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Dr. med. Hieronim Czarkowski (Warszawa)

ZASTOSOWANIE DIATERMII W LECZENIU CHOROB

Doniosty wynalazek zastosowania fal elektrycznych réznej dtu-
gosci w muzyce, w nauce, w sprawach spotecznych i politycznych
naprowadzit juz dosy¢ dawno lekarzy na mysl uzycia tych fal do le-
czenia choréb. Pierwsze proby robiono w r. 1926 jednoczesnie w Ame-
ryce Po6tnocnej i w Niemczech i przekonano sie, ze obok dtugich fal
juz dawniej stosowanych w diatermii zwyklej—bardzo silne i odrebne
dziatanie majg na organizmy ludzkie i zwierzece tak zwane ,fale krot-
kie" — od 4 do 15 metrow dtugosci, a najprzyjemniejsze w zastoso-
waniu i najmniej draznigce w dziataniu sg fale o dilugosci od 8 do 12
metrow.

Aparaty do diatermii krotkofalowej sg zbudowane na podobien-
stwo aparatow radiowych gtosnikowych i dzielg sie na 2 zasadnicze
grupy: aparaty iskiernikowe i aparaty lampowe. W pierwszej grupie
do wywotywania fal uzywane sa iskierki irydowo-wolframowe, w dru-
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Wzmocniony przez brazylijskg herbate ,MATTE PARANA' orga-
nizm o wiele skuteczniej broni sie przed wszelkimi chorobami
i dolegliwos$ciami.

—7. . Do nabycia w aptekach i sktadach aptecznych.

giej grupie —lampy katodowe. Aparaty iskiernikowe sa zblizone wiecej
do diatermii diugofalowej, aparaty za$s lampowe sg bardzo zblizone
do aparatow radiowych lampowych z gto$nikiem z tg zasadniczg rdézni-
cg, ze drgania i wahania fal elektrycznych zamiast gtosu wywotujg
w nich ciepto i to w tym wiekszym stopniu, im mniejsza jest dtugosc¢
fali, przy czym czestotliwos¢ tych drgan i wahan jest 50—100 razy
wyzsza, hiz przy dziataniu diatermii dtugofalowej. Elektrody przy dzia-
taniu diatermii krotkofalowej nie moga nigdy bezposrednio dotykac
ciata nagrzewanego, lecz musza dziata¢ z odlegtosci od po6t do 2 ctm.:
stad powstaje ogromna zaleta diatermii krotkofalowej, iz stosuje sie
przez ubranie, a w razie przyktadania na czes¢ ciala obnazong, na
przyktad na twarz — elektrody musza by¢ owiniete ptdtnem, filcem,
flanela lub innymi materiatami izolacyjnymi. O ile w diatermii diugo-
falowej potrzebne jest szczelne i mocne przyleganie elektrod do ciata,
o tyle w diatermii krétkofalowej przyleganie musi by¢ bardzo delikat-
ne i uskutecznia sie przy pomocy opasek gumowych z lekka umoco-
wanych guzikami koscianymi. Zbyt mocne lub zbyt stabe przyleganie
elektrody do ciata wywotuje przegrzanie skory i tkanek podskérnych,
a przy starannym i racjonalnym zastosowaniu diatermii kroétkofalowej
na calej przestrzeni pola dzialania odczuwa pacjent dos¢ mocne i jedno-
cze$nie bardzo przyjemne uczucie ciepta z usSmierzeniem bolow, ktére
czesto bywajg powodem jego zastosowania. W przeciwienstwie do dia-
termii dtugofalowej ma zastosowanie diatermia krotkofalowa przewaz-
nie we wszystkich zachorowaniach Suriezych: nerwdw, miesni, Sciegien,
kosci i stawdow. Nieocenione zastugi oddaje diatermia krotkofalowa
w cierpieniach zebow, szczek, nosa, oczu i uszu, a rébwniez we wszyst-
kich prawie sprawach ropnych, naprzyktad wrzody, czyraki, wrzodzianki,
zapalenia ropne stawow i optucny, a wczesne jej zastosowanie zapobie-
ga operacji, przy czym po kilkakrotnym zastosowaniu diatermii krotko-
falowej ciatka ropne twardniejg i szybko ulegaja rozpadowi, a nastep-
nie wessaniu i wydaleniu przez nerki.

Diatermia krotkofalowa ma réwniez zastosowanie w niektorych
chorobach chronicznych — paralizu postepowym i wigdzie rdzenia,
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USUWA BOLE GLOWY | ZEBOW.

MIGRENE, NEWRALGIE, GRYPE |
PRZEZIEBIENIE, BOLE ARTRE-

TYCZNE, STAWOWE, KOSTNE i t. p,

Zadajcie oryginalnych proszkéwM

gdzie z jej pomocg mozna wywota¢ dobroczynne dla organizmu prze-
grzanie jeszcze w wiekszym stopniu, niz przegrzewanie przy pomocy
szczepienia malarii.

Dr. med. W. S. (Warszawa)

HIGIENA MIESZKANIA
Vv

Schody winny by¢, o ile moznosci, niepalne, a rownoczes$nie tak
urzagdzone, by mozna je bylo tatwo i bez kurzu oczysci¢. Ponadto po-
winny by¢ jasne, przewietrzane i wygodne. Wygodne schody powinny
mie¢ stopnie nie wezsze niz 32 cm i nie wyzsze nad 17—20 cm. Cho-
dzenie bowiem po niewygodnych, to jest zbyt stromych schodach wpty-
wa ujemnie na prace miesnia sercowego, dlatego tez winny mie¢ co
12—15 stopni podesty, umozliwiajace odpoczynek wchodzacym. Na po-
czatku schodow nalezy umiesci¢ przyrzady do oczyszczanig obuwia,
by zapobiec wnoszeniu btota na wyzsze kondygnacje.

Zasadniczo, zwlaszcza w miastach, ze wzgledu na szczuptos¢ pla-
cow budowlanych, buduje sie dzis wielopietrowe domy czynszowe,
wielorodzinne. Domy takie sg w wiekszosci miast skanalizowane, za-
opatrzone w elektryczno$¢ lub gaz, jako materiaty oswietleniowe, opa-
towe, rzadziej materjaty pedne dla warsztatbw domowych i gospodar-
stwa kobiecego. Kazde mieszkanie stanowi w tego rodzaju domach
catos¢ dla siebie, zaopatrzong w ustep, tazienke, spizarnie, oraz posia-
dajaca wydzielone strychy, piwnice, a niekiedy wspo6lne pralnie i suszar-
nie bielizny. W niektorych wiekszych domach istnieje ponadto tak
zwane centralne ogrzewanie, sie¢ wodociggowa z zimng i gorgca woda
oraz inne bardziej skomplikowane i drogie urzgdzenia higieniczne.

Niezmiernie wazng sprawag jest odpowiedni podziat izb mieszkal-
nych, to znaczy nadanie im specjalnego przeznaczenia. Rozumie sie>
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trudno jest mowi¢ o podziale izb w mieszkaniu jednoizbowym lub
dwuizbowym, gdzie kuchnia jest réwnocze$nie sypialnig i pracownia,
pokojem dziecinnym i pokojem chorych. Mieszkanie jednoizbowe jest
zatym zawsze niehigieniczne i grozi mieszkaicom catym szeregiem
choréb i dolegliwosci. Stad obowigzkiem opieki spotecznej jest dbatosé
o zwiekszenie w kraju izb mieszkalnych, tak, by kazda rodzina mogta
mie¢ oprécz kuchni przynajmniej dwie jeszcze izby do dyspozycii,
a miapowicie: Swietlice i sypialnie.

Swietlica, winna by¢, ze wzgledu na swe przeznaczenie, dos¢ prze-
stronna i o ile moznosci dos¢ jasna. W niej gromadzi sie bowiem ro-
dzina dla spozywania gtéwnych positkébw, w niej spedza na pracy
i odpoczynku diugie godziny dnia i wieczora. Stad koniecznos¢ dobre-
go wietrzenia Swietlicy, nieprzetadowy wania jej nadmiarem mebli i sprze-
tow, na ktérych gromadzi sie zazwyczaj kurz, rozsadnik wielu chordb.
Swietlica winna by¢ zawsze rano i popotudniu dobrze wywietrzona,
czysto pozamiatana, winna by¢ dobrze ogrzana (w zimie do 17°C), przy
czym drzwi do kuchni i sypialni powinny by¢ zamykane, by z jednej
strony nie dostaty sie do Swietlicy wyziewy kuchenne, zatruwajgce po-
wietrze, z drugiej za$ strony by powietrze sypialni nie bylo zanie-
czyszczone zepsutym wskutek wydechéw i ewentualnego dymu tyto-
niowego i czadu nafty, czy Swiec ze Swietlicy.

W sypialni nalezy dba¢ przede wszystkim o czystos¢ powietrza.
Nie wolno dopuszcza¢ do niej wyziewow z kuchni, ani tez ze Swietlicy.
W miare moznosci sypialnia powinna by¢ stale niemal wietrzona i nie
wolno w niej przechowywac¢ ani ubran, ani $rodkéw spozywczych. Nie
nalezy jej przetadowywac w sprzety, zwiaszcza miekkie, wydzielajgce
olbrzymie ilosci kurzu, podtogi winny by¢ mozliwie szczelne i oliwione,
co zmniejsza ilo$¢ kurzu wznoszacego sie z powietrza. Rankiem, gdy
wszyscy domownicy wstang, nalezy sypialnie dobrze przewietrzyc,
posciel i bielizne na dworze wytrzepa¢ i podczas dnia nie powinien
nikt przebywaé¢ w sypialni. Sprawa otwierania okien noca, zwlaszcza
zas w zimie nie jest praktycznie tatwo do rozstrzygniecia. Przez otwar-
te bowiem okna dostaje sie do sypialni i pyt z ulicy i dym i swad
z komindéw i najwiekszy wrog snu-hatas ulicy. Najidealniejszym urzg-
dzeniem, oczyszczajagcym stale powietrze sypialni, podczas snu domow-
nikéw bytby moim zdaniem, dobry wentylator, urzadzenie jednak, jak
na nasze stosunki, dos$¢ drogie. W sypialni nie powinno by¢ zbyt go-
rgco, gdyz wysoka cieptota przeszkadza snowi i powoduje zbyteczne
poty, wycienczajgce S$pigcych, nie powinno by¢ réwniez zbyt zimno,
gdyz podczas snu, bez ruchu tatwo jest przeziebic sie i narazi¢ na cho-
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robe. W sypialni powinna znaj-

dowa¢ sie dostateczna dla Or? nscitnie....
wszystkich domownikow ilos¢ < przeaut
t6zek, przy czym dbac¢ nalezy MOTOPIRIN grypU,
o to, by dzieci nie spaty z do- MfiTAD hoiarom.

rostymi. Ideatem higieny—jest

wiasne t6zko dla kazdego do-

mownika. W sypialni nie po-

winno sie umieszcza¢ umywalni, ktéra zawsze powoduje wilgo¢, ten
najbardziej grozny dla zdrowia, czynnik.

