnienie krwi jest rowniez
przyktadem $cinania sie biatka pod wptywem powietrza.

2) Thuszcze tak samo jak weglowodany skitadajg sie z wegla, wo-
doru i tlenu, lecz rozmieszczenie atoméw w czasteczce jest inne niz
w weglowodanach. W przeciwienstwie do biatka tluszcze nie zawierajg
azotu. Thuszcze przy gotowaniu z tugami ulegajg zmydleniu czyli wy-
twarzajg mydta i gliceryne. Do tluszczéw nalezy oliwa, masto, stoni-
na i t. d.

3) Weglowodany sktadajg sie z wegla, wodoru i tlenu, przyczem
ilos¢ atomoéw wodoru jest dwukrotnie wieksza od ilosci atomoéw tlenu
czyli stosunek ten jest taki sam jak we wodzie. Weglowodany nie za-
wierajg azotu i w odpowiednich warunkach podlegajg fermentacji, przy-
czem wytwarza sie alkohol i dwutlenek wegla. Najwazniejszym pro-
duktem weglowodanowym jest skrobia czyli maczka roslinna. Skrobia
(krochmal) jest zawarta w duzej ilosci w kartoflach, mgce i owocach.
Z jodyng daje skrobia niebieskie zabarwienie. Do weglowodanéw na-
lezy réwniez cukier.

4) Sole mineralne: spozywanie soli mineralnych jest konieczne dla
utrzymania zdrowia. llos¢ dziennie spozywanej soli kuchennej wynosi
8 gr. Z innych soli sg niezbedne fosforany, mate ilosci soli zelaza, man-
ganu i t. d.

5) Woda. Podstawowe znaczenie w odzywianiu posiada przede
wszystkiem woda. Wszelkie zjawiska zyciowe sg w pierwszym rzedzie
przemianami chemicznymi. Wiasnie zjawiska chemiczne gtéwnie odby-
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USUWA BOLE GLOWY | ZEBOW,

MIGRENE, NEWRALGIE, GRYPE |
PRZEZIEBIENIE, BOLE ARTRE-
TYCZNE, STAWOWE, KOSTNE i t. p,

Zadajcie oryginalnych proszkowll!

wajg sie w roztworach wodnych. Zrozumiatym wiec jest, iz woda jest
zasadniczym warunkiem zycia. Wode mozna wykaza¢ w kazdym srod-
ku zywnosciowym, ogrzewajgc probke danego pokarmu w probdéwce,
przyczem woda zbiera sie w gornych czesciach probowki pod postacig
rosy. Jest rzeczg waznag nie tylko wykaza¢ obecnos¢ wody w pokar-
mach, lecz rowniez okresli¢ ilos¢ zawartej w danym pokarmie wody.
W tym celu dany produkt ogrzewamy do 300° przed dituzszy czas. R6z-
nica miedzy waga poprzedzajgcg ogrzewanie a waga po ogrzaniu sta-
nowi zawartos¢ wody. ROzne produkty zawierajg od 30—70% wody.

6) Przyprawy i uzywki. Przyprawy sg to produkty pochodzenia ro-
slinnego, ktére nie posiadajg wartosci odzywczej, ale chetnie sg spo-
zywane ze wzgledu na smak, jako s$rodki pobudzajgce apetyt i trawie-
nie. Nalezg tu pieprz, cynamon, liscie laurowe, chrzan i t. d. Uzywki
stuzg do pobudzenia nerwéw. Uzywki obejmujg alkohol, kawe i her-
bate. Nadmierne spozywanie wymienionych produktéw prowadzi do
ciezkich choréb i zwyrodnienia poszczeg6lnych narzgdow.

7) Witaminy sg to ciala znajdujgce sie w pokarmach, pochodzenia
roslinnego, o budowie chemicznej jeszcze dokladnie niewyjasnionej.
Jezeli ilos¢ spozywanych dziennie innych skiadnikéw pokarmowych
wynosi dziesigtki i setki gramoéw, to ilos¢ witamindw, koniecznych dla
utrzymania zdrowia wynosi dziennie zaledwie kilka miligramow, czyli
tysigcznych czesci grama. Odrézniamy witaminy A, B, C, D, E, G.
Brak witaminéw w pozywieniu wywotuje u cztowieka ciezkie choroby
jak krzywice, gnilec, anemie i t. d. Witaminy znajdujg sie w owocach,
jarzynach i zbozu. Witaminy znajdujace sie w pokarmach surowych
znikajg lub ilo$¢ ich sie zmniejsza pod wpltywem gorgca, pary wodnej
i sody, nie nalezy wiec dlugo gotowa¢ pokarmow, a tembardziej od-
grzewac¢. Witaminy w jarzynach i owocach znajdujg sie tuz pod skor-
ka, obieranie wiec owocow i jarzyn nie jest wskazane, gdyz usuwamy
witaminy. Jarzyny i owoce nalezy dobrze obmy¢ szczotkg i jeS¢ suro-
we, wzglednie gotowac ze skorka.

Budowa i czynnosci narzadu pokarmowego. Narzad pokarmowy czto-
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wieka skilada sie z nastepujacych odcinkéw: jama ustna, przetyk, zota-
dek, jelita cienkie, jelita grube i odbytnica. Masy pokarmowe muszg
odby¢ wedréwke przez wszystkie wymienione odcinki przewodu po-
karmowego. Ruchy mas pokarmowych dochodzg do skutku w nastep-
stwie rytmicznych skurczéw zotadka i jelit, czyli ruchéw robaczkowych.
Ruchy te sg spowodowane przez skurcze widkien miesniowych, ktore
okreznie otaczajg Scianke jelita. W zotadku i jelitach pokarmy ulegajg
trawieniu. Trawienie odbywa sie zapomocg fermentéw, wydzielanych do
jelit przez watrobe, trzustke i gruczoly mieszczace sie w Sciance jelit.
Fermenty wywotujg daleko idacy rozkiad i rozpuszczanie sie pokar-
mow, dzieki czemu staje sie mozliwe wchianianie skiladnikéw pokar-
mowych do krwi. Wiasciwie trawienie rozpoczyna sie juz w jamie ust-
nej. O tern mozna sie przekona¢ zapomocg bardzo prostego doswiad-
czenia. Jezeli nala¢ krople jodyny na okruszyne butki, woéwczas jak
wiadomo okruszyna zabarwi sie na barwe niebieska wskutek obecnosci
skrobi. Jezeli jednak uprzednio okruszyne pieczywa zwilzy¢ obficie S§li"
ng, wowczas po dodaniu jodyny niebieskie zabarwienie nie wystgpi. Chodzi
o to, iz pod wptywem fermentu, zawartego w roslinie skrobia ulegta
rozkladowi i juz jako taka nie jest obecna w okruszynie. Dlatego tez
po dodaniu jodyny nie wystepuje niebieska barwa. Inne fermenty tra-
wienne w jelitach zupeinie rozkiadajg i rozpuszczajg biatko i weglo-
wodany oraz zmydlajg tluszcze. Jezeli zanurzy¢ widkna miesne do so-
ku zotgdkowego lub trzustkowego, woéwczas mieso rozpusci sie w fer-
mentach trawiennych jak cukier w wodzie. Bardzo ztozone czasteczki
biatka, weglowodanéw i tluszczOw nie rozpuszczajg sie w wodzie.
Dopiero po rozkiadzie przez fermenty na drobne czasteczki skiadniki
pokarmowe rozpuszczajg sie w wodzie, dzieki czemu moga by¢ wchito-
niete przez S$cianke jelit do krwi. Wchioniete przez krew skiadniki
pokarmowe wedrujg do watroby, gdzie podlegajg réznym przerobkom
i odbudowie celem wytworzenia tkanek, wyrdwnania strat organizmu
i uzytych materjatébw. W ten sposob biatko, ttuszcze i weglowodany,
ktore rozpadly sie na czesci skiadowe, pdézniej ulegajg odbudowie,
tworzac znow bardzo ztozone potaczenia. Tworzenie sie biatka, weglo-
wodanoéw i ttuszczéw z roztozonych czesci skiadowych w organizmie
nosi nazwe przyswajania. Zreszta przyswajanie dotyczy wszelkich pro-
duktoéw, ktoére po spozyciu stajg sie czescig organizmu. Pokarmy przy-
swojone pozniej podlegaja dalszym przer6bkom i rozpadowi, wreszcie
tworzg sie z nich odpadki, ktére organizm wydala. Wszystkie prze-
obrazenia, jakim podlegajg wchtoniete pokarmy noszg nazwe przemiany
materii.
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Apetyt. Napozoér jemy i pi-
jemy zgodnie z tiaszem zycze-
niem, lecz w istocie apetyt
i wybo6r pokarmoéw zalezy od
bardzo celowego mechanizmu. Czto-
wiek zdrowy przez szereg lat za-
chowuje jednakowg Wage ciata. Ta g¢' - (N o
statos¢ w odzywianiu zalezy
od uczucia gtodu i pragnienia.

Spalanie pokarméw. Kazdy organizm zywy wymaga ciggtego dowozu
pokarmow. Odzywianie ma na celu nie tylko wyrdéwnanie strat orga-
nizmu i dostarczanie materjatu dla wzrostu, lecz réwniez dowozu pa-
liwa, ktére stanowi zrédito ciepta i pracy. Pod tym Wzgledem moznaby
poréwna¢ organizm do fabryki, ktéra pracuje kosztem spalanego w piecach
Wegla. W organizmie ludzkim skiadniki pokarmowe réwniez ulegajg
powolnemu spalaniu, czyli tgcza sie z tlenem. Wskutek spalania po-
wstaje dwutlenek wegla, ktéry pod wzgledem chemicznym jest zupeinie
podobny do dymu fabrycznego. Dwutlenek wegla zostaje wydalony
przez ptuca. Dzieki spalaniu spozytych pokarméw organizm uzyskuje
ciepto i moze wykona¢ prace. Procesy spalania odbywajg sie we wszy-
stkich komoérkach organizmu.

Chemiczny sktad organizmu. Organizm skiada sie z nastepujgcych
pierwiastkdw: wegiel, wodoér, tlen, azot, siarka, fosfor. Inne pierwiastki
jak zelazo, wapn, sod, chlor, krzem i t.d. znajdujg sie w organizmie
w matych ilosciach.

Ciepto spalania pokarméw. llos¢ ciepta, ktdra powstaje przy spalaniu
mierzy sie cieptostkami. | cieptostka (kaloria) jest to ta ilo$¢ ciepta,
ktora jest niezbedna, aby podnies¢ temperature | kilograma wody
o | stopien. Zapomocg bardzo skomplikowanych badan udowodniono,
iz przy spalaniu | grama biatka wytwarzajg sie 4,2 cieptostki, | grama
tluszczu — 9,3 cieptostek, | grama weglowodanéw 4,2 cieptostki.
W ten spos6b wartos¢ cieplna biatka i weglowodanéw jest rowna.

