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Dr. med. Z. K. (Lwdrn)

HIGIENA ROZNYCH OKRESOW ZYCIA

Kazda istota zyjaca nieustannie podlega réznym przemianom.
Przemiany te odbywaja sie niepostrzezenie, podobnie jak wzrost lisci
lub ruchy wskazéwki zegara.

Powolne przemiany organizmu ciggle sie sumuja. W ten sposéb
spotykamy miodzienca, ktérego znaliSmy dzieckiem, widzimy starca,
bedgcego dawniej w petni sit miodzienczych.

Zmiany organizmu cztowieka od chwili urodzenia do Smierci znaj-
dujg swo6j wyraz w kolejnych okresach zycia. Jednak owe okresy zy-
cia trudno s$cisle odgraniczy¢ od siebie, tak samo trwanie poszczegol-
nych okreséw jest rézne.

Podziat zycia cztowieka na okresy nie jest Scisty, jednak koniecz-
ny, aby zrozumiec¢ przebieg zycia.

Jezeli oprze¢ podziat na okresy wedlug zdolnosci rozrodczej,
wowczas zycie ludzkie sklada sie z 3-ch okresow: 1) okres niedojrza-
tosci, 2) okres dojrzatosci, 3) okres uwigdu.

U mezczyzn wymienione 3 okresy przedstawiajg sie jak nastepuje:

rPRZY PIERWSZYM CICHNIECIU
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1) okres niedojrzatosci — od urodzenia do 16—18 roku zycia,

2) okres dojrzatosci — od 18 roku do 60—65 roku zycia,

3) okres zaniku — poczynajgc od 60—65 roku zycia.

U kobiet powyzsze okresy sg nieco odmienne:

1) okres niedojrzatosci — od urodzenia do 14—16 roku zycia,

2) okres dojrzatosci — od 14—16 roku do 44—50 roku zycia,

3) okres zaniku rozpoczyna sie w 44—50 roku zycia.

Bardziej uzasadnionym bytby podziat zycia na okresy wedtug
Wzrostu organizmu.

W ten spos6b odrézni¢ mozna okres wzrostu, okres statosci
i okres zaniku.

Na podstawie wzrostu mozna ustali¢ nastepujgcy podziat zycia:

1) okres wzrostu do 20—24 roku,

2) okres statosci od 20—24 roku do 55—60 roku,

3) okres zaniku rozpoczyna sie w 55—60 roku.

Powyzszy podziat jest bardzo prosty i dlatego tez bardzo ponetny.
Jednak rzeczywisto$¢ nie zawsze jest tak prosta i zawsze o wiele
mniej ponetna. Okresu statoSci w rzeczywisto$ci nie ma. Chodzi o to,
ze zycie ulega nieustannym przemianom. W zyciu dzialajg rozne sity.
Kazda sita podlega odmiennemu rozwojowi.

Dziecko posiada duzg energie wzrostu i lepszg pamiec¢ niz czio-
wiek dorosty. Cztowiek w 40-tym roku zycia moze osiggna¢ szczyt
rozwoju umystowego, gdy tymczasem jego sita miesniowa juz od 10
lat podlega zanikowi. Wynika stad, iz rézne sity organizmu podlegajg
odmiennemu rozwojowi, a mianowicie osiggaja swego szczytu w 30-tym
roku zycia. Istotnie w tym okresie cztowiek jest najdzielniejszym i naj-
lepiej nadaje sie¢ do pracy. W tym czasie rOwniez najwiecej sie uwy-
datniajg rysy charakteru, podczas gdy na poczatku i w koncu zycia
ludzie sg bardziej do siebie podobni.

Wedtug najdawniejszego i klasycznego podziatu istniejg 4 okresy:
1) okres dziecinstwa, 2) okres mtodzienczy, 3) okres dojrzatosci, 4) okres
starczy.

Bardzo ciekawy jest podziat starozytnego lekarza Hippokratesa.
Podziat ten opiera sie na liczbach wielokrotnych wzgledem 7 (7, 14,
21 i t.d.), ponadto liczba okreséw zycia réwniez wynosi 7.

Zdaniem Hippokratesa istniejg nastepujgce okresy: 1) okres dzie-
cinstwa, 2) okres miodociany, 3) okres miodzienczy, 4) okres dojrze-
wania, 5) pierwszy okres meskosci lub kobiecosci, 6) drugi okres
meskosci lub kobiecosci, 7) okres starczy.