W wiekszych mieszkaniach, to znaczy w mieszkaniach wieloizbo-
wych, jeden z pokoi powinien by¢ wydzielony na jadalnie, jeden na
gabinet, czyli pokdj do pracy pana, jeden lub dwa na pokoje dziecin-
ne, zwilaszcza dla dzieci dorastajacych i panien. Tak zwany ,salon"—
jest dzi$ przezytkiem i zastgpiony bywa u bogatszych pokojem biblio-
tecznym, pokojami do gry w karty i tp.

Kuchnia jest nieodzowng czescig kazdego mieszkania. W matych,
jednorodzinnych domach wiejskich umieszcza sie zazwyczaj kuchnie
tz. letnig w oddzielnym pomieszczeniu, kuchnie zimowe urzadza sie
zazwyczaj w suterynie, przy czym nie powinno sie jej umieszczac nizej
ponad 50 cm od powierzchni ziemi. Kuchnia winna by¢ sucha i pedan-
tycznie czysta, dobrze os$wietlona, dobrze wywietrzona i w czystosci
utrzymana. Oprocz otwierania okien nalezy w kuchni oczyszczac¢ po-
wietrze z pary wodnej i wyziewow kuchennych za pomocg specjalnych
wyciagéw i wentylatorow. Sciany kuchni nalezy malowaé¢ olejno lub
wyktadaé ptytkami, poditogi ukitada¢ z cementu Ilub innych higienicz-
nych nieprzepuszczalnych materiatébw, co uniemozliwia wyleganiu sie
robactwa i wtargnieciu do kuchni gryzoniow (myszy, szczury), beda-
cych z jednej strony rozsadnikami chorob, z drugiej za$ strony niszczy-
cielami zapasow zywnosci. Kuchnia winna by¢ wyposazona w higie-
niczne zlewy i S$cieki, ktére nie dopuszczalyby zanieczyszczania po-
wietrza przez gnijagce w nich odpadki. Gtéwnym narzadem kuchni jest
piec do gotowania, ktérego wielkos¢ zalezy od materialu opatowego,
przy czym przy paleniu torfem i drzewem ,kuchnia" musi by¢ wieksza,
przy paleniu weglem, lub gazem i elektrycznoscig znacznie mniejsza.
Bez wzgledu jednak na rodzaj opatu (z wyjatkiem piecykéw elektrycz-
nych) nalezy stale dba¢ o dobre spalanie sie opatu, gdyz czad, czyli
niedopat gazéw spalinowych jest materig trujaca.

Kazde, nawet najmniejsze mieszkanie winno posiada¢ tazienke
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z biezgca woda zimng, odpowie-

JULJAN BABINSKI dnia kanalizacje, oraz urzadze-
niem do nagrzewania wody.
GEOGRAFIA POLITYCZNA Ustepy mieszkaniowe maja
W POLSCE by¢ tak u.rzqdzone, "by nu_a .zatru-
waty powietrza. Najidealniejszym
A. D. 1937 typem jest ustep z urzadzeniem
Str 24 Cena 1 zk wodnym. W mieszkaniach nieska-

nalizowanych winno sie umie-
szczaC ustep po za domem mie-
27 m.6a) albo przez wptacenie 1 zt szkalnym i urzadzi¢ go mozliwie

: na Konto P. K. O. 17.343 (Stefan najhigieniczniej, by kat i uryna
i Babiniski, Warszawa). nie zanieczyszczaty powietrza, ani

nie miaty stycznosci z wodag pod-

skérng lub studzienng. Najbar-
dziej higieniczne w miejscowosciach nieskanalizowanych i wilgotnych
beda ustepy tak zwane ,,suche”, przesypywane torfem, wapnem i tp.

Do nabycia w administracji MER-
I KURYUSZR POLSKIEGO (Chmielna

o O =

Na zakonczenie wspomnie¢ nalezy jeszcze o opalaniu i oswietle-
niu mieszkania. Trudno, zwilaszcza w naszych warunkach, narzucac
rodzaj pieca, czy rodzaj opatu. W kazdym razie i jedno i drugie za-
lezy w zupetnosci od miejscowych warunkéw i dazeniem posiadacza
mieszkania jest zapewni¢ sobie dostateczne i bezpieczne dla zdrowia
i samego domu, ogrzanie mieszkania zimg. Piece nie powinny dymic,
winny by¢ szczelne i utrzymywac ciepto mozliwie diugo.

Oswietlenie mieszkania wieczorem jest rowniez jednym z waznych
zagadnien. ldealem bedzie zawsze dobre Swiatto elektryczne, ale w bra-
ku jego stosuje sie osSwietlenie gazowe i naftowe, spirytusowe i tp.
Wszystkie one majg te wielkg wade, ze wydzielajg wiele swedu, kopcg
i zanieczyszczajg powietrze. Nalezy tedy w miejscowosciach, gdzie
jest brak elektrycznosci, dbac¢ starannie o czysto$¢ lamp i dogladac¢ je
i oporzadza¢, tembardziej, ze wydzieliny lamp sg zawsze trujgce
i grozne dla zdrowia.

Ideatem mieszkania, jak z uwag powyzszych niedwuznacznie wy-
nika, jest osobny domek, mozliwie w ogrdédku, dla kazdej rodziny. Do
ideatu tego dagzy opieka spoteczna przez propagande mieszkan-ogro-
déw, podmiejskich osiedli i tp. Zasada: ,,pracuj w miescie — mieszkaj na
u)si“ — t® jedna z najbardziej polecenia godnych zasad higieny spo-
tecznej.



POLSKIE TOWARZYSTWO HIGIENICZNE

10.

WSKAZOWKI

jak nalezy zachowac sie podczas epidemii

GRYPY

ZastaniaC twarz (chustke) przy kaszlu i kichaniu.

Unika¢ witania sie przez podawanie reki, a zwlaszcza
przez pocatunek.

My¢ czesto rece, zwihaszcza przed jedzeniem.

Kilkakrotnie w ciggu dnia ptuka¢ gardto rozczynem wody
utlenionej.

Unika¢ odwiedzania chorych na grype i uczeszczania na
na ttumne zebrania.

Nie lekcewazy¢ poczatku choroby (kaszel, kichanie).

Czesto zmienia¢ chustki do nosa wobec mozliwosci po-
nownego zakazenia; chustki zuzyte odkazaC we wrzatku.
UbieraC sie ciepto odpowiednio do temperatury powietrza.

Chorzy po wyleczeniu sie¢ nie powinni zbyt wczesnie
opuszcza¢ mieszkania, gdyz moga zaszkodzi¢ sobie i in-
nym.

Nalezy zwracaC baczng uwage, aby dzieci przestrzegaty
powyzszych przepisow.
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LECZY BEZSENNOSC PODRAZNIENIA NERWOWE PRZEMECZENIA

Dr. med. N. S. (Warszawa)

PODSTAWY WSPOLCZESNEJ DIETETYKI
Vv

Zadanie dietetyki. Dietetyka ma na celu ustalenie wytycznych dla
oceny zywienia cztowieka w zyciu codziennym. Ponadto chodzi
0 opracowanie zasad zywienia osOb, ktdére nie majg moznosci spozy-
wania pokarmow wedtug wiasnego wyboru. Wreszcie dietetyka zaj-
muje sie badaniem pokarmdow, przeznaczonych dla oséb chorych.

Rola instynktu. Naog6t zdrowy cziowiek kieruje sie nieswiadomie
uczuciem gtodu i pragnienia, podobnie jak zwierze zupetnie prawidto-
WO spozywa rézne pokarmy.

Jednak doswiadczenie wiasnego zycia nie moze by¢ ujete w po-
staci nauki i przepisow, ktoreby byty przydatne dla wszystkich. Istot-
ne potrzeby kazdego cztowieka sg mu wilasciwie nieznane i podlegaja
réoznym wahaniom indywidualnym.

Ustalenie Wiktu. Dla celow praktycznych zycia codziennego ko-
nieczne jest okreslenie ilosci niezbednej biatka, tluszczow i weglowo-
danéw, ktoére sg potrzebne czilowiekowi. Wszystkie dane w omawia-
nej sprawie skiadajg sie na wikt codzienny.

Aby ustali¢ wikt codzienny postugujemy sie réznymi sposobami,
przy czym konieczne jest uwzglednienie réznych warunkéw ubocznych.
Przede wszystkim musimy by¢ pewni, ze osoby zbadane przez nas sg
zupetnie zdrowe. Nastepnie podczas badania osoby obserwowane nie
powinny zmienia¢ swych przyzwyczajen, gdyz trzeba wyltgczy¢ przy-
padkowe warunki sztuczne. Woreszcie, poniewaz wikt ma na celu do-
starczenie dostatecznej ilosci pokarméw, niezbednych dla podtrzyma-
nia zycia, cztowiek przy prawidtlowym wikcie nie powinien traci¢ na
wadze. Jezeli natomiast chodzi o organizm w okresie wzrostu, to ko-
nieczne jest uwzglednienie szczegblnych warunkdéw rozwoju organizmu.

ZylOienie masowe. Biorac pod uwage wszystkie warunki ogo6lne
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APTEKA i LABORATORIUM
PELNOWARTOSCIOWA MACZKA ODZYWCZA W. ROSPEDZ|HOW8K|

nieoceniona w wypadkach frzycznego
Warszawa, Elektoralna 35

wyczerpania podczas wycieczek w drodze.
telefony: 6-B4-64, S-3S-S3

SPOSOB uzycia bardzo #atwy, szczegéty w prospekcie.

mozna okresli¢ spozycie pokarméw przez duzg liczbe ludzi o mniej
wiecej jednakowym typie, ktOrzy odzywiajg sie tymi samymi pokarma-
mi. Dotyczy to przytutkdw, zaktadéw wychowawczych, zotnierzy i t. d.
Obok zywienia masowego konieczne sg dane w sprawie wiktu o0s6b
réoznych zawodoéw, gdy zywienie odbywa sie wediug wolnego wyboru.
Przy masowym zywieniu ustalenie wiktu opiera sie¢ na podstawie diuz-
szego doswiadczenia. Aby uzyskacC Sciste przepisy masowego zywienia,
konieczne jest diugotrwate badanie. Tylko przy diugotrwatym badaniu
mozna ustali¢ miarodajne liczby przecietne. Oczywiscie przy tych ba
daniach nalezy sie przekona¢ i to bardzo starannie, ze osoby badane
nie spozywajg niczego ponad przeznaczone pokarmy i istotnie spozy-
waja wszystko bez reszty.