Pokarmy jako materjat budowlany. Komorki organizmu stale ulegajg
zuzyciu. Konieczna jest wiec ciggle odbudowa komoérek. Z drugiej
strony organizm w okresie wzrostu potrzebuje duzo materjatu odzyw-
czego, aby tworzy¢ tkanki. Podstawowym materjatem budowlanym jest
biatko. Dlatego biatko jest niezastagpionym skitadnikiem pokarmowym.
Pokarmy jako zrédto energii cieplnej. Organizm ludzki musi zuzytkowac
pewng ilos¢ energii, aby wytworzy¢ niezbedng ilos¢ ciepta i wykonac
pewng prace. Pod tym wzgledem organizm jest podobny do fabryki,
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ktoéra zuzywa paliwo, aby podjg¢ pewng prace. Takim paliwem w po-
karmach sg weglowodany i ttuszcze. Weglowodany i ttluszcze moga
sie wzajemnie zastepowac¢, natomiast biatko jest nie do zastgpienia
przez inne skiadniki pokarmowve.

Zestawienie normalnego pozywienia. Zdrowy dorosty cztowiek wagi
70 kg. zuzywa dziennie okoto 3.000 cieptostek w spos6b nastepujacy:

80 gr. biatka a 4,2 — 336 cieptostek
300 , weglowodanoéw , 4,2 — 1.260 "
133 " thuszczu , 93 — 1.237 "

razem 2.833 cieptostek
Liczby te sg podane oczywiscie w przyblizeniu i wahajg sie
w pewnych granicach. (d. c. n)

Dr. med. St. IV. (Warszawa)
KAPIELE POWIETRZNE | SEONECZNE

v

W dnie bezstoneczne, a ciepte nalezy stosowac diugotrwatg, nie-
krepujacg i niemeczaca kagpiel powietrzng, uzywajgc rownoczesnie lek-
kiej gimnastyki.

Zastanowic¢ sie w koncu wypada nad sposobem dziatania kapieli
stonecznych. Kgpiele stoneczne dziatajg w krzywicy podobnie jak wita-
minowe leki przeciwrachityczne (tran, witamina D). Zwiekszajg one
ilosci soli fosforowych we krwi, a tym samym przyczyniajg sie do wzmo-
zenia przyswajalnosci przez ustrdj soli wapniowych, oraz zelaza w po-
staci hemoglobiny. Stad wysnu¢ mozna wniosek praktyczny, ze latem,
w gorace dni stoneczne pozywienie nasze moze by¢ przewaznie jar-
skie, jak to ma miejsce u ludow zamieszkujgcych kraje tropikalne, bez
przeszkody dla gospodarki mineralnej ustroju.

Storice wytwarza tetnicze przekrwienie skoéry, a tym samym powo-
duje jej ozywienie, co posrednio przenosi sie na tkanki miesniowe
i przeciwdziata zanikowi miesni, tak czestemu objawowi powodowanemu
bezruchem przy diugotrwatych chorobach. Na fakt ten zwrdcit uwage
stynny Rollier, Kktory stwierdzit ponadto, ze nastonecznianie wplywa
dodatnio leczniczo na rozluznienie zesztywniatych stawow. Stad znow
whniosek praktyczny: kagpiel stoneczna jest pierwszorzednym czynnikiem
leczniczym w gruzlicy kosci i stawow, a ponadto w gruzlicy gruczotowej.
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Stonce, wedtug
dzisiejszego stanu na-
uki nie zabija bakterii

w chorym ustroju,
jakkolwiek niszczy je
zupetnie w doswiad-

czeniach poza orga-

nizmem ludzkim. Na-

tomiast dziatanie pro-

mieni stonecznych

dziata uodparniajgco

na chory ustréj, czyli

wzmaga jego odpor-

nos¢ na wptywy bak-

teryjne. Stad nic

dziwnego, ze pod wilywem kapieli stonecznych zaleczajg sie niekiedy
bardzo szybko lzejsze przypadki gruzlicy ptucnej, przewlektej, gruczoto-
wej i stawowej. Kilka tygodni oglednego stosowania kapieli stonecz-
nych i powietrznych moze niekiedy wiecej sprawi¢ niz intenzywne le-
czenie lekarstwowe. Rozumie sige, ze kombinowanie kapieli stonecz-
nych i powietrznych z odpowiednim leczeniem dietetycznym i lekar-
stwowym daje jeszcze wspanialsze wyniki.

Niesposob w krotkim artykule wyczerpa¢ wszystkich zagadnien
zwigzanych z kapielami stonecznymi i powietrznymi. Dzisiejsi lekarze
znaja te zagadnienia dobrze i chetnie je zwlasza w uzdrowiskach pa-
cjentom swym stosujg. Wobec wielkiego jednak ich znaczenia zdrowo-
tnego, zwilaszcza w okresie dzieciecym, rozwojowym i u 0sOb wyczer-
panych fizycznie i nerwowo, nalezatoby znaczenie kgpieli stonecznych
i powietrznych bardziej spopularyzowac, zarzadzi¢ je w ztobkach dzie-
ciecych i szkotach, w szpitalach i internatach wypoczynkowych. Dla
umozliwienia ich stosowania nalezatoby ponadto dbac¢ o urzadzenie
odpowiednich kapielisk stonecznych nawet w domach prywatnych,
przy czym trzeba wiedzie¢, ze urzgdzenie to nie jest ani zbyt kosztowne
ani kiopotliwe i nie wymaga specjalnych nakitadéw pienieznych. Na
kapielisko stoneczne nalezy wybra¢ miejsce nie wystawione na wiatry
| state przewiewy, nalezy je otoczy¢ wysokim parkanem. Pod parka-
nem od strony odpowiedniej ustawi¢ nalezy daszki na gtowe, ustawic
pod niemi zwykte, niskie lezaki drewniane, przesuwalne, tak by je
mozna przenosi¢ na dziatanie stonica, zaleznie od pory dnia. Jesli z Kka-
pielisk korzysta¢ majg osoby odmiennej pici i r6znego wieku, przezna-
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czyC¢ rozne dla kazdej grupy godziny. Caty plac kapieliska wysypacé
nalezy biatym czystym piaskiem rzecznym, ktoéry moze by¢ uzyty na
kgpiele piaskowe, majgace duze znaczenie w leczeniu choréb reuma-
tycznych. Pamieta¢ jednak zawsze nalezy, ze bez dokiadnych wskaz6-
wek i obserwacji lekarskich nie wolno nikomu bezkarnie stosowac
kgpieli stonecznych, jako zabiegéw zbyt intenzywnych, dla ustroju cho-
rego nieobojetnych. O tym nalezy przede wszystkim przestrzega¢ dzis,
w okresie wzmozonego samolecznictwa, ktére nie zawsze prowadzi do
celu, jest niemal zawsze szkodliwe i spowodowa¢ moze nieodwracalne
dla ustroju szkody. Zagadnienie to jest znéw zbyt szerokie, by je méc
obja¢ ramami ktotkiego artykutu. Moze jednak wreszcie przyjdzie czas,
ze kazdy cztonek naszej rodziny spotecznej bedzie miat swego lekarza
osobistego i bedzie mogt stale korzysta¢ z jego rad i wskazéwek
i z jego nauki i doswiadczenia.

Dr. med. J6zef Mirabel (OttDock)

POCZATEK GRUZLICY PLUC

(Wczesne rozpoznanie)

Gruzlica ptuc jest chorobg uleczalng, ale pod warunkiem, ze zo-
stanie wczesnie rozpoznana i leczona. Chory na gruzlice ptuc poczat-
kowa, przy niezwitocznem zastosowaniu leczenia pod Kkierunkiem spe-
cjalisty ftizjologa t. j. specjalisty gruzlicy, moze liczy¢ na zupetne
wyleczenie. Wczesne rozpoznanie i wczesne leczenie — to sag niezbe-
dne warunki osiggniecia catkowitego wyleczenia w gruzlicy ptuc.

Omowimy pokroétce objawy poczgtkowe gruzlicy ptuc w obliczu
ktérych chory winien zwrdci¢ sie niezwiocznie do lekarza specjalisty.
Na objawy schorzenia gruzliczego ptuc skiadajg sie: kaszel, odpluwa-
nie, poty, ostabienie, utrata apetytu, chudniecie, podniesienie cieptoty
ciala, bodle i kiucia w klatce piersiowej. Rozmaity moze byc¢ stopien
nasilenia wymienionych objawéw i nie wszystkie musza jednoczes$nie
wystepowac u tego samego chorego. Czasem pacjent uskarza sie tylko
na nieznaczny kaszel, ktéry pozostalt po przebytej jakoby niedawno
grypie. Odpluwanie moze by¢ skape i wystepowac tylko z rana. Nie-
ktérzy pacjenci zakazeni gruzlicg, nie mogac odplu¢, potykaja plwoci-
ne, co moze przyczyni¢ sie do zakazenia gruzlica przewodu pokarmo-
wego. U innych plwocina zatrzymujgc sie w gardzieli wywotuje mdto-
éci i wymioty. Tres¢ wymiocin zawiera wowczas potknietg plwocine.
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ZADAC WE WSZYSTKICH APTEKACH

Ostabienie, brak #taknienia i chudniecie nie zawsze wystepuja
w poczatkach gruzlicy ptuc. Dos¢ czesto gruzlica poczatkowa ptuc
objawia sie pod postacig niby ,,grypy”. Chory dostaje nagle wysokiej
gorgczki, duzo kaszle i pluje, czuje sie ostabiony, traci apetyt, poci sie
w nocy. Jezeli cieptota opada po tygodniu lub dziesieciu dniach pa-
cjent i otoczenie przyjmujg przebytg chorobe za grype, nie wzywajg
nawet lekarza i chory wraca do swych zaje¢ codziennych, nie zwra-
cajac uwagi na trwajgce nadal skape odpluwanie i kaszel. Az znow
po stosunkowo krotkim czasie nastgpi powtdrzenie podobnej do po-
przedniej niby ,,grypy", ale z tg rbéznica, ze gorgczka utrzymuje sie juz
czas diuzszy.

Lekarz wezwany czesto juz stwierdza objawy tworzgcej sie jamy
(kawerny) w pltucu. Badanie plwociny wykazuje obecnos¢ pratkow
Kocha. Przeswietlenie i zdjecie promieniami Rentgena potwierdza row-
niez rozpoznanie, ukazujac czasem nieduzg jame w ptucu (kawerne).

Tu mamy juz obraz wyraznie rozwinietej poczatkowej gruzlicy
ptuc, wymagajacej bardzo szybkiej i energicznej interwencji lekarskiej.

Podkreslic w tem miejscu nalezy sprawe bardzo wazng z punktu
widzenia wczesnego rozpoznania gruzlicy ptuc. Lekarz badajac cho-
rego nie stwierdza wcale lub bardzo nikie objawy akustyczne t.j. ostu-
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chowe ze strony ptuc chorego. Ognisko ptucne, mieszczace sie dalej
od powierzchni pluca moze nie da¢ zadnych objawéw wypukowych
i wystuchowych.