Okres dziecinstwa siega do 7-go roku zycia, jest to okres zabko-
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wania; okres milodociany trwa do wystgpienia dojrzewania (dwa razy
siedem czyli czternascie); okres do 21 roku zycia miodzienczy (trzy
razy siedem); okres dojrzewania do zupeinego rozwoju ciata do 28 ro-
ku (cztery razy siedem), wiek dojrzaty czyli wiek meskosci lub kobie-
cosci do 56 roku zycia (osiem razy siedem); poczynajac od 56 roku
rozpoczyna sie starosc.

Liczba minionych lat oznacza wiek cztowieka, ale nie ujawnia
ani stanu jego zdrowia, ani tez stanu sit.

Niekiedy spostrzega sie wyczerpanych nerwowo miodych ludzi,
ktorzy z zazdroscig spogladaja na czerstwego starca 70-cio letniego.
Czesto starzec 80-cio letni, spodziewa sie jeszcze zy¢ 10 lat i jest
bardziej zywotny od nieszczesnego 20-to letniego gruzlika, ktérego
dni sg policzone. Do pewnego stopnia stan zdrowia Jest niezalezny od
ditugowiecznos$ci. Spostrzega sie ludzi o bardzo wattym zdrowiu, co
nie przeszkadza im dozy¢ do bardzo podesztego wieku. Z drugiej znéw
strony mimo kwitngcego zdrowia cziowiek moze w najlepszym okresie
zycia zapas¢ na $miertelng chorobe.

Gdyby liczba minionych lat odpowiadata sitom i zdrowiu czto-
wieka, wowczas moglibysmy pozna¢ wiek cztowieka z wygladu. Tym-
czasem jest rzecza bardzo trudng okresli¢c wiek ludzi zwilaszcza kobiet
na podstawie wygladu zewnetrznego. Tylko bardzo doswiadczony le-
karz i wytrawny obserwator mogg w przyblizeniu okresli¢ wiek wbrew
szmince, sztucznym wilosom i innym $rodkom kosmetycznym. Biad
w ustaleniu wieku zostaje popetniony nie tylko na zywym cztowieku,
ktoéry pozornie zostaje odmiodzony dzieki sztuce kosmetycznej, lecz
rowniez na zwilokach i czaszcze czitowieka. Przy badaniu czaszkKi
zmartych czesto popetniane sg btedy na 15—20 lat. Wynika stad, iz
lata réznie oddziatywuja na budowe ciata cztowieka.

Ideat doskonatosci cztowieka polega na tym, aby przejs¢ przez
wszystkie okresy zycia i zazna¢ zadowolenia zyciowego, wreszcie bez
choroby i utomnosci lecz jedynie wskutek starosci rozsta¢ sie z zy-
ciem. .-Niestety wiekszos¢ ludzi nie osigga podesztego wieku, a nawet
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liczni sg ci, co umierajg przed dojsciem do okresu dojrzatosci. Nie dos¢
na tym wiele ludzi kroczy przez rézne okresy zycia i nie zaznaje
zadnego zadowolenia. Liczni sg ci co z wiosny zycia wkraczajg do
jesieni, lecz nie przypadlty im w udziale radosci lata. Moznaby po-
rownac¢ zycie wielu ludzi do tych przykrych lat, gdy niektére pory
roku nadmiernie sie przedtuzajg lub skracajg; niekiedy zima zbytnio
sie przedituza, wobec czego juz nie ma czasu na wiosne; czasem upal-

ne lato trwa dilugo i wypiera urok jesieni.
(d. c. n)

Dr. med. N. S. (Warszawa)

PODSTAWY WSPOLCZESNEJ DIETETYKI
Vi

Warunki pracy. Zywienie w duzym stopniu zalezy od warunkow
pracy. Najbardziej zmiennym czynnikiem w zyciu czilowieka jest ilos¢
wykonanej pracy. Praca wykonana zmienia sie w zaleznosci od okresu
zycia, pici, stanowiska spotecznego, zawodu i temperamentu. U dzieci
spostrzega sie che¢ do zabaw, dziecko stara sie swym ruchliwym
zachowaniem wynagrodzi¢ sobie przymusowy spoczynek w szkole;
praca zawodowa wymaga czesto bezczynnosci fizycznej, lecz wytezo-
nej dziatalnosci umystowej; zawod niekiedy wymaga duzo ruchu, cza-
sem chodzenia po schodach, jazdy konnej lub powozem, narazania
sie na niepogode, pracy w rzemiosle itd.