Technika badania masoiOego zyudenia. Wszystkie produkty przezna-
czone do spozycia podlegajg doktadnemu zwazeniu, przy czym uwzgled-
nia sie réznice wagi przy oczyszczaniu, zdejmowaniu skorki i t.d. Na-
stepnie podejmuje sie szczegdtowe badanie chemiczne préb odnosnych
produktow. Powyzsze badanie jest konieczne ze wzgledu na zmienny
sktad produktow zywnosciowych. Nadto oblicza sie przecietng zawar-
tos¢ biatka, weglowodanow i ttuszczow w spozytych pokarmach. Przy
badaniu miesa konieczne jest ustalenie, ile istotnie spozywa sie miesa,
a ile przypada na tluszcz i kosci. Pozostate resztki potraw nalezy
zebra¢ i obliczy¢, w miare moznosci po kazdym positku. Niezbedna
jest réwniez analiza chemiczna resztek.

Wyniki badan. Po ustaleniu w powyzszy sposob ilosci biatka,
weglowodanow i ttuszczow spozywanych przez poszczegolnych ludzi
mozna okresli¢ wikt dzienny. Nastepnie juz mozna krytycznie ocenic,
czy dany wikt odpowiada wszystkim wymaganiom dietetyki pod wzgle-
dem ilosci cieptotek, zawartosci sktadnikéw odzywczych, wody, wita-
min, soli i t.d. Na podstawie krytycznej oceny mozna orzec, czy dany
Wikt jest stosowny. llosciowe jednak ustalenie nie jest wystarczajace.
Chodzi réwniez o to, z jakich poszczegdlnych srodkéw zywnosciowych
sktada sie wikt, czy zawiera dostateczng domieszke substancji smako-
wych i czy jest dostepny przy sSrednim zarobkowaniu.
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Warunki zycia i zywienie. Podobnie jak konieczne jest ustalenie
prawidtowej ilosci produktéw zywnosciowych, nalezy réwniez poznacé
prace i zewnetrzne warunki zycia, w ktorych znajdujg sie osoby badane.
Wielka réznica w pracy musi odbi¢ sie na spozywaniu pokarmoéw. Jest
to konieczno$¢ naturalna, ktéra stanowi zalezno$¢ sity i materii.
Dawniej niestety nie zwracano uwagi na zewnetrzne warunki zycia,
dlatego tez niektére dane utracity swe znaczenie. Tak samo konieczne
jest uwzglednienie wagi osoby badanej, gdyz ilo$¢ spozytych pokar-
mow zalezy od wagi cztowieka. Wikt mezczyzny, kobiety i dziecka
jest odmienny. Zawsze nalezy pamieta¢ o wadze ciata i warunkach
zycia. Zwykle rozwazania dietetyczne dotyczg os6b dorostych wagi

okoto 70 kilogramow.
(d. ¢ T

DROBIAZGI

Tureckie Ministerstwo Sprawiedliwosci ustalito zatozenie specjalnych Sgdéw
dla nieletnich (corocznie w Konstantynopolu podlega aresztowi okoto 500 dziecij.
Powotana nadto zostata specjalna Komisja, majgca na celu ochrone dzieci przed
uczeszczaniem do palarni opium.

Na Krymie zbudowano najwieksze na Swiecie leprozorium dla 600 tredo-
watych. Leprozorium posiada wiasny szpital, wiasne szkoty oraz rozmaite
zaktady oswiatowo-kulturalne.

Kwas pruski, jedna z najsilniej dziatajgcych trucizn, znajduje sie W drob-
nych ilosciach W pestkach moreli i brzoskwini oraz w gorzkich migdatach.

Warto$¢ zaktadow leczniczych (wraz z urzgdzeniem) Wynosi w U. S. A.
6 miliardow dolaréw.

Dtugos¢ przetyku dorostego cztowieka Wynosi okoto 25 cm.



Cieszacy sie od 35 lat ogélnym uznaniem
klasyczny $rodek leczniczy w przypadkach
wszelkich schorzen drog oddechowych.

Polska Spoétka Wytworow Chemicznych

,ROCH E” S. A

Warszawa 12, ul. Rakowiecka 19



12 DLA ZDROWIA

PRZY ARTRETYZMIL « NA PRZ-EMIANE MATWI 1 PRZECIW

Dr. med. Fr. W. (Poznan)

HIGIENA SPORTU | CWICZEN CIELESNYCH

Jednoczes$nie wskazane jest ograniczenie spozycia ptynéw. Duze
ilosci ptynéw a przede wszystkim napoje alkoholowe obcigzajg serce.
Przy podnoszeniu sie w goérach spozycie alkoholu zmniejsza wydolnos¢
i to w bardzo znacznym stopniu. Dlatego tez szczegdlnie podczas
ditugotrwatych wysitkéw spozywanie alkoholu jest niecelowe. Wszyscy
powazni sportowcy unikaja alkoholu, wiekszos¢ unika réwniez nikoty-
ny i kofeiny.

Nie kazdy wyczyn fizyczny jest réwnowartosciowy wzgledem in-
nego. Ze stanowiska higieny nalezy oddac¢ pierwszenstwo tym c¢wicze-
niom sportowym, ktére odbywajg sie na Swiezym powietrzu, gdyz ta-
kie ¢wiczenia najpomysiniej dziatajg na organizm. Do tych c¢wiczen cie-
lesnych na powietrzu nalezy wycieczkowanie, taternictwo, wiostowanie,
sport zaglowy, narciarstwo, tyzwiarstwo, tenis, pitka nozna i liczne inne'
¢wiczenia cielesne. Przy wszystkich c¢wiczeniach na powietrzu odpo-
wiednio zostaje uwzgledniona nie tylko czynno$¢ oddychania, lecz
dzieki dziataniu powietrza, S$wiatla i storica ciatlo zostaje zahartowane,
zwlaszcza wobec przeziebienia.

Pod wzgledem dziatania hartujgcego szczegolnie korzystne dla
organizmu sg zimowe cwiczenia cielesne, jak bieg tyzwiarski i narciarski,
saneczkowanie i podobne sporty na chtodnym powietrzu. Znaczne stra-
ty cieplne sg przy tym wyréwnywane przez ruchy miesniowe. W ten
sposOb wzmaga sie przemiana materii, narzady krgzenia i oddychania
ulegaja wzmocnieniu, szczegolnie za$ osigga sie wowczas korzystne
zahartowanie organizmu wzgledem zmiennych wpltywéw pogody zi-
mowej.

Plywanie jest roéwniez doskonatym s$rodkiem do zahartowania
organizmu. Plywanie jest gimnastykg we wodzie. Plywanie wzmaga
przemiane materii, wzmacnia miesnie serca i oddychania, wreszcie po-
woduje oczyszczenie skory. Plywacy zwykle majg wiekszg i bardziej
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objetosciowg klatke piersiowa.

Wszystkie dzieci winny nau-

czyC¢ sie ptywania miedzy 10—

12 rokiem zycia. Dzieci mozli-

wie wczesnie winny by¢ zapo-

mocg zimowych kagpieli przy-

zwyczajone do dobroczynnego

dziatania wody, powietrza i

stonca. Ptywanie jest uprawia-

ne zwykle jako dlugotrwate

¢wiczenia, natomiast podczas

zawodow ptywackich ptywanie

stanowi C¢wiczenie na szybko$¢. Pobyt we wodzie nalezy przediuzac
jedynie stopniowo. Blados¢, sine wargi, gesia skorka i drzenie stanowig
oznake, Swiadczaca o zbyt diugim pobycie we wodzie.

Wiasnie ¢wiczenia sitowe, jak ciezka atletyka przy podnoszeniu ciez-
kich hantli lub przy walkach zapasniczych ogromnie rozwijajg miesnie,
lecz stawiajg duze wymogi wzgledem serca. Przy powyzszych céwicze-
niach wytezenie sit i wstrzymywanie diugotrwate oddechu czesto powo-
duje uszkodzenie serca. Tego rodzaju ¢wiczenia moga by¢ uprawiane
jedynie przez krotki czas i nigdy nie wolno dochodzi¢ do granic wy-
dolnosci.

Na szczegolng uwage zastugujg lekkie ¢wiczenia sitowe potgczone
z ¢wiczeniami wymagajacymi zrecznosci, jak to ma miejsce przy gimna-
styce szwedzkiej. Cwiczenia na przyrzadach nalezy podejmowaé na-
przemian z ¢wiczeniami wolnymi. Po c¢wiczeniach, ktére dotyczag kon-
czyn dolnych wskazane jest przejscie do c¢wiczen ragk, tutowia lub
grzbietu. Cwiczenia z laskami, maczugami, hantlami sg tak samo wska-
zane jak rézne aparaty pomocnicze gimnastyki pokojowej. Grupowanie
¢wiczacych w oddziatach winno odbywac sie wedtug wieku, pici i wy-
dolnosci.

Przy urzadzaniu sal gimnastycznych nalezy zwr6ci¢ uwage aby
obok miescito sie réwniez boisko. Sala gimnastyczna winna by¢ obszer-
na, dobrze oswietlona i dobrze wentylowana. Aby unikngé¢ tworzenia
sie kurzu, podtoga winna by¢ urzgdzona z gesto pokarbowanych rze-
mieni; na takiej podtodze wolno stgpa¢ tylko w bucikach sportowych.

Cwiczenia W biegu sg stosowane jedynie na $wiezym powietrzu.
Cwiczenia te prowadza do wzmocnienia narzadéw oddychania i kraze-
nia. Bieg moze by¢ podjety jako zawody lub jako bieg diugotrwaty.
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Zawody w biegu nawet na krotkiej przestrzeni stawiajg duze wymogi
wzgledem serca.

Pitka nozna wymaga duzej sprawnosci w biegu. Uprawianie gry
w pitke nozng na Swiezym i czystym powietrzu wzmacnia serce i ptu-
ca. Réwniez gry i zabaw;/ miodziezy polegajag na krotkotrwatych cwi-
czeniach w biegu. Dzieki pitce noznej i szermierce wzmaga sie ogromnie
sprawno$¢ bojowa.

Wiostowanie jest doskonatym c¢wiczeniem na czystym powietrzu.
Jako c¢wiczenie diugotrwate i w spokoju dziata ono doskonale na orga-
nizm. Wchodzi tu w rachube préocz korzystnego rozwoju miesni rowniez
dziatanie powietrza i Swiatta. Przy zawodach wioslarskich czesto do-
chodzi do wyczerpania oddechu, gdyz nadmierny wysitek podczas
wiostowania stanowi przeszkode dla wdechu.