W wypadkach podejrzanych na gruzlice ptuc nalezy bezwzglednie
przeprowadzi¢ badanie plwociny na obecnos¢ pratkdéw Kocha oraz wyko-
na¢ badanie promieniami Rentgena (przeswietlenie i zdjecie klatki pier-
siowej). Zdarzajg sie przypadki, ze badaniem plwociny wykryto pratki
Kocha, a badanie rentgenowskie wykazuje wyraznie zmiany, nawet jame
w ptucu, nie dajgca jednak zadnych objawéw wystuchowych (t. zw.

jama niema). Bywa tez odwrotnie — lekarz wystuchuje rzezenia, Rent-
gen stwierdza ogniska nacieczenia w ptucu, a pratkbw w plwocinie nie
wykryto.

Dla ustalenia czy mamy do czynienia z gruzlicg, przeprowadzamy
kilkakrotne badanie plwociny. Jezeli chory nie odpluwa, jak wyzej wspo-
minaliSmy, poszukuje sie lasecznikbw Kocha w wymiocinach, tresci
zotadkowej lub w stolcu.

Zaniedbania w ustaleniu wczesnego rozpoznania sg bardzo czeste
z braku uswiadomienia ze strony chorego, ktéry zaniedbuje wykonania
zaleconych przez lekarza badan pomocniczych: badania plwocin, Rent-
gena i badania krwi. Jezeli istnieje przeszkoda natury materjalnej, pac-
jent winien zgtosi¢ sie do poradni przeciwgruzliczej, ktéra jest miedzy
innemi powotana do wykrywania wczesnych wypadkow gruzlicy ptuc.

Dr. med. IV. S. (IVarszatoa)
HIGIENA MIESZKANIA

Zaiste niezmiernie trudno jest pisa¢ o higienie mieszkania w kraju,
gdzie wedtug najnowszej statystyki niemal /4 ludnosci mieszka w wa-
runkach nienormalnych, gdzie jedna izba miesci od dwu do szesSciu
0sOb, gdzie cate potacie kraju znajg tylko ,,dymne” chaty, w ktorych
nierzadko wespo6t z ludzmi mieszkajg i zwierzeta ,,domowe” nie do-
mowego jednak typu, w rodzaju koéz, Swin, nie moéwigc juz o Kku-
rach i innym ,drobiu” domowym, gdzie szyby istniejg po to, by
jasnos¢ dnia przepuszcza¢ do mieszkania, jako miejsca pracy, a okna
tez niemal nigdy nie sg otwierane, gdzie niektore ludy, zamieszkujgce|nasze
panstwo majg w mieszkaniach warsztaty, wytwornie, piekarnie, pota-
jemne rzeznie itp. ,,domy pracy”.

Rzuci¢ na takie tto obraz idealnego pod wzgledem higienicznego
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mieszkania — to stawi¢ przed
0oCzy spragnionego na puszczy we-
drowca cudowne miraze niedo-
Scignionej fata-morgany, maluja-
cej oazy peilne orzezwiajacej wo-
dy i okolice zaspakajajacych gtod
daktyli. Przedstawic¢ idealne mie-
szkanie, to rozbudzi¢ nieco dra-
znigce zadze uzywania, a moze
tylko wspomoc i wesprze¢ stabg
wole i jeszcze stabszg orientacje,
ze kazde niemal mieszkanie mozna
oczysci¢ nawet nieduzym nakita-
dem pracy, uczynic¢ bardziej higie-
nicznym przyblizy¢ do ideatu. Bo zdaje mi sie, ze wiekszos¢ naszych bie-
dow i grzeszkoéw przeciw higienie powstaje nie ze ziej woli, a wiasnie
z braku uswiadomienia — to zarowno w sferach najubozszych, gdzie
mieszkanie jednoizbowe jest rGbwnoczesnie warsztatem pracy i miejscem
wedrowania dzieci i sypialnig i stajenkg dla drobiu i jedynej niekiedy
zywicielki kozy, jak i w sferach pseudointeligentnych, gdzie ,,salony” sg
zarazem skiadem starych ,,rodzinnych rupieci”, a sypialnia®przypomina
magazyny mebli, ozdobionych goérami poduszek i bedgcymi idealnymi
wylegarniami réznego rodzaju robactwa domowego i innych rozsadni-
kéw choréb.

| jesli podjgtem sie pracy na nakreslony wyzej temat, to Kiero-
watem sie przede wszystkim myslg, ze kazde zdrowe ziarno rzucone
miedzy spragnionych pracy i wiedzy Czytelnikéw speini swe zadanie,
przyczyni sie cho¢ w czesci do naprawienia bteddw, istniejacych nie-
kiedy jedynie wskutek niewiedzy, lub nawet tylko lekcewazenia. Temat
jest moim zdaniem dos¢ obszerny, by moégt by¢ dostatecznie omowiony,
dos¢ ciekawy, by mogt zaciekawi¢ wszystkich, tembardziej, ze pragnat-
bym w nim rzuci¢ kilka S$miatych mysli, zwigzanych zdawatoby sie,
niekiedy dos¢ luzno z omawianym zagadnieniem, tym niemniej jednak
ciekawym i interesujgcym kazdego, kto naprawdy stara sie mysle¢ na
tematy higieniczno-spoteczne, kto chciatby nies¢ kaganiec osSwiaty
miedzy tych, ktérym nie dano dotychczas moznosci poznania zasadni-
czych praw zycia w spoteczenstwie i dla spoteczenstwa. W trakcie
mojej pracy bede moze niekiedy poruszal zagadnienia banalne, zdawacby
sie mogto, wszystkim znane, tym niemniej jednak porusze je, gdyz
z doswiadczenia wiem, ze jako$ dziwnie zapominajg ludzie o najwaz-
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niejszych, codziennie Kkilkakrotnie powtarzanych zasadach higieny oso-
bistej i spotecznej, co msci sie w koncu najdotkliwiej na nich samych
lub ich najblizszym, najukochanszym niekiedy otoczeniu.

Zanim przystgpie do wiasciwego tematu pragnatbym jeszcze na
wstepie zastanowic sie nad zasadniczym pytaniem: jaki jest cel ludzkich
mieszkan? — Mozliwie wyczerpujgca odpowiedz na to zasadnicze py-
tanie pozwoli mi nastepnie przejs¢ po kolei warunki w jakich miesz-
kanie nasze cel swoj spetnia¢ moze. Zastrzegam sie z goéry, ze nie po-
sune sie az do opisu szklanych domoéw, chociaz o takich marzyt juz
dla Polakéw Zeromski, nie bede zachecat do zaopatrywania kazdego
mieszkania w kwarcowe szyby. Kwarcowe szyby zastgpi nam w zupetnosci
przechadzka w promieniach naszego zyciodajnego stonca, gorskie po-
wietrze, a moze nawet co$ bardziej odpowiedniego dla naszego ustroju,
znajdziemy nad brzegiem naszych rzek i ruczajow, w gestwinie naszych
sosnowych, czy swierkowych, a nawet brzozowych czy debowych lasow,
w cudnej zieleni naszych gk, a w ich braku w poblizu nawet naszych
owocowych sadéw. Pragnatbym, by moja praca na tak codzienny, a za-
razem w naszych warunkach mieszkaniowych tak niewdzieczny temat,
nauczyta tych wszystkich, ktdérzy nie moga zdoby¢ sie na odpowiednio
obszerne mieszkanie, sztuki, jak z nieodpowiedniego nawet dotychczas
mieszkania uczyni¢ higieniczne, to znaczy zabezpieczajgce zdrowie jego
mieszkancow przed chorobami i to w sposéb najtariszy i najtatwiejszy.

Ot6z mieszkanie nasze stuzy¢ musi zasadniczo bardzo wielu ce-
lom. W pierwszym rzedzie chroni¢ nas ono winno przed wichrem
i niepogodg, goracem i zimnem, S$niegiem i deszczem, nastepnie ma
ono nas ostania¢ przed wszelkiego rodzaju szkodliwymi lub niemitymi
wplywami z zewnatrz, zapewni¢ ma nam poza tym przestrzen i miejsce
dla wykonywania pewnych koniecznych w zyciu codziennym prac, ma
ma nam nadto stuzy¢ za sklad potrzebnych nam w zyciu zapasow
i koniecznych przedmiotéw uzytku w postaci izb mieszkalnych, sypialni,
warsztatow pracy, magazynow-zapasow, kuchni, piwnic, strychéw, skia-
dow opatowych itd., a w koncu i przede wszystkim spetnia¢ musi miesz-
kanie zadanie odpowiedniego schronu przystosowanego do pedzenia
zycia codziennego, miejsca zebran rodziny. Mieszkanie zatem bez
wzgledu na jego wielko$¢ musi dawac¢ wszystkim jego mieszkanncom
pewnego rodzaju swobode, zapewni¢ mozliwie najwiecej zadowolenia
i przyjemnosci, a rownoczesnie spokoju, ktdrego tyle potrzebujemy dla
fizycznego i duchowego odpoczynku i ktérego naprézno szukalibysmy
po za mieszkaniem. Przede wszystkim za$ ma mieszkanie zapewnic¢
jego lokatorom, tak dorostym jak w pierwszym rzedzie matoletnim,



DLA ZDROWIA 13

zdrowie, a w razie choroby spokojny
kat pielegnacji i staran o uzyskanie
zdrowia. W zaleznosci od mieszkania
powstajg zazwyczaj i inne wymagania
zyciowe, przy czym bez wzgledu na
ich cene, czy mozliwos¢ danej rodzi-
ny nalezy przyja¢ za zasade, ze koszt
samego mieszkania wynosi w obecnych
warunkach niemal 20% catorocznego do-
chodu. Jakkolwiek koszt najmu, czy
wartosci mieszkania waha sie dosc
znacznie w zaleznosci od miejscowo-
sci, gdyz w miastach przeludnionych
zazwyczaj jest komorne daleko wyz-
sze, na wsi za$ i okolicach nie prze-
mystowych nizsze — jednak winnismy
mie¢ zawsze przed oczyma zasade, ze
na mieszkaniu,'a raczej na jego wiel-
kosci; i odpowiednim potozeniu zbyt
oszczedza¢ niewolno. Lepiej jest mie-

przeziebieniu, bélu
glowy i zebow
stosuje sie Aspiringe
Krajowej produkcji. . b

ASP1RINA e

Do nabycia we wszystkich aptekach

Cena za 6 tabl. obecnie juz tylko
zt. 0.90, za 20 tabl. zt. 2.25

szka¢ w odpowiednim mieszkaniu dalej od miasta, niz dusi¢ sie w miescie
w matym mieszkaniu. Lepiej wczesniej wstawac, by zdgazy¢ do pracy, a na-
wet wydac jeszcze pare groszy na srodki komunikacyjne, niz gniezdzic
sie blisko miejsca pracy w wilgotnym i ciemnym mieszkaniu. Kazda
oszczednos¢ na mieszkaniu kosztem zdrowia jest doprawdy zlg oszczed-
noscig, gdyz choroby pochtaniajg zazwyczaj daleko wieksze wydatki
niz wynosi oszczedno$¢ na mieszkaniu, zwlaszcza za$ kiedy zachoruje
sam zywiciel rodziny i wskutek choroby pozostaje przez diuzszy czas

niezdolny do pracy.