llo$¢ pracy. Wszystkie powyzsze postacie pracy niepodobna mie-
rzy¢ skalg bezwzgledng jak naprzykiad kilogramometrem (kilogra-
mometr jest to ilos¢ pracy wykonana przy podniesieniu | kilograma
na wysoko$¢ | metra). Owa wielka réznorodno$¢ warunkéw pracy
nastrecza watpliwosci czy mozna ustali¢ mniej wiecej jednolity wikt
dla cztowieka. Chodzi o to, iz zywienie winno tak samo sie zmieniac
jak i praca. Jednak ogo6lna ilos¢ pracy wykonanej przez cztowieka
nie waha sie w tak rozlegtych granicach, jak to mogtoby sie wydawac
na podstawie powyzszych rozwazan. RoOwniez dobowa ilos¢ pokarmu
wplywa na prace. Po pracy za$ konieczny jest wypoczynek, Kktory
ma na celu wyrdéwnanie strat organizmu. Praca, spoczynek i sen
wzajemnie na siebie wptywaja. Dzieki pewnej réwnowadze wzajem-
nych stosunkéw praca do pewnego stopnia ujednostajnia sie. Orga-
nizm odstepuje od ustalonej ilosci pracy tylko w zupeitnie wyjatko-
wych warunkach.
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Praca, spoczynek i sen. Spo-

czynek nie jest to taki stan wumdu.... .
cztowieka, przy ktérym nie wy- d . przeciw
konywa on zadnych ruchow, I- grypt

w stanie spoczynku odbywa sie MOTOR S Z

dziatalnos¢ zmiejszona. Przy

ustaleniu niezbednego wiktu bie-

rze sie pod uwage warunki zy-

cia codziennego os6b, ktore nie

33 zatrudnione praca zawodowa, Osoby te podejmujg jedynie wysitek
przy chodzeniu, staniu i siedzeniu. Stan spoczynku moze by¢ rézny
w zaleznosci od zmeczenia po pracy. Natomiast podczas lezenia
w t6zku warunki spoczynku sg bardziej jednostajne. Trwanie snu
podlega duzym wahaniom, natomiast gtebokos¢ snu zalezy od zme-
czenia. Sen i jego giebokos¢ wyréwnywuja zmeczenie, wywotane
ré6znorodng praca.

Ocena pracy. Czynnos$¢ cztowieka w ciggu doby skitada sie z pracy,
spoczynku i snu. Czas odpowiadajacy tym okresom czynnosci dobo-
wej jest rézny. Istnieje duza rdéznica u réznych os6b pod wzgledem
trwania pracy, spoczynku i snu. Jednak rdéznica ta czesto ulega pew-
nemu wyrownaniu. Naprzykiad ludzie, ktérzy nie zajmujg sie praca
fizyczna, dazg ze wzgledow higienicznych do wyc¢wiczenia swych
miesni zapomocag sportu, gimnastyki, wycieczkowania. Dlatego tez
samo obliczenie ilosci pracy przy ustaleniu wiktu nie wystarcza.
Zawsze poza pracg zawodowg nalezy uwzgledni¢ inne wysitki.

Praca i zmeczenie. Kazda praca ma klape bezpieczenistwa w zme-
czeniu i w uczuciu ociezatosci, wywotanym przez prace miesniowa.
Spoczynek i sen po zmeczeniu sprawiajg, iz praca utrzymuje sie
w pewnych granicach. W ten spos6b mozna na podstawie wykonanej
pracy zawodowej do pewnego stopnia obliczy¢ wikt dzienny.

llos¢ spozytych pokarmoéu). Przy obliczeniu wiktu nalezy wzig¢ pod
uwage zawod danej osoby. Wsrod publicznosci sg rozpowszechnione
btedne mniemania o ilosci pokarmoéw, ktére nalezy spozywac. Istniejg
rzekomo przypadki, gdy ludzie moga zadowolni¢ sie wyjatkowo matg
iloscig pokarmow; wiele moéwi sie réwniez o ludziach spozywajgcych
bardzo duze ilosci pokarméw. Bardzo rozpowszechniony jest rowniez
poglad, iz istnieje sktonnos¢ do tycia mimo matego spozywania pokar-
moéw. Powyzsze poglady tylko czesciowo sg stuszne. Doswiadczenia
na zwierzetach wykazaty, iz przy nadmiernym zywieniu zuzytkowanie
pokarméw istotnie wzmaga sie wiecej niz podczas gtodowki, poki nie
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Wykonywa zabiegi ogdélnie odmiadzajgce i wy-
szczuplajace, usuwa wszelkie defekty cery.