Przeciwko kolarstwu uprawianemu umiarkowanie z mierng szybkos-
cig jak to bywa podczas wycieczkowania nie powinno by¢ zadnych
zastrzezen. Natomiast przy zawodach kolarskich, przy jezdzie przeciw-
ko wiatrowi lub w gore serce ulega znacznemu obcigzeniu. W tym wy-
padku czesto spostrzegano ciezkie uszkodzenia serca, nawet nagle po-
razenia serca.

Podczas wszystkich ¢wiczen cielesnych jest rzecza ogromnej wagi,
aby byly one uprawiane bez przesady i nie do ostatecznych granic
wydolnosci. Nadto wymogi wzgledem wydajnosci sportowej winny byc¢
zwiekszane stopniowo i powolnie.

Jesli chodzi o przystosowanie c¢wiczen cielesnych do réznych okre-
sow zycia nalezy uwzgledni¢ co nastepuje: od gier matych dzieci na
Swiezym powietrzu przechodzi sie do gier ruchowych i wolnych ¢wi-
czen dzieci w wieku szkolnym. Poczynajac od 9 roku zycia wskazane
sq: gimnastyka szkolna, tyzwiarstwo i inne ¢wiczenia na wolnym po-
wietrzu. Od 10 roku zycia mozna rozpoczga¢ umiarkowane uprawianie
ptywania, wiostowania, kolarstwa, pitki noznej. Szczegdlnej ostroznosci
wymaga okres dojrzewania, gdyz w tym okresie objetos¢ serca po-
wieksza sie prawie podwadjnie i naczynia krwionosne tylko stopniowo
przystosowujg sie do zmienionych warunkéw. Dlatego tez w tym okre-
sie wymagana jest szczegOlna ostrozno$¢ w sensie unikania przeme-
czenia. Od 15—40 roku zycia rozpoczyna sie okres najstosowniejszy
dla uprawiania c¢wiczen cielesnych; w okresie tym sita miesniowa,
zreczno$¢ sg najwieksze. Po 40 roku zycia ze wzgledu na mniejszg
sprezysto$¢ naczyn i serca i mniejsza zrecznos¢ konieczna jest ostroz-
nos¢ przy cEwiczeniach cielesnych. Bardzo duzo osob dzieki diugo-
trwatemu uprawianiu ¢wiczen zachowato zdrowie i czerstwos¢ do po-
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L upiez to pierwszy sygnat tysiny!

CAPILLINA

znakomicie usuwa ftupiez i wzmacnia wtosy
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AP TEKA NMAZOWIECKA

-------- WARSZAWA, UL. MAZOWIECKA 10

desztego wieku. Dobroczynny wptyw cEwiczen cielesnych ujawnia sie
nie tylko na sile i zdrowiu poszczegoélnej jednostki, lecz réwniez na
pomysinym rozwoju catego Narodu.

Dr. med. Aleksander Floda (Krakéu))
ZYCIE PODLUG PRAW NATURY

Jest to jedna z najwiekszych tragedii ludzkosci, ze takowa idac
z postepem i kulturg naprzéd, réwnoczesnie przez to sie degeneruje
i z tego tez powodu Rousseau nawotywat do powrotu na tono natury.

Wiemy dobrze, ze ludzie zyjacy w stanie dzikim a nawet w na-
szym spoteczenstwie wiesniacy sg daleko zdrowsi i odporniejsi na
wszystkie choroby, anizeli ludzie kulturalni, ktérzy sg znacznie delikat-
niejsi i czesciej podlegaja chorobom wiasnie dlatego, ze zbyt oddalajg
sie od natury i tylko postepowi medycyny zawdziecza¢ nalezy, ze dege-
neracja ta zbyt szybko nie postepuje. Zato jednak w razie wybuchu
jakiejs zarazy ludzie natury szybko i masami takowej podlegajg. Dos¢
wspomnie¢ o strasznych spustoszeniach u ludéw dzikich, wywotanych
zaszczepionym im syfilisem, ospg, suchotami, Spigczka i tp.

Natura jest najlepszym lekarzem i juz ojciec medycyny Hippo-
krates powiedzial, ze lekarz powinien takowej pomagac¢. Wiele np.
bardzo skutecznych lekéw i sposobéw leczniczych zawdzieczamy pod-
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inS ty tUtJANINY ALBRECHTOWEJ

KOSMETYCZNY - e
Warszawa, ul. Chmielna 29, tel 5-96-48
Wykonywa zabiegi ogdlnie odmiadzajgce i wy-
szczuplajgce, usuwa wszelkie defekty cery.
Pielegnowanie wtoséw i rozjasnianie, barwienie brwi i rzes prawdziwg henna.
Wykwintny manicure, higienicznie wykonany.
Sprzedaz doskonatlych kosmetykéw laboratorium ,,Anamorfoza™.

patrzeniu tychze u zwierzat lub u ludéw dzikich. Roéwniez bardzo czesto
stworzenia w czasie choroby Kkierujg sie instynktem, podczas gdy my
te instynkta przemocg w sobie ttumimy, nieraz z wybitng szkoda dla
zdrowia. Gdy chcemy poprawi¢ nasze nadwatlone zdrowie, to zwraca-
my sie przede wszystkim znowu do natury, jedziemy na Swieze po-
wietrze, zrzucamy ubranie, chodzimy boso, uzywamy powietrza, storica
i wody unikajgc zgietku miasta a rozkoszujgc sie ciszg natury. Nieraz
natura domaga sie od nas czego$ gwattownie a my temu sie sprzeci-
wiamy, przezwyciezamy np. sennos¢, tanczac po nocach, zamiast na-
turalnych pokarmoéw, trujemy sie alkoholem i kawag, lub zjadamy ja-
kies wyszukane lecz niezdrowe przysmaki. Stroj nasz powoduje to,
ze sie ciggle zaziebiamy, ubierajgc sie za ciepto lub naodwro6t za lekko,
bo nie jesteSmy zupelnie zahartowani. ROwniez strojem naszym wy-
wotujemy rozmaite schorzenia i znieksztatcenia ciata.

Na te same podniety reaguja ludzie rozmaicie i dlatego powinni
przez odpowiednie postepowanie dojs¢ do pewnego statego stanu czy
odpornosci, co zowiemy zahartowaniem. Niestety kultura kaze nam zy¢
w coraz to sztuczniejszych warunkach, co powoduje, ze w razie gdy
te warunki troche sie zmienig, juz szkodzi to wybitnie organizmowi.
Ludzie kultury z tego powodu zaczynajg zbyt uwazacC na siebie, przez
co wydelikacaja sie i stajg sie coraz mniej odporni na rozmaite szkod-
liwosci.

Z tego tez powodu powinnisSmy uwaza¢ o ile moznosci by zbyt
daleko nie oddala¢ sie od natury, nie stwarza¢ zbyt sztucznych wa-
runkéw zycia, hartowac sie i o ile moznosci czesto powraca¢ do tej
natury i niwelowac¢ zgubne skutki pracy i pobytu w miescie przez racjo-
nalny wypoczynek na Swiezym powietrzu, spacery poza miasto, kagpiele,
a przede wszystkim wyjazd do jakiej$ spokojnej, zdrowej miejscowosci,
np. w czasie urlopu.

Obecny kierunek wychowania fizycznego, kiadacy wielki nacisk
na sporty na Swiezym powietrzu ma to witasnie na celu i dlatego tez
mozemy zywi¢ nadzieje, ze obecnie miode pokolenie bedzie wiecej
zahartowane i odporne, anizeli my jestesmy.
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WYSOKA WARTOSC A Vl I I I ﬁ 'et N
LECZNICZA PREPARATU
polega na wzmozonej zawartosci witamin H i D

(D — przeciwkrzywiczej i A — wzrostowej oraz odpornosciowej)

Niemowletom: 30 kropel do ‘/tyzeczki dziennie
Dzieciom: od ’/a do ! lyzeczki dziennie.

Stosuje Sie przy ostabieniu, zotzowatosci (skrofutach), krzywicy,
niedorozwoju, po przebytych chorobach zakaznych i t. p.

Duzy flakon 125 g — Maly flakon — 65 g
Przem.-Handl. Zaki. Chem. LUDWIK SPIESS i SYN, Sp. Akc. Warszawa

Dr. med. A. M. (Wilno)
O CZYM SIE NIE MOWI...
V

Tak samo jak szybko powstaje u mezczyzny podniecenie mitosne
rowniez predko ono ustepuje. Inaczej sprawa przedstawia sie
u kobiety. Kobieta wprawdzie moze dozna¢ najwyzszej namietnosci,
lecz podniecenie mitosne w tym wypadku wzmaga sie o wiele powol-
niej. Kobieta pozada pieszczot i czutosci i dopiero po pewnym czasie
dochodzi do szczytu uczucia erotycznego. Tak samo wygasanie pod-
niecenia nastepuje u kobiety o wiele powolniej. O tej réznicy w prze-
biegu uczucia erotycznego winien pamieta¢ mezczyzna. Oziebtos¢ ero-
tyczna kobiet w licznych przypadkach nie jest uwarunkowana wrodzo-
nymi wiasciwosciami, lecz witasnie niezrecznoscia matzonka, ktéry za-
pomina o powyzszej roznicy uczuciowej pici.

Prof. dr. Gustaid Jéiger opracowat bardzo ciekawag teorie zjawisk
psychicznych zycia erotycznego. Poglady wymienionego autora moze
sg zbyt Smiate i nawet dziwaczne, jednak trafnie ujmujg istote prze-
zy¢ erotycznych. Zdaniem Jagera w okresie dojrzewania nastepuja
u kobiety giebokie przemiany cielesne i psychiczne, ktérym towarzy-
szy promieniowanie pewnego tchnienia erotycznego. Owe tchnienie
erotyczne moze by¢ tchnieniem rozkoszy Ilub leku. Jest to swoista
nieuchwytna won, unoszgca sie z ciala cztowieka o dziataniu podnie-
cajagcym namietnosci u pici odmiennej. Uczucie mitosci sprawia, iz
owe tchnienie zmienia sie jak kwiat, gdy rozwiera sie pgk. Uczucie
mitosci u miodej dziewczyny sprawia, iz ciggle mysli ona i troszczy
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ELEKTRO - LECZNICA

Warszawa, ul. Pierackiego 16a, telefon 5-10-91

WSKAZANIA: reumatyzm, artretyzm, cukrzyca, astma, cierpienia

nerwowe, niemoc i zaburzenia okresu przekwitania

Rparaty Zeileis'a, diatermia krétkofalowa i diugofalowa,
Solenoid, Pantostat, lampa kwarcowa, lampa radowa,
Landeckera, Sollux, Vitalux i inne.

sie 0 losy ukochanego. Rozmyslania i troski powoduja wzmozong
czynnos$¢ ukiadu nerwowego, co stanowi bodziec do tworzenia sie
owego tchnienia erotycznego.