Dr. med. A. M. (Wilno)

(d, c. n)

O CZEM SIE NIE MOWI...

Réznica pici. Wraz z rozwojem

dojrzewaniem coraz wyrazniej

zaznaczajg sie roznice pici. Réznica miedzy niedojrzatymi dziewczetami
a chtopcami jest nieznaczna. Dopiero w miare rozwoju osobnika wy-
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bitnie zaznaczajg sie roznice anatomiczne. Czaszka meska i kobieca
bardzo r6znig sie od siebie. Czaszka kobieca jest mniejsza i lzejsza
niz meska. Miesnie i kosci meskiego ciata sg o wiele mocniej zbudo-
wane niz u kobiety. Ruchy meskie sg bardziej gwattowne i sg pozba-
wione tego wdzieku, co ruchy kobiece. Miesnie u Kkobiet sg ciensze,
bledsze i bardziej miekkie.

R6zni badacze podkreslaja mniejszg inteligencje kobiety w porow-
naniu do mezczyzny. To mylne twierdzenie opieraja na mniejszej wa-
dze moézgu kobiecego. Waga mozgu kobiety jest o 120—150 gr. mniej-
sza niz mezczyzny. Ale nalezy wzig¢ pod uwage nie bezwzgledng wa-
ge mozgu kobiety, lecz stosunek wagi moézgu do wagi ciata. Przecietna
waga mozgu kobiety wynosi okoto 1.230 gr., mezczyzny — 1.380 gr.
Przecietna waga ciata kobiety jest 54 kg., mezczyzny — 62 kg. Jezeli
waga mezczyzny 62 kg. odpowiada wadze moézgu 1.380, to proporcjo-
nalnie do wagi kobiet 54 kg. mézg kobiety winienby wazy¢ 1.200 gr. Tym-
czasem mozg kobiety wazy wiecej. Wynika stad, iz wiasciwie w sto-
sunku do wagi ciata mézg kobiety jest ciezszy od mbdzgu mezczyzny.
Ale nie tylko wielkos$¢ i waga moézgu decydujg o zdolnosciach. O war-
tosci mézgu rozstrzyga budowa widkien nerwowych. Jest btedem przy-
pisywac¢ kobiecie mniejsze zdolnosci. Zdolnosci kobiety ujawniajg sie
w innej dziedzinie niz mezczyzny. Umyst kobiety nie posiada mniej-
szej wartosci niz mezczyzny, ma tylko warto$s¢ odrebna.

Lata rozwoju i okres dojrzatosci. Okres dojrzewania rozpoczyna sie
u kobiet w wieku od lat 12 do 15 u mezczyzn od 13 do 15. Nalezy
odroznia¢ poczatek i zakonczenie okresu dojrzewania, ktore wystepuje
znacznie pozniej. Wiasciwie winno sie mowi¢ w tym wypadku o ,latach
rozwoju”, ktére zostajg zakonczone po osiggnieciu dojrzatosci.

Gruczoly Wydzielania wewnetrznego. Aby zrozumiec¢ przebieg procesu
dojrzewania, konieczna jest znajomos¢ wptywow wydzielania wewnetrz-
nego. Cate dziecinstwo cztowieka moznaby podzieli¢ na szereg okreséw
rozwojowych. W okresie niemowlecym najwazniejszym przejawem zy-
cia jest odzywianie. W okresie wczesnego dziecinstwa podstawowg czyn-
noscig jest ruch. W miare zblizania sie do okresu dojrzatosci w zyciu
cztowieka naczelne miejsce zajmuje uczucie. Przebieg rozwoju cztowieka
jest bardzo ztozony i nie ogranicza sie do powyzszych zjawisk. Nor-
malny przebieg kazdego okresu jest niezbednym warunkiem prawidto,
wego rozwoju cztowieka. Tak samo jest waznem, aby kazdy okres roz-
poczat sie we wiasciwym czasie. Jezeli dany okres rozwoju wystepuje
przedwczes$nie, wowczas natrafia on na organizm i tkanki nieprzygoto-
wane do nowych, niezmienionych czynnosci. W nastepstwie przedwczes
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nego zjawienia sie danego
okresu rozwojowego sg nie-
uniknione zaburzenia rozwo-
jowe. Kolejnos¢ i wystepo-
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TRAGEDJA NIEMOWLECIA

ObowigzKiem matki jest dopilnowanie, aby Dierwsze
chwile zycia dziecko nie staly sie d a niego udreko.
Zaognienia, odparzenia, zatarcia, wyprze-
nia. ktérym nieustannie ulega, zwlaszczc

wanie okreséw rozwojowych
zalezy od gruczotéw wydzie-
lania wewnetrznego. W ustro-
ju ludzkim sg 2 rodzaje gru-
czotéw, jedne z nich wy-
dalajg soki nazewnatrz przez
przewdd gruczotowy, sg to
gruczoty o wydzielaniu zew-
netrznym. Nalezg do nich $li-
nianki, ktore wydzielajg Sli-
ne do jamy ustnej. To samo
dotyczy gruczotéw tzowycht
gruczotow potowych i t. d.
Inne gruczoty natomiast nie
posiadaja przewodu ii wydzielaja swe soki wprost do krwi czyli do
wewnatrz ustroju, sg to gruczoly wydzielania wewnetrznego. Soki
gruczotdbw wydzielania wewnetrznego nosza nazwe Hormondéw ). Hor-
mony wywierajg wpltyw pobudzajgcy na czynnosci organizmu, ale mo-
ga rowniez czynnosci organizmu hamowac.

w porze letniei, delikatny naskérek dziec

ka — oto tragedia niemowlecia, za kt6i

odpowiedzialno$¢ ponosi matka, iesh
do pielegnacji dziecka me uz>v»a
wypréobowanego s$rodka. Dla
unikniecia tych przykrosci wystar-
czy zastosowac sie do rady, ktéra
znajdujemy na stronicy 922
doskonatego uniwe"m'seckiego
podrecznika
lekarskiego

.,Patologia, Diagnosty-

ka | Terapia" (pod redakcja

Prot. D-ra Malanowskiego

i Prot. D-ra Ortowskiego):

MW razie podraznienia

skéry dziecka, zasypu-

jemy >e oudrem -

ontyseptycznw puder Beb

Najwazniejsze gruczoty wydzielania wewnetrznego sa nastepujace:
grasica, gruczoty piciowe (jajniki, jadra), tarczyca, przytarczyczkKi, przy-
sadka moézgowa, szyszynka, trzustka i nadnercza. Dokladne omowienie
czynnosci i znaczenia wymienionych gruczotéw przekraczatoby ramy
niniejszego tematu, tembardziej, iz dotychczas dziedzina ta nie zostala
nalezycie opracowana. Jedno nie moze ulega¢ watpliwosci, iz gruczoty
te wywierajg rozstrzygajacy wptyw na rozwoj cztowieka. Grasica mie-
sci sie u cztowieka za mostkiem i siega do granicy szyi. W warunkach
normalnych czynnos$¢ grasicy wygasa w 15 roku zycia. Grasica woOw-
czas ulega ottuszczeniu i przestaje wydziela¢ hormon. Teraz dopiero
rozpoczynajg swe czynnosci gruczoty piciowe i nastepuje okres dojrzewa-
nia. Ciato dziecka doznaje gtebokich przemian i przybiera ksztatt mio-
dzienczy. W tych przemianach uczestnicza tarczyca, przysadka i szy-
szynka. Jezeli zbyt wczesnie ustaje czynno$c¢ grasicy, wowczas gruczoty
ptciowe wydzielajg hormony przedwczesnie. W tym wypadku wyste-

*) Hormao — pobudzam.
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puje przedwczesne dojrzewanie z bardzo przykremi objawami ubocz-
nymi (krzywica, rozmiekanie kosci, czesto wzrost kartowaty). RoOzne
zaburzenia rozwojowe wowczas zagrazajg mitodemu ustrojowi. Stad wy-
ptywa koniecznos$¢, aby zapomocg stosownego odzywiania i wychowa-
nia zapobiec wczesnemu ustani czynnosci grasicy.

Rola hormondu) u) organizmie kobiety. Rozpoczecie okresu dojrzatosci
u kobiety ujawnia sie wystepowaniem krwawien miesiecznych czyli
periodéw. Przyczyna periodow zostata wyjasniona dopiero w ostatnich
latach, dzieki badaniom nad wydzielaniem wewnetrznym. Jajniki wy-
dzielajg hormon, ktoéry wywotuje zast6j krwi w obrebie macicy. Drobne
naczynia macicy rozciggaja sie i ulegajg peknieciu. Wskutek pekania
naczyn krew wylewa sie i nastepuje period. Woydzielanie hormondéw
przez jajnik odbywa sie pod wptywem czynnosci innych gruczotéw do-

Okresowos¢ W zyciu mezczyzny. U chlopcéw dojrzewanie powoduje
tworzenie sie nasienia, przy czym co pewien czas wystepuja zmazy
nocne. Rowniez w zyciu mezczyzny istnieje pewna okresowos¢, ktéra
polega na tern, iz okresy wzmozonej energii wystepujg naprzemian
z okresami ostabienia.

Okresy rozwoju erotycznego. W rozwoju erotycznym jednostki nalezy
odrozni¢ 4 okresy: 1) okres popedu odprezenia (miedzy 14 a 17 rokiem
zycia), 2) okres réznicowania (miedzy 18 — 21 r.), 3) okres wzajem-
nosci, ktéry jest zakonczeniem rozwoju erotycznego, 4) okres wylacz-
nosci, odpowiadajacy latom dojrzatosci.

W okresie 1-szym w zaleznosci od usposobienia i wrodzonych
sktonnosci ujawnia sie szczegOlnie silnie dazenie do zaspokojenia po
pedu erotycznego, aby w ten spos6b osiggna¢ odprezenie namietnosci.
Wydzieliny gruczotéw rodnych tworzg sie w nadmiernej ilosci i jak-
gdyby wprost tryskaja z organizmu. Wszystko pobudza namietnosci.
Dazenie do zaspokojenia popeddéw erotycznych jest tak silne, iz nie-
kiedy prowadzi do samogwattu.

W okresie drugim budzi sie tesknota do os6b pici odmiennej.
Mimo usposobienia marzycielskiego podstawag namietnosci tego okresu
jest zmystowos$¢, ktora szuka zaspokojenia u osob pici odmiennej.

Dopiero w okresie 3-cim namietnosci ulegajg uszlachetnieniu
i przeistaczajg sie w uczucie mitosci. Mioda osoba pragnie ofiarowac
swe uczucia, lecz réwniez chce z drugiej strony doznawac¢ mitoSci.
Wzajemna wymiana uczucia daje to zadowolenie, ktére prowadzi do
wiernosci.