Pielegnowanie witoséw i rozjasnianie, barwienie brwi i rzes prawdziwg henna.
Wykwintny manicure, higienicznie wykonany.
Sprzedai doskonatych kosmetykéw laboratorium ,Anamorfoza”

zostaje osiggnieta réwnowaga. Nadmierne zywienie zawsze pocigga
za sobg zmiany réwniez szczegolnych sposobow wydatkowania ciepta.
Ludzie, ktérzy lubig zjes¢, [sa to niekiedy osoby szczupte o zywym
usposobieniu; ludzie ci ubierajg sie lekko, aby utatwi¢ promieniowanie
ciepta z powierzchni ciata. W innych przypadkach sg to ludzie otyli,
ktorzy roéwniez sg lekko ubrani.

Ottluszczenie. Obfite odktadanie sie tluszczu wystepuje przy nie-
prawidtowym stosunku miedzy skitadnikami pokarmoéw i przy nadmier-
nym zywieniu. Ale nawet przy normalnym zywieniu moze nastgpic
ottuszczenie, jezeli praca miesniowa jest nieznaczna.

(d. ¢ n)
Mieczystaw Andrzej”Liberman (Kutno)
HIGIENICZNY RACHUNEK SUMIENIA
.»Przyzwyczajenie jest druga naturg" — twierdzi przystowie, opar-

te na trafnych obserwacjach, wykazujacych, ze przyzwyczajenia, a wiec
state stosowanie czego$, staje sie nasza ,,drugg" naturg. Niekiedy, o ile
przyzwyczajenie jest bardzo silne, moze sie ono sta¢ nawet cechg
charakteru, a zatem nawet ,,pierwszg” natura.

Niezliczonych dowodéw tej starej prawdy, moga kazdemu dostar-
czy¢ obserwacje dzieci, ktére stosujg w zyciu zwyczaje wpojone im
przez wychowawcow. Wykorzystujac wiec, tatwos$é przyswajania so-
bie zwyczajéw (dobrych i ztych) przez dzieci, winniSmy od najmiod-
szych lat wciagna¢ dziecko do stosowania w zyciu codziennym zasad
higieny, aby sie one stalty jego ,,druga’ naturg, a tym samym jego
dobrodziejstwem, gdyz o dobro dziecka w pierwszym rzedzie troszczyc¢
sie powinnismy,

Aby dziecko dobrze sobie przepisy higieniczne przyswoito, winni
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SPOSOB UZYCIA BARDZO tATWY. SZCZEGOt W PROSPEKCIE.
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starsi, ktéorych dziecko chetnie nasladuje, stosowacC sie réwniez do
dobroczynnych przykazan higieny.

Trudno, do rozwoju zdrowotnosci publicznej, musi sie przyczy-
ni¢ spoteczenstwo uswiadomione, rozumiejace znaczenie, zadania i cele
higieny. Spoteczenstwo nasze, trzeba wiec wszelkimi sitami uswiado-
mié. Nic dziwnego, ze panstwa kulturalne wszelkimi $rodkami i meto-
dami starajg sie wpoi¢ jg swoim obywatelom, pragngc réznymi sposo-
bami zrobi¢ z higieny state przyzwyczajenie — drugg nature.

Nie mozna oglada¢ sie tylko na zarzadzenia i nakazy witadz sani-
tarnych, zwanycn u nas ,stuzbg zdrowia”, gdyz tylko w spoteczenstwie
uswiadomionym pod wzgledem higienicznym, a zatem wypetniajgcym
wszelkie zalecenia stuzby zdrowia chetnie, doktadnie i ze zrozumie-
niem mozna duzo zdziata¢. Zarzadzenia stosuje sie jednak najczesciej
wzgledem opornych, lub gdy niebezpieczenstwo jest bliskie, to znaczy
w okresie walki z wrogiem-chorobg zakazng — normalnie jednak spra-
we prywatnej higieny obywateli pozostawia sie ich wilasnemu ,,su-
mieniu”.

A wiasnie zdrowie publiczne jest zalezne gtdéwnie od zachowania
przepisdw higieny w zyciu codziennym. Omawiajgc higiene zycia co-
dziennego nie podobna pomingé naszych statych grzechéw przeciwko
niej.

Przyznajmy sami: lekcewazymy nasze otoczenie, jezeli jeszcze
jako tako dbamy o siebie i o naszych najblizszych, to o dalsze otocze-
nie nie dbamy wecale.

Plujemy gdzie popadnie, nie baczac, ze to i wstretne i niebez-
pieczne, ale wymyslamy (tak!), gdy kto$ napluje pod nasze drzwi!