Zdolno$¢ rozrodcza. Wszystkie czynnosci ciata ludzkiego sg regu-
lowane przez osrodki nerwowe, ktoére mieszcza sie w mozgu lub
mozdzku. Osrodek czynnosci rozrodczej jest umiejscowiony wiasnie
w mozdzku. Liczne spostrzezenia dowodza, iz niedostateczny rozwaj
moézdzku wywotuje uposledzenie zycia erotycznego. U zwierzat po
wycieciu gruczotéw piciowych (kastracja) stwierdza sie zanik mézdzku
i odpowiednio do tego zmniejszenie czaszki. Niedorozwéj moézdzku
powoduje niemoc piciowg. Schorzenia jajnikdbw réwniez pociagajg za
sobg zanik mézdzku. To samo dotyczy uszkodzen i zranien narzadow
rodnych. Wynika stad, iz istnieje Scista wzajemna zalezno$¢ miedzy
czynnosciami moézdzku a czynnosciami narzadow piciowych. Gdy
cztowiek zaczat gromadzi¢ zapasy zywnosci i budowac¢ dla siebie sie-
dziby, zmienity sie warunki zycia i organizm przystosowat sie do no-
wych form bytowania. W miare rozwoju kultury pierwotny cztowiek
zaczat zatraca¢ nadmierne uwiosienie ciata, wskutek czego powstata
potrzeba odziezy. Naturalne odzywianie pokarmami surowymi coraz
bardziej ustepowato przed spozyciem potraw gotowanych i odpowiednio
sztucznie przyrzadzonych. Jednoczesnie postepowat rozwo6j umystowy
cztowieka. Coraz bardziej wzmagata sie zdolnos¢ zapamietania do-
znanych przezy¢. Cziowiek w wyobrazni odtwarzat uczucia mitosne
i usitowat urzeczywistni¢ swe dazenia erotyczne w dowolnym czasie.
Organizm ludzki odpowiednio sie przystosowat do rozwoju umystu
cztowieka. W ten spos6b zamiast okresowo zjawiajgcego sie popedu
mitosnego rozwineta sie u cztowieka nieustajgca zdolnos¢ do zycia
erotycznego. Taka przemiana popedu mitosnego u cztowieka pocigga
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za sobg pewne ujemne nastep-

stwa, gdyz zbyt liczne poto«n-

stwox mogtoby utrudnia¢ walke o

byt starszych pokolen. Dlatego

tez w miare rozwoju kultury po-

ped do rozmnazania gatunku mu-

sial ulec przeobrazeniu na poped

erotyczny. Powyzsze przeobraze-

nie byto koniecznoscig naturalna.

Woprawdzie takie przeobrazenie

popedu mitosnego Swiadczy o zer-

waniu z naturg, nawet poniekad

mogtoby ono by¢ okreslone jako

poczatek zwyrodnienia gatunku

ludzkiego, jednak znéw skadinagd okoliczno$¢ ta stanowi podstawe
matzenstwa i rodziny. W Swiecie zwierzecym samiczka jest tylko
narzedziem rozmnazania gatunku. Inaczej sprawa przedstawia sie u czto-
wieka. Maltzenstwo nie tylko ma na celu wychowanie dzieci, lecz row”
niez wspotzycie | przyjazn matzonkow.

Instytucja matzenstwa. Zadne objawy zwyrodnienia ani tez zadne
przewroty spoteczne nie zdotaty obali¢ instytucji matzenstwa. Mat-
zenstwo stanowi najbardziej celowa i pozyteczng instytucje w zyciu
spotecznym. Matzenstwo stwarza dla kobiety pomys$ine warunki w okresie
cigzy, tak samo spokojne niczym nie zakidcone pozycie matzenskie jest
korzystne dla rozwoju ptodu. Dla mezczyzny, nawet u ludéw pierwot-
nych, celem matzenstwa jest uzyskanie potomstwa. Cel ten przyswieca
mu mimo zadzy i namietnosci zmystowych. Jednocze$nie w tym daze-
niu do pozyskania potomstwa budzi sie u mezczyzny mitos¢ dla dzieci.
U wszystkich narodéw panuje przekonanie, iz podstawg wspotzycia mat-
zenskiego jest potomstwo. Jednak mimo istnienia prawidtowych zapatry-
wan na istote matzenstwa, zwiazki maitzerniskie przewaznie sg zawierane
zupetnie z innych ubocznych, czesto niewtasciwych pobudek. Poréwnanie
stosunkéw maitzenskich u réznych narodéw zaréwno pierwotnych jak
i cywilizowanych wykazuje, iz w wiekszosci przypadkéow zwiazki mat-
zenskie sg zawierane nie w celu pozyskania potomstwa, lecz w celu
powiekszenia majgtku, z pobudek natury spotecznej, wreszcie z powodu
zadzy zmystowej.

Poped do zachowania gatunku. Kazda istota zyjgca posiada poped
do zachowania gatunku. Poped ten ujawnia sie w zjawiskach tego
rodzaju jak mitos¢ matzenska, poézniej mitos¢ dla dzieci, dazenie do



20 DLA ZDROWIA

urzadzenia wilasnego ogniska domowego i td. Wiasnie 6w poped do
zachowania gatunku jest gtobwng pobudka do zawarcia matzenstwa.
W wyjatkowych tylko przypadkach poped do zachowania gatunku
jest Swiadomy. Przewaznie omawiany poped tkwi w podswiadomosci.
Nieswiadome dgzenie do utrzymania gatunku odznacza sie duza sitg,
aczkolwiek cztowiek z tego sobie nie zdaje sprawy. Dazeniu temu
zawdzieczamy rozwoj kultury i zycia rodzinnego. Instynktownie wi-
dzimy w naszych dzieciach dalszy cigg wiasnego zycia. Cieszymy
sie spostrzegajgc w dziecku odrodzenie wiasnych cech cielesnych.

Kochamy w dzieciach wiasciwie siebie.
(d. c. n)

Dr. med. Kazimierz Cytronberg (Warszawa)

NAJCZESTSZE SCHORZENIA SKORY ZALEZNE
OD NIEDOMOGI JEJ GRUCZOLOW

Skoéra ludzka zaopatrzona jest w dwojakiego rodzaju gruczoty:
potowe i tojowe; przeznaczeniem pierwszych jest wspomagac¢ nerki
i ptuca w wydalaniu wody z ustroju, drugich zas — nadawac skorze
i witosom wiasciwg miekkos¢ i sprezystosc¢, jakotez chroni¢ je przed
dziataniem rozpulchniajgcym wody i wydalin ptynnych. Z doswiadcze-
nia wiadomo, ze wydzielanie gruczotéw obu typéw okazuje znaczne
wahania tak osobowe, jak i zalezne od warunkow zewnetrznych. Na-
przyktad cieptota wyzsza je wzmaga, zimna zmniejsza. Najwieksze wy-
dzielanie toju spostrzegamy u Murzynow. Jezeli ilosci wyprodukowa-
nego potu czy toju sg zbyt mate lub zaduze, powstaje zjawisko nale-
zace do patologii skory.

O ile niedostateczne wydalanie potu jest do$¢ rzadko spotykane,
o tyle nadmierne pocenie sie obserwujemy bardzo czesto. Po wiekszych
wysitkach fizycznych, przy wysokiej temperaturze zewnetrznej, w cho-
robach zakaznych, we wzburzeniu nerwowym i td. nadmierne pocenie
sie ma znaczenie raczej regulacyjne. Tu zajmiemy sie nieco diuzej ta-
kimi zjawiskami miejscowymi, jak pocenie sie rgk i stop, pach, okolic
odbytu i narzgdoéw piciowych, twarzy i owlosionej gltowy. Nadmierne
pocenie sie dioni i stop staje sie prawdziwym utrapieniem dla dotknie-
tych tym cierpieniem. Widujemy rozmaite stopnie nasilenia sprawy:
od chtodnej wilgotnosci do $ciekania potu widocznymi kroplami. Przez
obrzek i maceracje naskoérka podeszew i palcow stoép powstajg ubytki
i nadzerki, ktore mogg by¢ wecale bolesne. Zatrzymywanie sie potu na
obutej stopie powoduje jego rozkiad, stad odrazajgca won przykra dla
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chorych i dla otoczenia. Podobnie w pachach, w okolicach odbytu
i ptciowej pot tym tatwiej sie rozkiada, ze w miejscach tych skora
obfituje w ttusta wydzieline. Tam, gdzie przeciwlegte ptaty skoéry do
siebie przylegaja, tatwo bardzo dochodzi do powstawania nadzerek
a nawet do pryszczyc wyprzeniowych.

Leczenie ma w pierwszym rzedzie na celu usuwanie zebranego
potu. Wskazane sa kagpiele i zasypywanie pudrami, zawierajgcymi
kwas salicylowy, atun, talk z taning, tannoform, formaline, sproszko-
wany kwas winowy, borny etc. Skarpetki, poriczochy winne by¢ cien-
kie i codziennie zmieniane. Zwilzanie pocacej sie skory 5% spirytu-
sem formalinowym, taning, sublimatem, naparem z kory debowej dzia-
tajg nader skutecznie. Stopy kapac¢ nalezy w rozczynie formaliny (tyzke
stotlowg na szklanke wody), po wysuszeniu za$ pudrowac. W przy-
padkach uporczywych korzystnie dziata pedzlowanie 5°0 kwasem chro-
mowym (po 8 dniach mozna ewentualnie zabieg powt6rzy¢), nadzerki
jednak przed uzyciem kwasu muszg by¢ zagojone (mas¢ Mikulicza).
Pomiedzy ocierajgce sie o siebie powierzchnie skoéry wkitada¢ nalezy
ztozone w kilkoro warstewki ptdétna przesypane pudrem. Rece dobrze
pedzlowac¢ alkoholem ewentualnie z dodatkiem “-naphtolu (5°0), na
noc zas wkitada¢ rekawiczki impregnowane formalina.

Przechodzac obecnie do schorzen, zaleznych od funkcji gruczo-
tow tojowych, musimy wspomnie¢ o t.zw. tojotoku. Jest to cierpienie
powstajgce jako skutek nadmiernego wydzielania gruczotow tojowych
skory. Odrézniamy dwie postacie schorzenia, a mianowicie: oleistg i su-
cha; pierwszg spostrzegamy gtéwnie na czole, nosie i gtowie owtosionej,
druga za$ wystepuje gtownie na twarzy, nosie, w fatdach nosowo-war-
gowych, na brwiach, na wardze goérnej, a najczesciej na owlosionej,
gtowie. Przy tojotoku oleistym skdra jest ISnigca, jakby posmarowana
gliceryng; w postaci suchej miejsca chore pokryte sg szarawymi
tuszczkami, tatwo spadajgcymi w postaci biatawego pytu na ubranie.
Tym objawom schorzenia czesto towarzyszy $wigd. Cierpienie wy-
stepowaé poczyna w okresie dojrzewania ptciowego, czesciej u pici
meskiej niz u zenskiej.