Wszystkie wymienione okresy winny przebiega¢ we wilasciwym
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czasie, w przeciwnym bowiem razie cztowiek ulega uposledzeniu pod
wzgledem rozwoju. Dopiero po przebyciu 3-ch pierwszych, we wilasci-
wym czasie powstaje trwaty zwigzek maitzenski, ktory odznacza sie
wzajemng wiernoscia.

Wiek zamierania matzenstwa. Zbyt wczesne matzenstwa wywierajg
ujemny wpltyw na zdrowie. Kobieta nie powinna wyjs¢ zamgz przed
ukonczonym 20-ym rokiem zycia, za$ mezczyzna — przed ukoriczonym
25-tym rokiem. Tak samo sg niepozgadane p6zne matzenstwa. Kobieta,
ktora przekroczyta 30 lat, jest wystawiona na wieksze niebezpieczen-
stwo przy pierwszym porodzie niz kobieta 21 letnia. ROznica ta jest
spowodowana mniejsza sprezystoscig narzaddw wewnetrznych w star-
szym wieku. Z tego powodu zawarcie matzenstwa przez kobiete
36 — 40 letnig, ktéra dotychczas nie rodzita jest bardzo ryzykowne.
Mezczyzna po 50 roku zycia nie powinien mysle¢ o matzenstwie, chyba
ze okolicznosci materialne zapewniajg mu wychowanie dzieci. Mezczyzna
60-cio letni zawierajgcy matzenstwo z zamiarem uzyskania potomstwa
popetnia przestepstwo nie tylko wobec zony, lecz réwniez wobec przy-
sztych potomkow, ktérym nie jest w stanie przekazac tej sity zyciowej,
jaka posiadat w latach dojrzatosci.

Réznica wieku matzonkédw nie powinna przekracza¢ 10 — 12 lat.
Jezeli mezczyzna 40 — 50-cio letni zaslubi 20-to letnig dziewczyne,
wowczas wkrotce staje sie starcem, gdy tymczasem zona znajduje sie
w petni rozkwitu kobiecosci. Taka réznica wieku musi doprowadzi¢ do
wiarotomstwa i nieszczesliwego matzenstwa. O wiele niebezpieczniejsze
jest matzenstwo miodego cziowieka ze starszg kobietg. 25-cio letni
marzyciel, ktéry zaslubi 35—40 letnig kobiete, po 15— 20 latach prze-
kona sie z przerazeniem, iz, bedac mezczyzng w pelni sit, ma prze-
kwitla, starzejgca sie zone. Takiej starszej zgorzkniatej i rozgoryczonej
zonie nie mozna dochowac¢ wiernosci.

Nastepstwa kastracji. Narzgdy rodne poza wilasciwym swym prze-
znaczeniem, odgrywajg doniostg role w ogdlnej gospodarce organizmu.
Po wyecieciu jader lub jajnikéw (kastracja) czynnosci erotyczne wyga-
sajg. Jezeli tego rodzaju operacja nastgpita wczesnie, wowczas charakter
cztowieka doznaje gtebokich przeobrazen. Kobiety, ktorym wycieto
jajniki w celu leczniczym wprawdzie doznajg ulgi w swoich dolegli-
wosciach, lecz jednocze$nie stajg sie nieszczesliwe w swem kalectwie;
brak im wszelkiej radosci zycia.

Okres przekwitania. Okres czynnosci piciowej jest okresem rozkwitu
sit zyciowych. Wraz z ustaniem czynnosci piciowych, maleja réwniez
sity tworcze cztowieka. Periody i zdolnos¢ rozrodcza wygasajg u kobiet
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zazwyczaj w 47—48 roku zycia. Znane sg jednak przypadki, gdy 60-cio
letnie kobiety szczes$liwie rodzity. W wyjatkowych bardzo rzadkich
przypadkach spotrzegano pordd u kobiet, ktére uprzednio'nie miaty perio-
déw. U mezczyzn zdolno$¢ rozrodcza wygasa zazwyczaj miedzy 50 a 60
rokiem zycia. W pojedynczych przypadkach zdolno$¢ rozrodcza utrzy-
muje sie powyzej 70 roku zycia.

Wstrzemiezliwo$¢ w zyciu erotycznym dziata niekiedy szkodliwie na
organizm kobiety. U mezczyzny szkodliwy wptyw wstrzemiezliwosci
ujawnia sie wowczas, gdy poped erotyczny odznacza sie nadmierng
sitg i gdy w gruczotach rodnych tworzy sie nadmiar wydzieliny (nasie-
nia). W kazdym razie dtugotrwata wstrzemiezliwos¢ jest dla wiekszosci
ludzi niemozliwa. Jednak nalezy podkresli¢, ze dilugotrwata wstrzel
miezliwos¢ nie wywotuje zadnej choroby badz u mezczyzny, badz
u kobiety; natomiast liczne choroby powstajg w nastepstwie wyuzdania.
Wstrzemiezliwos¢ nigdy nie jest szkodliwa, gdy wyobraznia jest czysta
a ciato zdrowe.

Ptodnos¢ u obu pici waha sie w bardzo szerokich granicach. Nie-
ptodnos¢ maitzenstw przewaznie jest zalezna od kobiety. Nadmierna pra-
ca umystowa zmniejsza ptodnos¢. Zazwyczaj kobiety pracujgce umysto-
wo sg znacznie mniej ptodne. Sréd urzednikéw i pracownikéw umy-
stowych ptodnosc¢ jest znacznie mniejsza, niz wsrdd rzemiesinikéw i chto-
poéw. W warstwach biedniejszych o wiele wiecej rodzi sie dzieci, zato
Smiertelno$¢ niemowlat jest duza wskutek braku opieki.

Statystyka i obserwacja juz oddawna wykazaty, iz nedza i brak
pozywienia powoduje wzrost ilosci urodzin i odwrotnie. Fakt ten stwier-
dza sie w Swiecie zwierzecym oraz w spoteczenstwie ludzkim. Nad-
miernie pozywienie wprawdzie wzmaga poped erotyczny, ale zmniejsza
zdolnosci rozrodcze. Powyzsze prawo zostato odkryte przez J]anke’go.
Istotnie pordwnanie liczby dzieci w rodzinach robotniczych i lepigj
sytuowanych rodzinach potwierdza powyzsze prawo. Nalezy dodac,
iz lepsze warunki odzywiania odpowiadajg lepszym warunkom miesz-
kaniowym. Maltzenstwo ubogie czesto musi korzysta¢ z jednego t6zka,
czego nie dostrzega sie w zamozniejszych rodzinach. W ten sposo6b
odpada czynnik ciggtego pobudzania wskutek bliskiego stykania sie.
Nadto dobrobyt pomnaza rézne rozrywki i sprzyja rozwojowi umysto-
wemu, wskutek czego dazenia cztowieka zostajg skierowane w innym
kierunku; erotyka w zyciu zamoznych matzonkéw nie jest jedyng roz-
koszg. Wszystko to skiada sie na mniejszg rozrodczos¢ warstw zamoz-
niejszych. Wreszcie trudnosci materialne przy wychowaniu dzieci
w sferach zamozniejszych sprawiajg, iz matzenstwa Swiadomie ograni-
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Najlejssze lekarstwo na wszelkie niedomagania to los
nabyty w znanej ze szczescia kolekturze

J. WOLANOW s 0" oons

czajg potomstwo. Nedza sprzyja rozmnazaniu sie ludzi, lecz z drugiej
strony wskutek nedzy rodzg sie ludzie chorzy i niezdolni do pracy.
(d. c. n)

UPUST KRWI

Pierwsze wzmianki o $wiadomym stosowaniu upustu krwi dla
celéw leczniczych znajdujemy juz w dzietach, pochodzacych z przed
2.000 lat. Byly czasy, ze upust krwi uchodzit za uniwersalny $Srodek
leczniczy, nie byto prawie ani jednej sprawy chorobowej, ktorejby nie
probowano leczy¢ zapomocg upustu! Nastepnie upust krwi zostat uznany
za metode zupeinie bezwartoscio-
wg, a nawet szkodliwg i zanie-
chano jego stosowania prawie zu-
petnie. W ciggu dlugich stuleci
powstato o upuscie krwi kolosalne
pismiennictwo, omawiajgce wska-
zania do stosowania go i sposob
jego dziatania.

Historia wymienia jako pierw-
szego, ktory dokonat upustu krwi
Podaleiriosa syna Eskulapa', poda-
nie glosi, ze na drodze powrotnej
z wyprawy Trojanskiej Podaleirios
uratowat zapomoca upustu Kkrwi
chorq c()rke karyjskiego kréla Da- Upust krwi z_rar_nienia, we_dlug Regimen

; R ) sanitatis, X U wiek
moethusa. Nie ulega jednak watpli-
wosci, ze historia upustu krwi siega czasow dawniejszych. Hippokrates
znat juz bardzo dobrze dziatanie upustu krwi i stosowat go przy zapa-
leniach optucnej i otrzewnej, przy anginie, drgawkach i zatrzymaniu
moczu. W 100 lat po Hippokratesie Chrysippus z Knidos wystepuje jako
energiczny przeciwnik upustéw krwi. Nastepnie poglady stopniowo

*)  Przedruk za zgoda Redakcji ,, Wiadomosci Terapeutycznych*1.
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sie zmieniajg i za czasdw Celsa upust krwi jest znowu ogo6lnie stoso-
wanym zabiegiem leczniczym. Wedtug dowcipnego podania Pliniusza

upust krwi jest wynalazkiem konia z nad Nilu,

Upust krwi z nogi wedlug Regimen
sanilatis, XV wiek

cy VIII

ktéry podobno otwo-
rzyt sobie ostrg rurg zyty udowe.
Galen stosuje upust na szeroka
skale i poswieca mu w swych
dzietach obszerny rozdziat. Po-
glady Galena cieszylty sie po-
wszechnem uznaniem w ciggu
dtugich stuleci i w zwigzku z tern
rowniez i upust krwi, ktoérego
Galen byt gorliwym zwolennikiem,
byt naogét zabiegiem bardzo ce-
nionym i chetnie stosowanym.
Na poczatku S$redniowiecza wy-
konywanie upustu krwi znajdo-
wato sie w rekach mnichéw i do-
piero w r. 1300 papiez Bonifa-

zabronit duchowieristwu zajmowania sie puszczaniem Krwi.

W ten sposéb na poczatku XIV wieku stosowanie upustu przeszio do

Upust krwi wedlug Bosse ego {1611—1678)

rak taziebnikéw i cyrulikéw, ktérzy puszczali

tycznie i przy kazdej sposobnosci.

Banki, Steffen Aiends, Lubeka, 1519

krew zupeinie bezkry-
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Z biegiem czasu upust krwi zostaje
znowu uznany przez lekarzy. W dnie,
w ktére dokonywano upustéow, lekarze wy-
wieszali przed swemi mieszkaniem przyrzag-
dy do puszczania krwi i tablice upustow krwi,
na ktorej uwidocznione byty najodpowied-
niejsze dni dla dokonywania upustow. Pano-
wat poglad, ze przy okreslonych chorobach
nalezy puszczac¢ krew tylko ze Scisle okreslo-
nych zyt, ktére byty doktadnie oznaczone na
specjalnych kartach ilustrujgcych upust krwi.
W jednej z ksigg omawiajacych upust krwi,
znajdujemy np. takie wskazowki:

»Istnieje rowniez zyta na palcu wska-
zujacym, ktorg anatomowiejnazywajg Salva-
tellam. Z zyly tej puszcza sie krew na pra-

wym reku, je-
zeli pacjent
cierpi na za-
parcie watro-

Upust krwi, Fasciculus medicinae
J. de Kethama, 149/

by, a na lewym reku, jezeli chory skarzy
na zaparcie S$ledziony". Stynna szkota
lekarska z Salerno utozyta nawet szcze-
gotowe przepisy, jakiego dnia, przy jakiej
chorobie i z jakiej zyly nalezy puszczac
krew, aby zabieg zostat uwienczony po-

wodzeniem.

Wedtug ,,Zwierciadta Swiata" Geilera,
dzieta, ktore sie ukazato okoto 1500 ro-
ku, zastosowano z powodzeniem upust

krwi pewnej

kobiecie, ktora zdradzata

swego meza; upust byt wiec odpowiednim
lekiem rowniez i na niewierno$¢ matzen-
ska. Niezawsze jednak upust krwi dawat
oczekiwany wynik. Czasami chory tracit
podczas upustu krwi przytomnosé, a w
poszczegoblnych przypadkach ,,upust byt

Miejsce upustéw krwi wedtug Regimen
sanitatis, X\ wiek

nawet przyczyng $mierci".

Krew odciggano nietylko z zyty, lecz
rowniez i zapomocag cietych baniek. W czasach starozytnych naszg
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Upust kru)i. Traktat o upuscie KITU>j,
Landshut, 1520

dze upustéw krwi“ z XVI wieku znaj-
dujemy nastepujgca wzmianke: ,,Upust
krwi z zyty wydobywa krew z gtebi
ciatla, z serca i ptuc. Banki natomiast
ujawniajg krew tylko z czesci po-
wierzchownych, z miesni i ze skory".

Epoka odrodzenia nadal stosuje
upust krwi na szeroka skale. Bardzo
popularne byly wowczaz tak zwane
».Kalendarze upustow krwi". Krew
ptynie potokami. Dopiero Paracelsus
wystepuje w r. 1529 energicznie prze-
ciwko temu ,,wampiryzmowi". W Pa-
ryzu w r. 1514 powstaje na temat spo-
sobu dokonywania upustu gtosny spor,
gdy Brissot (1478 — 1522) zapropono-
wal, aby zamiast upustu na nodze po
drugiej stronie dokonywac upust z zyt
na reku po tej samej stronie, tak jak
uczyt Hippokrates. W wieku XVII zwo-
lennikami upustéw byli Sydenham, Stahl,
Boerhaue. W wieku XVIII naduzywa-
nie upustu krwi dochodzi, zwlaszcza
we Erancji, do szczytu.
sie krew i to w takich ilosciach,
wek. Krew ptynie potokami

ze
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obecng idee baniek urzeczywist-
niano w ten sposéb, ze przysta-
wiano do ciata rdég, z ktérego
przez goérny otwor wysysano po-
wietrze, a nastepnie zamykano
ten otwor palcem lub woskowym
korkiem. W czasech S$rednio-
wiecznych stuzyly dla tego celu
metalowe lub szklane naczynia
z szerokg szyjka. W pewnej ,,Ksie-

Tablica upustow krwi.

Wedtug jatromatematykéw zodjak. czyli
zwierzyniec niebieski, rzadzi odpowiednie-
mi, uwidocznionemi na rysunku cze$ciami
ciata. Wedtug jatromatematyki Hermesa
Trimegistosa cztowiek, zwierzeta i mine-
raty podlegaja wptywowi gwiazd, podob-
nie jak soki i narzady ustroju ludzkiego.
Roéwniez i Arnald Don Uillanotia (1238—
1317) byt zwolennikiem tej pseudo nau-
kowo-astrologicznej spekulacji. Obraz po-
chodzi z ,,Kalendarza Wszelkiego lecze-
nia" J. Kiinigsbergera (Augsburg, 1539).

Przy wszelkich mozliwych chorobach puszcza

chorzy mdlejg lub dostajg drga-

W niedziele tlumy ludzi $pieszyty ze
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W walce z zakazeniami i fchorobami gardia i krtani — A n ac ot — mile w uzyciu
nieszkodliwe pastylki, stanowig potezny orez zapobiegawczy.
,.Lepiej zapobiega¢, niz leczy¢!”

wsi do miast, aby da¢ sobie odciggng¢ nadmiar krwi. Byty przypadki,
ze w krotkim czasie dokonywano jednej osobie 30 do 50 upustéw
krwi. Pewnej kobiecie dokonano w ciggu jej 30-letniego zycia 1.309
upustow krwi. Nalezy przyzna¢, ze podnosity sie dos¢ czesto gtosy
opozycji przeciwko tym naduzyciom upustow krwi, lecz byty one zbyt
stabe, aby skutecznie sie przeciwstawi¢ temu modnemu zabiegowi.
Dopiero postepy anatomii patologicznej i fizjologii zmienity ten fatalny
stan rzeczy i sprowadzity poprawe. Lecz medycyna oOwczesna szybko
wpadta w drugg ostatecznos¢ i zamiast ograniczy¢ naduzycia usuneta
prawie zupeinie upust krwi z arsenatu zabiegdéw leczniczych (potowa
ubiegtego wieku). Urzedowa medycyna uznata upust krwi za zabieg
zupetnie niepotrzebny, stosowano go co raz rzadziej, az popadt on
prawie w zupelne zapomnienie.

Nowa epoka w historii upustu krwi zaczyna sie od roku 1887,
gdy Dyes z Hanoweru w malenkiej broszurce znowu zalecit stosowanie
upustu krwi w odpowiednich przypadkach. Stary spor o upuscie krwi
rozgorzat znowu, lecz tym razem uczeni opierali sie przedewszystkiem
na dokitadnych spostrzezeniach klinicznych i badaniach doswiadczal-
nych, dzieki ktérym udato sie wreszcie zdoby¢ przedmiotowy obraz
dziatania upustu krwi i $ciste wskazéwki do stosowania go w lecznic-
twie ku pozytkowi cierpigcych chorych.

ODCINEK

NA PROGU CHOROBY

(Krotki przeglad systeméw leczniczych)

Cztowiek w swym codziennym bytowaniu spotyka sie niemal
co chwila ze stowem ,,choroba". Zdawatoby sie zatem, ze okres$lenie
to, codziennie, przez wszystkich i zawsze stosowane, nie kryje za sobag
zadnej ukrytej tresci, ze jest przez wszystkich jednakowo dobrze zro-
zumiate, ze w jego dzwieku brzmi dla wszystkich jednakowa tresc,
ze zamyka ono pewne, S$cisle ograniczone pojecie. Tymczasem jedna
z nauk pomocniczych medycyny, a mianowicie jej filozofia, nie potrafita
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dotychczas okresli¢ jakie gtebie zawiera w sobie ten powszechny nie-
mal i codzienny wyraz ,choroba". Filozofowie medycyny sa miedzy
sobg w statej walce i sprzeczkach o tres¢ stowa ,,choroba".

»Szary cztowiek" sadzi, ze ,,choroba™ to co$ przez wrogie ludz-
kosci moce ,,nastanego”, co$, co grozi spokojnemu, ludzkiemu zyciu,
cos jednak, co przybrato wraz ze znajomoscig okruchow nauki o bak-
teriach, nowej postaci, co znacznie sie powiekszyto, a zarazem silniej
ludzkosci zagraza. Blizsze zaznajomienie sie chirurgii z bakteriologia
wptyneto, na te ,krélowg" terapii, chirurgie wprost odmiadzajgco,
i odzywiajgco, gdyz znajomos$¢ bakteriologii pozwolita chirurgii poznac
te drobnoustroje, te drobne pasozyty, ktére kazity czystos¢ pracy chi-
rurga, wiklalty przebieg pooperacyjnego gojenia, zanieczyszczaty rany,
powodowaty ,,gorgczke szpitalng”. Natomiast w ,,internie”, czyli medy-
cynie wewnetrznej wywotaty wiadomosci o bakteriach niestychane do-
tychczas powiktania i sprowadzity nawet na pewien czas lecznictwo
tych choréb z wiasciwej, prawidtowej drogi.

Co$ musi byc¢ szczegblnego w ludzkim ustroju, skoro przy nad-
zwyczajnej lotnosci i zywotnosci zarazkéw gruzlicy w jednej i tej samej
atmosferze zycia, w jednej niekiedy nawet izbie, cztonkowie jednej
i tej samej rodziny, zyjacy w tych samych warunkach, tak samo sig
odzywiajacy, jedni zapadaja na gruzlice i mrg, inni sg zupetnie na cho-
robe odporni. A zatem, jak to przytoczony tylko co przykiad poucza
dobitnie, jest co$, co chorobe,poza zarazkiem powoduje, wywotuje, roz-
wija. | znéw ciekawe spostrzezenie: istniejg w Swiecie, bez wzgledu na
potozenie georaficzne, nie baczac czy to w storicu potudnia, czy tez
w nocach pdéinocy, w krajach gdzie nie dosiegta jeszcze do wiadomosci
ogotu nauka o bakteriach, cale potacie ziemi, jakby jakies wyspy
szczesliwe, dokagd gruzlica jeszcze nie dotarta. A ludzie zyjg tam bez
wygod, nie korzystajg z dobrodziejstw ,,kultury” i ,,cywilizacji”. W Ja-
ponii jak dilugo nie dotarta tam europejska kultura, jak dtugo pano-
waly surowe zwyczaje Samurajow, a ludnos¢ mieszkata w matych pa-

pierowych domkach bez szyb — nie wiedziano zupeinie co to jest
gruzlica. Po wprowadzeniu na japonskie wyspy zwyczajow europej-
skich, po opatrzeniu domkoéw japonskich w szklane szyby — zaczeta

sie w narodzie synoéw stonca szerzy¢ w niestychany sposob gruzlica
i porywac¢ swe drobne, bezbronne ofiary. Przypomina sie nam dawne
jakie$ spostrzezenie z dziedziny botaniki: jedne i te same kwiaty kwi-
tng na jednym miejscu czerwono, a na innym niebiesko, na innym
w koncu bardzo szybko ging. To spostrzezenie — przypomne jeszcze
poézniej na innym miejscu.



DLA ZDROWIA 25

A zatem: co to jest choroba?

Nie bedziemy sie narazie gto-
wili nad zdefiniowaniem tego stowa.