Na podtozu tedy tojotoku, jak rosliny na odpowiednim gruncie,
wyrastajg rozmaite schorzenia skorne od najprostszych do bardziej
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stosowane sg w nowoczesnych przedsiebiorstwach prze-

mystowych. instytucjach uzytecznosci publicznej, Towa-

rzystwach Ubezpieczen, Instytucjach Panstwowych, Za-

ktadach Ubezpieczen Spotecznych, Zarzadach Miast, Bankach, Wydaw-
nictwach, Stowarzyszeniach i tp.

Rewelacjg w dziedzinie indywidualnej propagandy jest najnowoczesniej-
sza maszyna ,RDREMR" model HVR,

Wszelkich informacji w sprawie organizacji i pokazéw udziela generalne przed-
stawicielstwo na Polske ,,ADREMA*

D H-Ag. LEOPOLD ZALSZUPIN

Warszawa, ul. Poznanska 36, tel. 9-86-06

dokuczliwych i powaznych. Objawem *tojotoku jest powszechnie spo-
tykany tupiez; trwajgc dtugimi latami i nieleczony nalezycie, prowadzi
nieuchronnie do wytysienia. To tez Francuzi oddawna walczg z tym
cierpieniem i juz dzieciom wecierajg rozmaite pltyny lecznicze, tzw.
lotionv, w skoére glowy, skutek tej wczesnej dbatosci o zdrowie wiosow
jest ten, ze we Francji rzadziej naogo6t, niz w innych krajach Europy,
widuje sie ludzi tysych. Bytloby bardzo wskazane, azeby tez u nas
bardziej dbano o pielegnacje wtoséw, juz od lat dziecinnych poczawszy.
Posiadamy przeciez leki niegorsze, a czesto nawet lepsze, od zagra-
nicznych, ze wymienie taki specyfik przeciwtupiezowy, jak Capillina,
wcale dobrze opracowany pod wzgledem naukowym a w praktyce da-
jacy zupetnie zachecajace wyniki. tupiez, zaczerwienienie i $wigd pod
dziataniem Capilliny ustepujg szybko. Ponadto pamieta¢ nalezy o myciu
glowy gorgcg wodag z mydtem siarkowym, ichthyolowym, dziegciowym,
resorcynowo-salicylowym, pittylenowym, sublimatowym i td.

U osobnikéw z tupiezem spotykamy sie rowniez z innymi obja-
wami tojotoku na twarzy i na srodkowych czesciach klatki piersiowej,
a najczesciej z tradzikiem pospolitym. Jako pierwszy zwiastun tegoz uka-
zujg sie wagry, ktore sg wynikiem zalegania wydzieliny w gruczotach
tojowych. Pod wpltywem zarazkéw ropotwoérczych w wagrach tatwo
powstaje stan zapalny. Spostrzegamy wowczas czerwong grudeczke,
w giebi ktérej wytwarza sie ognisko ropne; nietrudno je wykry¢ przez
naktucie, narazie jednak gotym okiem jest ono jeszcze niewidoczne-
Przez szerzenie sig¢ procesu ropnego w kierunku powierzchni dostrze-
gamy wkroétce posrodku grudki zoéite ,,oczko”, pokryte cienkim naskor”
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Liczne badania kliniczne 'wykazaly, ze tran watroby
watlusza stanowi nieodzowny S$rodek leczniczy. Tran
posiada bowiem we wilasciwej proporcji te witaminy,
ktére sa potrzebne organizmowi ludzkiemu, a jedno-
czesSnie zawiera bezspornie takze szereg innych sktadni-
kéw pozytecznych do dzi$ dnia jeszcze dokladnie nie-
zbadanych.—

W ..Rocznikach Medycyny Wewnetrznej" r. 1935, str.
1090, Dr. Charles Hendee Smith, New York, podaje w ar-
tykule pt. ,,Gruzlica wieku dzieciecego™:

stran powinien by¢ stosowany ze wzgledu
na wplyw, jaki wywiera na przemiane wap-
niowg. oraz dziatanie ochronne przeciwko
zakazeniom drég oddechowych. Powinien
by¢ podawany po jedzeniu i to w takiej
formie, w jakiej dziecko najlepiej go znosi:
w postaci naturalnej, w soku pomaranczo-
wym. w emulsji lub jako preparat stodowy.
Liczne $rodki zastepcze: viosterot, tabletki,
posta¢ skoncentrowana, ktére ostatnio sg
popularne, hie moga zastgpi¢ tranu."—

Ostatnio $wiat lekarski uznat Iran jako $rodek pomocniczy przy leczeniu ran.

NORWESKI TRAN LECZNICZY

stynie na caltym Swiecie.
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kiem i otoczone nacieczong, czerwong obwodkg. Powstaje w ten spo-
s6b krostka trgdzikowa. Pozostawiona sama sobie zasycha ona po
niejakim czasie w strup, obwoédka za$ jej blednie, po czym strup wresz-
cie odpada, obnazajgc powstalg najczesciej blizenke. Gdy opisany
pokroétce proces chorobowy dotyczy¢ bedzie wiekszej ilosci gruczotéw
tojowych, ujrzymy caty urozmaicony obraz tradzika pospolitego. Wagry,
grudki, krosty, blizny, a to wszystko na cerze tlustej, ISnigcej — sta-
nowig w bardziej ciezkich przypadkach widok dla laika wcale odstia-
szajacy. Jesli dodamy, ze do opisanych wykwitow przytaczajg sie i inne,
jakoto: prosaki (mate szarawe grudeczki przypominajgce peretki), ka-
szaki, czyraki, a nawet podskérne ropnie, to uzmystowimy sobie, ze
zaniedbany tradzik moze sie przerodzi¢ w nader dokuczliwe i prze-
wlekte schorzenie.

Pierwszym dazeniem winno byC¢ zapobieganie trgdzikowi. Nalezy
wiec przede wszystkim usuwacC wagry, jako punkt wyjscia catej spra-
wy. Najlepiej usuwac je nie palcami a specjalnymi topatkami, po
uprzednim rozmiekczeniu paréwkg. Dla przeciwdziatania ponownemu
zaczopowaniu uj$¢ gruczotowych masami toju nadajg sie zmywania
goraca wodag z ktéryms$ z mydet powyzej wspomnianych; ponadto sto-
suje sie preparaty siarkowe, ichthyolowe, thigenolowe, sublimat, resor-
cyne, kwas salicylowy etc., ktdre to chemikalia powodujg powierzchow-
ne tuszczenie sie naskorka i przez to czynig ujscia gruczotowe droz-
nymi. Liczne mascie i pasty ztuszczajace wywieraja wptyw hamujgcy
na proces powstawania wagrow.

W uporczywych przypadkach nalezy niekiedy wielokrotnie, acz
z przerwami, dokonywac¢ ztuszczania naskorka, co wkoncu pozwala
osiggng¢ catkowite opanowanie sprawy chorobowej.

Prof. dr. med. F. Speiser (Bazylea)
HIGIENA CIALA U LUDOW PIERWOTNYCH

W wiekszosci wypadkéw wyobrazamy sobie, ze ludy pierwotne
zyja w brudzie i tak jest u wielu ludow w rzeczywistosci. Niektore
z nich przywiazujg duzg wage do czystosci, chociaz pojecie to jest
czesto rozne od naszego. Nie nalezy zapomina¢, ze ludzie zyli w XVII
i XVIIl wieku w Europie w tak zastraszajgcych pod wzgledem czystos-
ci warunkach, ze trudno co$ podobnego znale$s¢ u ludéw pierwotnych-

) Przedruk za zgoda redakcji ,,Ciia Zeitschrift" (Bazylea)
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PRZY OTYLOSCI stosuje sie | SOL——=

Znana MORSZYNSKA

Zada¢ w aptekach
i skladach aptecznych.

ub WODE GORZKA MORSZYNSKA

W ogo6lnosci mozna powiedzie¢, ze ludy, majace odpowiednie wa-
runki kgpania sie, wykorzystujg je, co ttumaczy sie nietylko potrzebg
czystosci ciata, ale takze potrzebg ochtodzenia sie. Niektdre natomiast
z tych ludéw pierwotnych poznaty higieniczng wartos¢ regularnego
mycia sie, wskutek czego kagpiel ranna czy wieczorna nalezy u nich do
SciSle przestrzeganego i uroczystego zajecia, do ktdrego przyzwyczajajg
sie juz najmiodsze dzieci. Takie ludy majg bardzo wrazliwy zmyst
powonienia i bywaty wypadki, ze Papuas dos$¢ wyraznie wypowiadat
sie ca do zapachu potu rzadko kgpigcych sie biatych,

Inaczej przedstawia sie sprawa u ludow, ktére nie majg sposob-
nosci kgpania sie, np. u ludéw zamieszkujacych okolice gorskie, pozba-
wione rzek lub u mieszkancow pustyni. Poniewaz oni nie mogg sie
kagpac¢ i kapiel wogole nie jest tam znana, trzeba sie z koniecznosci
przyzwyczai¢ do nieczystego ciata, a skutkdéw tej nieczystosci nie od-
czuwa sie tam jako nieprzyjemne. Natomiast mieszkancy wybrzezy nie
wyobrazajg sobie zycia bez kapieli, a mtodziez czesto spedza po6t dnia
w wodzie przy zabawach lub towieniu ryb.

Nie rzadko spotyka sie u ludéw pierwotnych mycie ciala zwigza-
ne z pewnym obrzadkiem rytualnym. | tak np. na wyspach Salomona
kaptan-cudotwdrca moze ztozy¢ ofiare tylko po uprzednim wykgpaniu
sie, przez co uzyskuje on pewng bezposrednig tgcznos¢ z duchami.

Jezeli pewne ludy, majgce sposobnos¢ korzystania z kapieli, nie
dbajg o czysto$¢ ciala, ma to swoje uzasadnione przyczyny: wielu
z nich musi malowa¢ swoje ciato z przyczyn rytualnych (zatoba, uro-
dziny, uroczystosci i tp.), nie mogac zmyc¢ ciata przed pewnym okreslo-
nym terminem, u innych warstwa popiotu, sadzy lub farby na skérze
ma chroni¢ ciato przed zimnem lub storicem, ewentualnie przed owa-
dami. Albo: oliwa, ktérg natarto sie ciato, rowniez w celach ochrony,
jest zbyt kosztowng, aby ja mozna czesto zmywaé; dlatego tez wolg
chodzi¢ z calg warstwa brudu, osiadtg na naoliwionym ciele. W kra-
jach gdzie oliwa jest tania, wzgledy powyzsze nie odgrywaja zadnej
roli i Polinezyjczyk naprzyktad naciera ciato oliwg po kazdej Kkapieli
morskiej, nadajac oliwie przyjemny zapach przy pomocy réznych roslin



26 DLA ZDROWIA

Najlepsze lekarstwo na wszelkie niedomagania to los
nabyty w znanej ze szczescia kolekturze

J WO LANO Marszatkowska 154
. Konto P. K. O. 18814

Nie zapominajg o tym przede wszystkim ludzie miodzi, ktérzy znajg
dziatanie mitych zapachéw na pte¢ odmienng. W ogoéle mozna twier-
dzi¢, ze u luddéw, ktore nie zatracity zmystu powonienia, w tym stopniu
co my, zapach nalezy do $rodkéw, najsilniej wzmagajgcych zblizenie
seksualne.

W ten sposd6b myta i codziennie oliwg nacierana skoéra nalezy do
najwiekszej ozdoby kolorowego cztowieka i Europejczyk nie osiggnie
nigdy tej zamszowatosci skory. Wiasnie z tego powodu dziewczeta
lekcewazg chitopcow, ktérzy nie majg pieknej skory, a przypadki
w mitologii, gdzie wystepuje mezczyzna wyrzucony po za nawias Spo-
teczenstwa i lekcewazony, majg nie w czym innym swoje zrodio jak
wiasnie w nieczystosci skory.

tatwo wiec zrozumieé, ze przywigzuje sie duzg wage do pielegno-
wania skory. Jasnoskorzy i mato owilosione ludy usuwajg sobie sta-
rannie wilosy przy pomocy pincet, szczypcy zrobionych ze skorup
muszli lub wyrywaja je poprostu paznokciami. Podroznik po krajach
tropikalnych moze czesto zauwazyC siedzigcych na ziemi ludzi, ktérzy
sobie wzajemnie przeprowadzajg zabieg epilacji wtoséw. Powodem do
epilacji moze by¢ wzglad na swobode ruchéw jak réwniez wieksza
tatwos¢ malowania skoéry. U ludéw o silnym owlosieniu skéry np.
u Melanezyjczykéw wypadki epilacji naleza do rzadkosci, gdyz wy-
magatoby to zbyt duzego trudu, a powtdére wpltywa na to pojecie
meskosci, ktére w duzym stopniu zalezy od silnego owtosienia.

Co sie tyczy wiosow gltowy, to mieszkancy wysp na morzach
Potudniowych lubujg sie we witosach blond, a poniewaz naturalny ko-
lor jasny nalezy u nich do wyjatkéw, nierzadko przy pomocy popiotu
lub wapna farbujg wiosy catej gtowy na jasno Ilub tylko lok na czole.
Czy mamy tu do czynienia z modg, czy z inng przyczyng, trudno
stwierdzic.

Staranniej od witosow gltowy pielegnowana jest broda, ktorg jedne
ludy splatajg w warkoczyki, inne zdobig w rézne $wiecidetka.

Na Amazonach podobno niektdre szczepy wyrywaja sobie brwi.
Taka moda istniata niegdy$ w Japonii i w Cinquecento. Na wyspach
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Trobriand zakochani ogryzajg sobie
wzajemnie rzesy.

Ludy, ktére usuwajg sobie wiosy,

na ciele, usuwajg czesto tez witosy pod
pachami, a kobiety niektérych szcze-
poéw melanezyjskich nawet witosy to-
nowe. Przyczyny tego nie sg znane.
Czesto spotykamy to u ludéw, ktore
zupetnie nie nosza zadnego okrycia
lub sg skgpo odziane, tak, ze moga
tu odgrywac¢ role motywy estetyczne,
chociaz niewatpliwie takze i wzgledy
czystosci, albowiem u wiekszosci ludéw
duzy nacisk kladzie sie na czystos¢
narzadéw rodnych.

Z czystoscig ciata taczy sie
czystos¢ przy spozywaniu positkow.

Sa ludy pierwotne, ktére nie mniej

sg na to wrazliwe anizeli Europej-

czycy. Przed gotowaniem potraw myje sie rece, nawet gdy do dyspo-
zycji jest tylko sok z banandéw, tak samo i po jedzeniu, albowiem jada
sie przewaznie palcami. W okolicach gdzie mato jest wody, nabiera
sie jej w usta i optukuje sie w sposdb oszczedny rece. Poniewaz ludy
te nie znajg mydta, uzywa sie do mycia gliny lub sokéw roslinnych,
zawierajgcych odpowiednie skitadniki, a potem naciera sie ciatlo won-
nymi roslinami.

Czesto spotka¢ sie mozna z systematyczng higieng jamy ustnej
i dbatoscig o zdrowe zeby. Przeptukuje sie usta kazdorazowo po jedze-
niu woda, a do czyszczenia zebow stuzg twarde todygi roslin. Niektore
ludy czernig sobie zeby, aby sie — jak twierdzg — odr6zni¢ od dzikich
zwierzat. Prawdopodobnie przyczyng tego jest zwyczaj zucia betelu,
albowiem w tych okolicach wystepuje zwyczaj czernienia sobie zebow.
Srodek do czernienia zebéw zawiera prawdopodobnie mangan i stano-
wi cenny produkt handlowy.

Sa rowniez ludy mato wrazliwe na swoje wydaliny i odpowiednio
niehigieniczne. Inne, jak np. ludy Potudniowej Ameryki sa specjalnie
wrazliwe na zetkniecie sie z wydalinami obcych i dlatego utrzymujg
we wzorowej czystosci swoje podwodrka. Natomiast wydzieliny nosa
i gardta nie robig na nich zadnego wrazenia, do tego stopnia, ze mo-
ga sie nawet potozy¢ w miejscu tak zanieczyszczonym. Nie stojg oni
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wcale pod tym wzgledem wyzej od ludéw zujacych betel, ktérzy cieszag
sie na widok plam od sliny zabarwionej na czerwono w okolicy swo-
‘ch chat, jak réwniez nie odczuwajg zupetnie wstretu z powodu plucia.

Duzym bodzcem do utrzymania czystosci jest magia, albowiem
prawie na catym Swiecie utrzymuje sie przesad, ze mozna zaczarowac
cztowieka w wypadku zetkniecia sie z czyms$, co bezposrednio sie
z nim kiedy$ tgczyto. Dotyczy to przede wszystkim wszystkich jego
wydalin, nic dziwnego wiec, ze sg one starannie usuwane. Dlatego
nigdy w okolicach mérz Potudniowych nie zetknie sie podréznik z wy-
dalinami ludzkimi, nawet u ludéw nie grzeszacych pod wzgledem czy-
stosci, o co tak tatwo nawet w publicznych miejscach w Europie.
Obawa przed czarami kaze zatrze¢ wszelki $lad stopy czy siedzenia
w piasku, a nawet S$line zakrywa sie piaskiem.

Z powyzszych uwag wynika, ze ludy pierwotne nie sg pozbawio-
ne zrozumienia znaczenia higieny i ze ich wyobrazenia magiczno-reli-
gijne maja tutaj wplyw tak w znaczeniu dodatnim, jak tez i ujemnym.

TRAGICZNE WYPADKI ZATRUCIA TLENKAMI AZOTU

Do najbardziej niebezpiecznych gazéw przemystowych naleza
tlenki azotu. Sg to gazy barwy czerwonawo-brunatnej, ktére najczesciej
tworza sie przy uzyciu kwasu azotowego. Jest rzeczg charakterystycz-
na, ze ciezkie zatrucia tlenkami azotu zachodza zwykle w matych
warsztatach pracy, gdzie pracownicy nie zdajg sobie nalezycie sprawy
z niebezpieczenstwa, jakie w sobie kryja te niewinne napozdér brunat-
ne pary. W duzych fabrykach, dzieki srodkom ochronnym, niema dzis
juz zatru¢ tlenkami azotu,

Niebezpieczenstwo zatrucia tlenkami azotu istnieje wszedzie tam,
gdzie uzywa sie kwasu azotowego lub wody kroélewskiej. A wiec przy
czyszczeniu metali w zakladach S$lusarskich, przy bejcowaniu wioséw
w przemysle kapeluszniczym, przy bieleniu surowego jedwabiu, czy-
szczeniu bawelny, w laboratoriach chemicznych i td. Unoszgce sie
tlenki azotu dziatajg silnie na drogi oddechowe — ale nie bezposred-
nio, lecz dopiero po kilku godzinach. Cztowiek, ktéry zatrut sie tlen-
kami azotu, czuje sie zwykle przez caty dzienn dobrze, a dopiero w no-
cy dostaje nagle dusznosci, skdéra przybiera sine zabarwienie i rozwija
sie szybko postepujacy obrzek ptuc, ktory prowadzi do nagtego zejscia.
Pomoc lekarska zwykle jest juz spézniona.
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Jak zdradliwe bywa za-
trucie tlenkami azotu, dowo-
dzi tego nastepujacy wypadek:
w jednym z laboratoriow wy-

lalo sie, wskutek pekniecia OLA DOROSLYCH

flaszki 11/2 litra kwasu azoto- i DZIECI - DZIAEA

. S K UTECZMIE
wego. Dwu laborantéw roz- IAGODIIE
CiEﬁC2y+0 kwas WOda [ my+0 OBECNIE DO NABYCIA

- e - TYLKO W POJEDYNCZYCH
podtoge. Przez caty dzien czuli PUDELECZKACH Z NAPISEM
. S . ,DRASTIN-LU BELSKI"
sie dobrze. Pod wieczor dostali
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dusznosci i w ciggu najbliz-

szych godzin jeden zakonczyt zycie, drugiego zdotano uratowac¢. Oto
jak mate nawet ilosci tlenkbw azotu moga by¢ niebezpieczne.

Przy wszystkich czynnosciach z kwasem azotowym nalezy zacho-
wac jaknajdalej idaca ostroznos¢, azeby nie wdychiwa¢ wydobywaja-
cych sie par. Najlepiej wykonywac jest wszystkie operacje pod dige-
storium z dobrym wyciggiem. Jesli kwas sie wyleje — natychmiast
opusci¢ pokdj i ostroznie rozcienczy¢ kwas, pokodj zas$ przewietrzyc.

W wypadku zatrucia nalezy zachowaé bezwzgledny spokéj, zro-
bi¢ inhalacje z pary wodnej i natychmiast przewiez¢ zatrutego do szpi-
tala, przed wystgpieniem groznych objawow.

ZNACZENIE RACJONALNEJ WENTYLACJI

Jako cechy powietrza ztego podaje sie czesto ,,brak tlenu", albo
nadmiar dwutlenku wegla wydalanego przez cztowieka w czasie od-
dychania, lub tez obecno$¢ specjalnych jadéw ludzkich, wydzielanych
przez osoby przebywajgce w zamknietych pomieszczeniach. Sg to
wszystko przebrzmiate hipotezy obalone przez nauke od kilkudziesie-
ciu lat. Pokutujg one do dzisiejszego dnia odwracajac uwage od istot-
nego znaczenia wentylacji.