Przypomne, a raczej pozwole sobie

osSwiadczy¢, ze nie rozwigzat zna-

czenia tego stowa ani stynny twor-

ca nowoczesnej, oficjalnej medycyny,

INirchou), ktory oswiadczyt, ze ,,choroba jest zyciem za zmienionymi
komoérkami”. Z ta odpowiedzig taczyto sie nastepne pytanie: ,jakie sg
powody zmian w komodrkach?”. To pytanie starat sie rozwigzac¢ Schre-
ninger, ktory oswiadczyt: ,,niech nikt nie mysli, ze choroba przychodzi
nagle. Jest ona tylko zaptatg za poprzednie naduzycia, naduzycia po-
petnione niekiedy przez poprzedzajace pokolenia, naduzycia, pozosta-
wiajgce pewne Slady i ujemne cechy, ktére pdzniej ujawniajg sie”. | ta
odpowiedz nie wiele moze nam powiedzie¢. Tym bardziej, ze w zyciu
spotykamy wiele od niej wyjatkbw. A zatem, choroba jest jednak
czems$ odmiennym, niz zycie za zmienionymi komadrkami.

W kotach laikéw, to znaczy ludzi nie obeznanych z wiedzg lekar-
ska istnieje dos¢ charakterystyczne powiedzenie, ze choroba jest pew-
nego rodzaju ,,0oczyszczeniem” lub ,,procesem oczyszczajagcym”, jest
wyrazem daznosci ustroju do uzyskania zdrowia. To zdawatoby sie,
zupetnie naukowe okreslenie, kryje jednak w sobie wiele prawdy, jak
to ma zresztg miejsce w niejednej dziedzinie zycia ludzkiego. Nie na-
lezy bowiem zapominaé, ze niejednokrotnie laicy, ludzie nie majacy
nic wspolnego z medycyng i lecznictwem, rzucali najswietniejsze mysli,
realizowali na polu lecznictwa genialne niekiedy pomysty.

(d. c. n)

JAKIE DAJE KORZYSCI LEKARSKA OPIEKA W FABRYCE?

Wedtug informacyj, kazda z fabryk akumulatorow w Anglii po-
siada lekarza fabrycznego, dentyste i pielegniarke. Od czasu wpro-
wadzenia opieki lekarskiej liczba wypadkdéw przy pracy spadia do
potowy, zmniejszyta sie takze wybitnie liczba zawodowych zatru¢
otowiem oraz choréb zakaznych. Koszta opieki lekarskiej zostaty wy-
rownane przez zmiejszenie skitadek ubezpieczonych na wypadek cho-
roby i wypadkédw pracy, jakie ponosity fabryki. Dochodzi do tego
zwiekszenie sprawnosci i zdolnosci do pracy robotnika, dzieki podnie-
sieniu stanu jego zdrowia.
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CHRONICZNE ZATRUCIA GAZAMI | KOPALNIANYMI.

Gazy kopalniane skitadajg sie z tlenku wegla i metanu oraz ciat
pokrewnych, ktére w duzym stezeniu wywotujg nieraz wypadki maso-
wych zatru¢ w kopalniach.

Gazy te jednak szkodliwe sg rowniez w matych stezeniach, w ja-
kich spotyka sie je stale w powietrzu kopalnianym. Te niewielkie
ilosci gazéw kopalnianych nie moga wywota¢ zadnych gwattownych
objawéw zatrucia, jednakze po diugich latach pracy w atmosferze
kopalnianej rozwijajg sie u gornikdéw cierpienia, ktére nalezy przypisac
dziataniu gazow kopalnianych. Sa to przewaznie cierpienia nerwowe,
a zwilaszcza znana choroba zawodowa gornikow t. zw. oczoplgs, ktéry
powstaje raczej wskutek dziatania gazéw kopalnianych, a nie jak
dawniej sadzono, wskutek pracy w ciemnosciach.

Badania te rzucajg interesujgce Swiatto na znaczenie racjonalnej
wentylacji kopaln, od ktérej zalezy w duzym stopniu zanieczyszczenie
powietrza gazami kopalnianymi.

JADELODAJNIE RODZINNE W FABRYKACH

Wielu pracownikéw fizycznych i umystowych odzywia sie poza
domem wskutek oddalenia miejsca pracy od domu.

Jedzenie poza domem stanowi pierwiastek rozktadowy w zyciu
rodzin robotniczych, gdyz brak wspdélnych positkdbw usuwa wazny
czynnik spotykania sie catlej rodziny. Jest ono takze niepozadane ze
wzgledu na odzywianie. Wskutek braku jadtodajni i jadalni fabrycz-
nych w wielu zaktadach przemystowych, robotnicy muszg sie odzywiac
pokarmami suchymi, niegotowanymi. Dodacby do tego nalezato, ze
pozywienie suche (najczesciej chleb i Kkielbasa) taczy w sobie dwie
wady: niskg warto$s¢ odzywczag i wysoka cene.

Tworzenie takich jadtodajni fabrycznych odgrywa doniostg role
w odzywianiu ludnosci robotniczej. Powinny z nich korzysta¢ nawet
te osoby, ktére w czasie przerwy obiadowej moga zajs¢ do domu
i powrdci¢ na czas do pracy, poniewaz pos$piech w jedzeniu i spozy-
wanie gorgcych pokarmoéw jest przyczyng wielu cierpien przewodu
pokarmowego, a przy duzych odlegtosciach dodatkowy wysitek na
przebycie drogi powieksza zmeczenie robotnika.

Ujemna strong zywienia sie robotnikébw w jadtodajniach fabrycz-



nych jest jednak fakt, ze zony ich, nie bedac zmuszone do przygoto-
wywania obiadu dla meza, nie robig go takze dla siebie i dla dzieci,
czasem z lenistwa, czasem z ,,0szczednosci'. Cata rodzina obywa sie
wowczas chlebem, lub niestarannie przygotowanymi potrawami, na czym
cierpi odzywianie.

Jest jednak i na to pewien spos6b, ktéry zastosowaty niektore
przedsiebiorstwa niemieckie. Zorganizowaty one mianowicie jadtodajnie
rodzinne przy fabrykach, w ktérych cata rodzina otrzymuje pozywienie
w porze obiadowej, za tak niskg cene, ze nie optaci sie prowadzic
gospodarstwa domowego.

Jadtodajnie rodzinne w fabrykach sg jednym z najbardziej sku-
tecznych srodkéw poprawy w odzywianiu ludnosci robotniczej. Zakta-
dajmy je i propagujmy!

FIZJOLOGIA PRACY | JEJ ZNACZENIE SPOLECZNE

Fizjologia pracy jest nowa gatezig nauki, ktdéra zajmuje sie bada-
niem organizmu ludzkiego, jako zywej maszyny, bardziej ztozonej, niz
najbardziej precyzyjne dzieto rgk ludzkich.

Wykroczenie poza normy pracy racjonalnej, podyktowane przez
twarde prawa rzeczywistoSci oraz wzrastajace wspotzawodnictwo, na-
lezg do zjawisk powszednich. Stad tez znuzenie przewlekie urasta do
zagadnienia najbardziej aktualnego oraz najtrudniej dajgcego sie
opanowac.

Nie ograniczajgc sie bynajmniej do pracownikéw fizycznych, na-
stepnie znuzenia przewlektego, w rezultacie przeltadowania intelektu-
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alnego, emocjonalnego i fizycznego wykazuje o0gol przedstawicieli
Swiata pracy, rekrutujgcego sie ze wszystkich warstw spotecznych".

Znuzenie przewlekle, bedace wynikiem ztej organizacji pracy ludz-
kiej, jest przyczyna szeregu ujemnych skutkdw w dziedzinie zdrowia
fizycznego, psychicznego i moralnego ludnosci pracujgcej. Nastepstwem
dziatania czynnika znuzenia jest miedzy innymi zwiekszenie liczby
wypadkéw przy pracy oraz niektérych choréb zawodowych.

Zadaniem fizjologii pracy, jako wiedzy stosowanej, jest utrzyma-
nie jak najlepszego stanu zdrowotnego pracujgcych, z uwzglednieniem
interesbw produkcji. Dazy ona do opracowania najbardziej racjonal-
nych metod pracy, bez szkody dla zdrowia. Zrodtem tej wiedzy jest
badanie ustroju ludzkiego, jak zywego motoru i praw przyrodniczych,
rzadzacych jego funkcjami.

Fizjologia pracy jest naukga o doniostym znaczeniu spotecznym.
Jest ona wytworem dtugich etapéw walki o przyznanie pierwiastkowi
ludzkiemu naleznej roli i miejsca w systemie pracy zawodowej i orga-
nizacji zycia wspotczesnego.

MASKA PRZECIWPYLOWA NAJBARDZIEJ AKTUALNYM
PROBLEMEM WSPOLCZESNEJ HIGIENY PRACY

Ochrona organizmu ludzkiego przed pytem jest jednym z najbar-
dziej trudnych i nierozwigzanych dotychczas zagadnien higieny pracy.
Juz w r. 1905 londynskie ,,Society of Arts” wyznaczyto nagrode za wy-
nalezienie aparatu chronigcego drogi oddechowe przed pytem; nagroda
jednak nie zostata nikomu przyznana, poniewaz zaden z przedstawio-
nych modeli nie odpowiadatl stawianym wymaganiom.

Najbardziej rozpowszechnionym w dzisiejszych czasach aparatem
ochronnym jest maska przeciwpytowa. Zbudowana jest ona na wzor
maski przeciwgazowej, t. z. powietrze, stuzgce do oddychania, musi
przejs¢ przez filtr, uwalniajacy je z czasteczek pytu. Istnieje duzo typéw
masek przeciwpytowych, stosowanych w réznych gateziach przemystu,
dla ochrony robotnika przed pytem. W najprostszych role filtru speinia
wata lub ggbka, w innych uzywa sie réznych gatunkéw bibuty, a w in-
nych substancyj porowatych.

Tak skonstruowana maska przeciwpytowa posiada jedng wielka
wade, ktorej dotychczas nie udato sie pokonac¢. Mianowicie zatrzymuje
ona byt w zaleznosci od wymiaru drobnych poér, przez ktére przechodzi
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powietrze. Chcac powietrze zupetnie
oczyscic od drobniejszych  pytkow,
trzeba dobierac filtry bardzo geste. Takie
jednak maski przeciwpytowe stawiajg du-
zy opor dla filtrujgcego sie powietrza,
ktory musi pokonywac natezeniem odde-
chu cztowiek pracujgcy w masce. W
praktyce jest to opoér tak duzy, ze dtu-
gotrwate oddychanie i praca w takiegj
masce sg niemozliwe.

Wobec tego uzywa sie filtrow o
mniej delikatnych porach. Te posiadajg
jednak te wade, ze zatrzymuja tylko pyit-
ki wieksze, przepuszczajg za$ bardzo
drobne. Niestety, te najdrobniejsze wia-
Snie pyitki, niewidoczne goltym okiem,
0 wymiarze tysigcznej czesci milimetra
i jeszcze mniejsze, sa najbardziej dla
zdrowia szkodliwe. Duze pyiki osadzajg
sie czesciowo w nosie i w goérnych dro-
gach oddechowych i zostajg ze $luzem
wydalone na zewnatrz, natomiast naj-
drobniejsze pytki przechodzg do ptuc,
wywierajgc tam szkodliwe dziatanie.