Wedtug badan naukowych ostatnich lat, a zwiaszcza dzieki bada-
niom specjalnie do tego celu powotanej komisji wentylacyjnej w No-
wym Yorku, istota rzeczy polega na zaburzeniu t.zw. réwnowagi cieplnej
ustroju, ktorg stwierdza sie u os6b przebywajgcych w pomieszczeniach
zle lub zupelnie niewietrzonych. Réwnowaga cieplna ustroju jest czyn-
nikiem o duzym znaczeniu; wywiera ona wybitny wpltyw na zdolnos¢
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do pracy fizycznej i umystowej, na zdrowie i powstawanie wielu cho-
rob. Jednym ze skutkdéw zaburzenia réwnowagi cieplnej w ustroju sa
t. zw. zaziebienia i cierpienia reumatyczne, nalezgce do najbardziej
rozpowszechnionych choréb.

Utrzymanie rownowagi cieplnej ustroju zalezy od wiasciwosci fi-
zycznych powietrza, jego temperatury, wilgotnosci i ruchu. Zespoét tych
czynnikéw nazywamy klimatem. Zadaniem wentylacji jest wytworze-
nie korzystnego dla zdrowia i pracy klimatu wewnatrz pomieszczen.

Wiele istniejgcych urzgdzen wentylacyjnych nie spetnia — nieste-
ty tego podstawowego zadania. Budowane byty zle, bez zrozumienia
istoty rzeczy. Zniechecajg one i depopularyzujg wsréd szerokich
warstw potrzebe wentylacji. Ludzie przyzwyczajajga sie pracowac
i przebywa¢ w domach o powietrzu ztym. Przy coraz bardziej domo-
wym trybie zycia cziowieka zjawisko to staje sie grozne dla zdrowia
szerokich mas, a zwilaszcza dla zdrowia Iludnosci pracujacej, ktora
spedza znaczng cze$¢ dnia w zle wentylowanych pomieszczeniach.

FABRYKA, W KTOREJ ROBOTNICY CHORUJA | KALECZA SIE
NIKOMU NIE PRZYNOSI POZYTKU!

Utrzymanie na najwyzszym poziomie zdrowia i sit ludnosci robot-
niczej jest dla kazdego spoteczenstwa w czasach ciezkiej walki gospo-
darczej poprostu zagadnieniem pierwszorzednej wagi. To tez szereg
panstw poswiecito ostatnio specjalng uwage temu zagadnieniu.

Nie ulega watpliwosci — pisze jeden z niemieckich higienistow
pracy — ze dotychczasowe wysitki w walce z chorobami zawodowymi
i wypadkami przy pracy daty w Niemczech powazne wyniki. Opraco-
wano zasady bezpieczenstwa pracy, wynaleziono skuteczne metody
zabezpieczenia maszyn, przeprowadzono szerokg akcje propagandowa
w zakresie higieny i bezpieczenstwa pracy.

Wysitki te jednak nie wyczerpaty wszystkich dostepnych srodkow
w walce o uzdrowienie warunkéw pracy ludzkiej. Czynnikiem najwaz-
niejszym jest sam cztowiek, ktéremu nalezy poswieci¢ wiecej niz dc-
tad uwagi. Wiemy dzi§, ze w pracy robotnika tkwi wiele momentow
niebezpiecznych, czesto podlegtych jego woli, ktére przyprawiaja go
0 utrate zdrowia lub zycia. | tak np. nadmierne zmeczenie, niezado-
wolenie z przydziatu do pracy, brak kwalifikacji fizycznych, lub psy-
chicznych, albo indywidualne wrazliwosci na pewne szkodliwe czyn-
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niki zawodowe sg jedng z
bardzo czestych przyczyn
wypadkéw i choréb zawo-
dowych. Azeby je zupeinie
opanowac¢, kierownik war-
sztatu pracy, inzynier i maj-
ster, nie moze mie¢ na oku
wyltacznie tylko wydajnosci
pracy, lecz musi widzie¢ tak-
ze cztowieka. Jaki jest jego
stan fizyczny i od czego za-
lezy jego sprawnosc?

Fabryka bowiem, w
ktorej robotnicy choruja i ka-
leczg sie, nikomu nie przy-
nosi pozytku, ani spoteczen-
stwu, ani wiascicielowi, choé
by pod wzgledem technicz-
nym byta bez zarzutu.
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PLACZ DZIECKA

Niedoswiadczona matko uzywa

niekiedy do kapieli dziecka tego

samego mydta co dla siebie, f

a wiec mydta dla dziecka wybit-

nie szkodliwego W konsekwencji

dziecko w kapieli ptacze, a po kapieli dostaje
wypryskéw na ciatku. Uzyskanie mydta, odpowied-
niego dla dzieci, idealnie przettuszczonego, wod-
nego od alkalji — tugéw niewigzanych, wymaga
produkcii lak kosztownei i skomplikowanej, ze nie
kazde mydio opatrzone w etykiete z napisem

,dla dzieci”, na nazwe te
oB zastuguje.Analiza chemiczna
10a Instytutu  Hygieny wykazata,

E'Ay ze w Mydle dla dzieci

j. ,Bebe Szotman a",

aoskonale znanem matkom

od trzech pokolen, przettuszczenie (83,8%) izwia-

zanie tugoéw jest doprowadzone do najwyzszej
granicy mozliwosci realnych.
Rezultat: przy uzyciu Mydta
dla dzieci Bebe Szofmana
dziecko sierdzi w kapieli
usSmiechniete, a skéra jego

ci alka staje sie aksamitnie gtadka.

Powstaje trudnos$¢, w jaki sposéb kierownik produkcji, z wyksztat-

cenia technik, moze wnikng¢ w obce mu zagadnienia ochrony zdrowia?

Niewatpliwie wymaga to lepszego zapoznania sie przez technikéw
ze strong biologiczng pracy ludzkiej, z zasadami funkcjonowania naj-
bardziej precyzyjnej ze wszystkich maszyn — ustroju ludzkiego. Z dru-
giej strony niezbednym postulatem jest stworzenie lekarskiej stuzby
fabrycznej, ktorej zadaniem bylaby opieka nad zdrowiem zatogi robot-
niczej i nad warunkami higienicznymi produkcji.

OMTR-l JAKO WROG ZYCIA GOSPODARCZEGO

Przy badaniu epidemii i choréb zakaznych nalezy uwzgledni¢ jako bardzo wazny czynnik ich
oddziatywanie w dziedzinie gospodarczej. Jakie perturbacje wywotane byly w dawnych czasach
przez zarazy w gospodarstwie i rozwoju jakiego$ narodu, dowiadujemy sie z przejmujacych groza
opiséw o szerzeniu sie dzumy i cholery w $redniowieczu. Wymieraly woéwczas cate miasta, i potacie
kraju, zamieniajac sie w pustynie. Nawet i dzi$ jeszcze styszymy o kraj°ck mniej cywilizowanych,
szczegblnie w Azji, ze panosza sie tam epidemie, ze hamujg one handel i ruch ludnosci, cho¢ nie
moze by¢ tam mowy o takiej Wspdtzaleznosci zycia gospodarczego, jak u nas.

Roéwniez Europa posiada swojg nowoczesng zaraze-grype, ktéra spowodowaé moze w nawie-
dzonym, przez nig kraju najciezsze szkody gospodarcze. Jesli styszymy np. ze w Niemczech
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w jednym roku ponad 5 milionéw dni roboczych straconych zostato z powodu grypy, wskazuje to juz
na olbrzymie straty na sile i czasie, ktére naturalnie odbijg sie szkodliwie na produkcji, a wiec i na

majatku narodowym.

Uswiadomienie szerokich mas o sposobach zwalczania tej plagi i o $rodkach zapobiegawczych
staje sie wiec z punktu widzenia gospodarczego i narodowego niezmiernie wazne. Kazdy winien spet-
nia¢ w,obliczu niebezpieczenstwa swodj obowigzek i zabezpiecza¢ sie jak najwcze$niej przed zacho-

rowaniem.

Takim zbyt mato niestety znanym $rodkiem zapobiegawczym jest chinina, k*éra brana regu-
larnie w matych dawkach, stanowi znakomity $rodek zapobiegawczy.

Ostatnie prowadzone zagranicg badania nad stosowaniem tego naturalnego $rodka leczniczego

podczas epidemii w koszarach,

,,ZOLADEK": nie sgadzimy, by stan zdro-
wia Pana byt tak beznadziejny, jak o tym
Pan pisze. Odpowiednia dieta i leczenie
winny dac¢ stosunkowo szybka i trwata po-
prawe. Ze swej strony radzilibySmy udac
sie na badanie do ktérejkolwiek kliniki uni-
wersyteckiej i jesteSmy przekonani, ze le-
czenie kliniczne i doktadna obserwacja nie
pozostang bez dodatnich wynikow.

P. ALICJA K. W ROWNEM: bezwzgled-
nie konieczne przeprowadzenie kuracji pod
kontrolg lekarza-ginekologa.

P. W. SKORUPA W KLOBUCKU: radzi-
my odda¢ corke na obserwacje do kliniki
choréb nerwowych. Zalecony przez lekarza
zonie tran powinien stan jej w ciggu zimy
polepszyc¢.

..KANDYDATKA" W BOCHNI: zechce

szkotach i szpitalach wykazaty bezwzglednie jego skuteczno$¢ w tej

sie Pani zwrdcic listownie: Szkota Potoznychr
Krakoéw, ul. Kopernika 17.

NOWY CZYTELNIK Z POD KRASNE-
GOSTAWU: opisang przez Pana chorobe
nalezatoby leczy¢ na Kklinice choréb skor-
nych. Jest to cierpienie diugotrwate i skion-
ne do nawrotéw, jednak leczenie szpitalne
oddnies¢ powinno pozadany skutek.

P. H. FRANKIEWICZOWA W tODZI:
prosimy o doktadniejszy opis dolegliwosci
Pani oraz o bardziej czytelne pismo.

.,.STROSKANA MATKA" W OSTROLECE:
lekarstwa sg zasadniczo nieobojetne dla
zdrowia i nalezy zazywac je tylko woéwczas,
gdy sa konieczne.

INZ. Z. M. Z. W POZNANIU: napewno
znajdzie sie rada. Radzimy porozmawiac
poufnie z lekarzem-neurologiem. Zmuszanie
sie do celu nie doprowadzi.

Redaktor odpowiedzialny i wydawca: dr. med. Edmund Herold

Zakt. Graf. #Dzwignia 4 Warszawa, ul. Widok 24, tel. 6-65-39