Sprawa udoskonalenia masek prze-
ciwpytowych jest wiec zagadnieniem
otwartem, ktore domaga sie rozwia-
zania. Jest to jeden z najbardziej aktualnych probleméw wspoétczesnej
higieny pracy.

ROZWOJ ZL OBKOW FABRYCZNYCH W POLSCE

Opieka nad dzie¢mi rodzin robotniczych posiada donioste zna-
czenie spoteczne. Jedng z form tej opieki sg ztobki fabryczne. Na pod-
stawie ustawy z dnia 2 lipca 1924 r. kazdy zaktad przemystowy, ktory
zatrudnia ponad 100 kobiet powinien zatozy¢ ztobek. Ustawe o ziob-
kach zaczeto realizowa¢ od 1928 r. Zorientowano sie jednak szybko,
ze ztobki, ktére sa najlepsza formg opieki nad dzieckiem robotnicy,
dajg bowiem moznos$¢ karmienia dziecka przez matke i opiekujg sie
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niemi w czasie nieobecnosci jej w domu, nie dadzg sie wszedzie wpro-
wadzi¢. Na przeszkodzie stata czesto odlegtos¢ domu od miejsca pracy,
ktéra uniemozliwiata wielu robotnicom donoszenie dzieci. Mimo to
wiele z nieb nosito dzieci na plecach nieraz po 4 — 6 km, co dowodzi
pozytywnego stosunku robotnic do ztobkow.

Duzo fabryk posiada stare i ciasne budynki, w ktérych nie mozna
byto urzgdzi¢ ztobkdéw; w innych uniemozliwiato zatozenie zitobka za-
nieczyszczenie powietrza szkodliwymi wyziewami. Wreszcie dalsze
trudnosci wywotat kryzys gospodarczy.

We wszystkich tych wypadkach Miinisterstwo Opieki Spotecznej,
nie stojac bynajmniej na stanowisku doktrynerskim i dostosowujac
wymagania do mozliwosci praktycznych godzito sie na zatozenie, za"
miast ztobka, statej opieki lotnej. Stacja lotna, tatwiejsza do zorgani-
zowania, nie daje wprawdzie tak dobrej opieki, jak ztobek, dziecko
bowiem pozostaje w domu, dzieki jednak wprowadzeniu pielegniarki
do mieszkania robotnicy, wywarta duzy wpltyw na podniesienie higieny
mieszkania i zycia calej rodziny.

Stacje lotne rozwinety sie najlepiej w Warszawie i todzi, gdzie
skorzystano z ustug instytucyj fachowych ,,Kropli tleka | i ,, Towarzy-
stwa Opieki nad Niemowletami”, ktoére posiadajg po kilka oddziatéw
obejmujacych duzy teren. Dzieki opiece lotnej objeto w Lodzi opieka
dzieci robotnic 40 fabryk, w Warszawie zas liczba instytucyj, objetych
opieka lotng wzrosta w ostatnim roku z 91 na 129.

Rozwd6j opieki lotnej nie oznacza rezygnacji ze ztobkdw, ktére
uznano za najlepszg forme opieki nad dzieckiem. Liczba ich obecnie
wynosi 96 w catej Polsce. Pomimo kryzysu w latach 1931 — 1935 po-
wstalty 3 nowe ztobki. Doskonatymi wynikami swej pracy zdaty one
Swietnie egzamin zyciowy.

Akcja ztobkéw fabrycznych i stacyj opieki lotnej zastuguje na
zyczliwos¢ i zainteresowanie catego spoteczenstwa.

STOPA PLASKA, JAKO ZAGADNIENIE SPOLECZNE

Stopa ptaska jest cierpieniem bardzo rozpowszechnionym. Daje
sie ona we znaki tysigcom ludzi, odbierajac im nieraz zdolno$¢ do
pracy, ma ona rowniez duzy wptyw na obronnos¢ kraju, gdyz silnie
rozwinieta stopa ptaska dyskwalifikuje do stuzby wojskowej.

Cierpienie to powstaje wskutek zmiany naturalnego ksztattu stopy.



DLA ZDROWIA 31

Ma ona normalnie ksztatt tukowaty. Cztowiek chodzgc stagpa na palcach
i piecie. Czes$¢ srodkowa stopy jest wygieta ku gorze, dzieki czemu
chéd jest elastyczny i ciato nie ulega za kazdym krokiem wstrzgs$nieniu.

Ten naturalny ksztatt stopy utrzymujg wigzadta, rozpostarte po-
miedzy ko$¢mi stopy. U ludzi jednak, ktérzy duzo chodzg, albo tez
pracujg w pozycji stojgcej, przychodzi do rozluznienia wigzadet. Stopa
traci wowczas ksztatlt tukowy i staje sie ptaska. Cziowiek dotkniety
tym cierpieniem nie moze duzo chodzi¢ ani sta¢, gdyz odczuwa bardzo
dokuczliwe bole.

Stopg ptaskg dotknieci sg przewaznie ludzie z zawodow stojgcych,
jak np. pracownicy sklepowi, kelnerzy, listonosze, stuzba domowa i in.
Cierpienie to czesto uniemozliwia im prace i zmusza do zmiany zawodu.

Dos$¢ duzy wpltyw na powstanie stopy ptaskiej ma réwniez wro-
dzona stabos¢ wigzadet i noszenie obuwia, niedostosowanego do natu-
ralnego ksztattu stopy. Czynnikiem wywotujgcym rozwdj cierpienia jest
jednak najczesciej diugotrwala praca w pozycji stojacej.

Walka ze stopa ptaskg jest przede wszystkim zagadnieniem po-
zycji przy pracy. Doswiadczenie uczy, ze w wietu wypadkach mozna
zamieni¢ prace stojacg na siedzgca, bez uszczerbku dla samej pracy.
W innych wypadkach mozna przynajmniej okresowo, w chwilach
przerwy pozwoli¢ pracownikowi, zeby usiadt i odpoczat. Niestety pa-
nuje u nas pod tym wzgledem duzo przesagdéw i brak zrozumienia
ujemnych skutkéw, jakie pocigga za soba diugotrwata praca w pozycji
stojacej.

WPLYW WOD MINERALNYCH LECZNICZYCH NA ORGANIZM.

Badania, fizjologiczne wykazali/, ie gtéwnych i potrzebnych sktadnikéw tkanek
ustroju jednemi z najwazniejszych sg sole, mineralne i drobniejsze czgsteczki che-
miczne zwane ,jonami". Biorg one udziat w budowie komdrek, wzroscie i odbudo-
wie wszystkich tkanek, regulujg wiasnosci chemiczne krwi, sokéw trawiennych
i innych sokéw w organizmie, sa posrednikami przy wytwarzaniu sie i neutralizo-
waniu lub wydalaniu jadéw i spetniajg rézne inne wazne funkcje w organizmie.

Jony oraz sole mineralne nie sg rdwnomiernie rozdzielone w ustroju, lecz
poszczegoblne tkanki posiadajg rézng zdolnos$¢ chwytania z krwi i przyswajania sobie
poszczegoélnych potrzebnych sktadnikéw chemicznych.

Przy piciu wdd zdrojowych, dziatajacych jako czynnik leczniczy nastepuje
t. zw. ,transmineralizacja" czyli wedréwka soli mineralnych. W zdrojowiskach pije
sie wody zawierajgce w sobie rézne sktadniki chemiczne kruszcowe i sole mineralne.
Wprowadzone do ustroju roztaczajg i wywierajg te sktadniki dziatanie albo bezpo-
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$rednio w pewnych narzadach i tkankach, albo w catym organizmie, w jego krwi
i sokach, ktére same zawierajg takze sktadniki chemiczne, zwane ,jonami".

Przez picie wod mineralnych doprowadzane sg albo dodatkowe sktadniki, ktore
zwiekszajg ilos¢ pewnych jondw, zawartych juz w ustroju, albo tez takie, ktére roz-
cienczajg soki ustroju, lub takie, ktére zmieniajg sktadniki organizmu. Ta wedréwka
i mieszanie sie sktadnikow gazowych i mineralnych, ktore zzewnairz wnikajg przez
btony do narzadéw i komoérek organizmu, lub w odwrotnym kierunku przez btony
wychodzg lub zostaja wydalonymi, nazywa sie ,dyfuzja”, endosmoza i ekzosmoza
W czasie tej wedrowki krew i tkanki oczyszczaja sie z odpadkéw przemiany materii
a zuzyte i niepotrzebne czesci szybko sie wydzielajg z ustroju.

Zmiana powyzsza nastepuje w ustroju na skutek dziatania wody mineralnej
wptywa ona bowiem tak samo jak i kgpiele na catkowite jego ,przestrojenie” i stwa-
rza odmienng wrazliwo$¢ na bodzce zewnetrzne. Jest to zatem owo dobroczynne
dziatanie ,ducha zdrojow", ktore poprawia i uzupetnia braki, przeksztatca ustrgj
leczniczo i pobudza go do innego anizeli przedtem oddziatywania na S$rodowisko
zewnetrzne. Jednym stowem dodaje organizmowi energii zyciowej.

Pragnac zobrazowa¢ popularnie oddziatywanie wdd mineralnych na organizm
cztowieka, mozna poréwnac ich role do stroiciela fortepianu, ktory przestraja struny
nadajgc im normalne dzwieki. Tak samo bowiem nasze dobroczynne ,duchy zdrojowe"
przestrajajg w czasie kuracji caty ustrdj ludzki.

P. JULIAN URALSKI w POZNANIU: 1)
zapewnie chodzi Pan zbyt duzo pieszo. Spe-
cjalne leczenie nie jest potrzebne. Radzimy
nieco mniej chodzi¢, zwréci¢ uwage na lep-
sze odzywianie, pozatem rano i wieczorem
masaz nog.

2) za stowa uznania dziekujemy. Z na-
destanych nam wskazéwek w najblizszej

przysztosci skorzystamy.

P. BARBARA S. w KROTOSZYNIE: spo-
s6b tatwy, prosty i niekosztowny: po umy-
ciu rak, wytrze¢ paznokcie cytryna, a potem
otartszy recznikiem wypolerowac suchg skor-
ka irchowa. Paznokcie nabiorg silnego po-

tysku, a précz tego sok cytrynowy wzmac-
nia je i usuwa kruchosé.

P, MARIA Kt u) SOSNOWCU:
nie zna dotad radykalnego i nieszkodliwego

medycyna

Srodka przeciw otylosci.

X. Z. 1) RAWIE RUSKIEJ: postgpita Pani
zupetnie stusznie, ale i obecnie obawy Pani
wydaja sie nam zupeinie nieuzasadnione,

,,CIEKA WY*:
nia i zadne leczenie nie jest potrzebne.

SKALISZANIN Szpital $w.
Krakowie, ul. Kopernika 17.

,,65-LETNTL:
— okulisty.
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