Zamiatamy na sucho, cho¢ pytamy ,,gdzie jest policja?”, gdy pod-
czas spaceru, kurz spod miotty dozorcy dostaje sie nam do ust!

Wylewamy pomyje na podwodrza lub jezdnie, a podnosimy krzyk,
gdy zrobi to samo... sgsiadka!

Wyrzucamy zmiotki, niedopatki i ogryzki przez okna lub z bal-
konéw, ale awanturujemy sie, gdy kto$ polewajac kwiaty na balkonie
opryska nas woda!
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Nie zamykamy $mietnika, a mamy pretensje, ze muchy okupujg
nasze mieszkanie!

Nie dbamy o czysto$¢ ustepu, ale klniemy siarczyscie, gdy sie po
ciemku zabrudzimy!

Przyktadéw takich moznaby przytoczy¢ kilkanascie tuzindw
i w rezultacie wszystkie one doprowadzityby do jednego: lekcewazac
zasady higieny, tolerujemy niechlujstwo i brudy!

Obejscia nasze sg tylko od frontu czyszczone, aby wywolywaty
wrazenie czystosci, w rzeczywistosci sg one utrzymane brudno i nie-
chlujnie.

Uwazamy prace wykonywang dla oczyszczenia naszego obejscia
za bezuzyteczng, ,bo poc6éz dzisiaj sprzata¢, gdy jutro zndw bedzie
brudno™?

Czy dopraw'dy praca ta jest bezwartosciowa?

Rozpatrzmy sie w naszych nawykach, klécacych sie z zasadami
higieny, poznajmy je, bo czesto stosujemy je bez zastanowienia, jakby
podswiadomie, bez zwracania najmniejszej uwagi i najczesciej nie zda-
jemy sobie sprawy, ze nawyki te sg w naszym statym uzyciu.

Rozwazmy szczegbtowo, chociazby jeden dzien naszego zywota’
przeprowadzmy ,higieniczny rachunek sumienia”, a dowiemy sie
wowczas 0 grzechach antyhigienicznych z ktérymi zyjemy lata cate,
nic o nich nie wiedzac.

Nadchodza Swieta Wielkiejnocy. Oczy$¢my sie wiec i z ,,grze-
chéw” przeciwko... higienie.

Nie bede gromit Czytelnikéw, nie bede twierdzit, ze brudy u nich
panujg: nie chcialbym bowiem obrazi¢ tych, ktérzy idac za wskaza-
niami higieny zmienili swe dawne zwyczaje, dzieki czemu ich obejscia
staty sie wzorem czystosci.

Wylicze tylko ,,najpospolitsze grzechy”, a Czytelnik sam po za-
stanowieniu sie niech udzieli sobie szczerej odpowiedzi.

A wiec zaczynamy:

grzechy osobiste'.

czy pluliSmy na podtogi, ulice i wogodle gdzie popadito?

czy mylisSmy dokiadnie rece po kazdej brudnej robocie i po
kazdym wyjsciu z ustepu?

czy myliSmy rece przed kazdym jedzeniem?

czy wycieraliSmy obuwie, wchodzgc do mieszkania?

czy przynajmniej raz w tygodniu zmienialiSmy bielizne?

czy uzywaliSmy codziennie mydta, czy tylko ,,pachnacego
w Swieta?
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czy kagpalismy sie lub my-
lismy cale ciato, chociazby raz
w tygodniu?
czy po odwiedzaniu cho-
rych myliSmy rece?
czy nie kiadlismy sie w
ubraniu do t6zka?
czy myliSmy sie przed
pojsciem spac?
czy czysciliSmy zeby?
czy nie jadalismy na ulicy?
czy korzystaliSmy z do-
brodziejstwa stonca i Swiezego
czy pilisSmy czesto lub duzo alkoholu?
czy zachowalismy czysto$s¢ w ustepie?
czy wychodzac z ustepu zamykaliSmy za sobg drzwi?
czy w chorobie nie wzywaliSmy znachorow?
czy stosowaliSmy sie w chorobie do nakazéw znachora?
grzechy przeciu) rodzinie i bliznim-.

czy uzywalisSmy do czerpania wody, wiadra przynoszonego

z mieszkania?
czy czesto (latem i zimg) wietrzyliSmy mieszkanie?
czy tepiliSmy muchy i robactwo domowe?
czy pozwalaliSmy obcym ludziom catowaé nasze dzieci?
czy mylismy, obieraliSmy owoce przed poczestunkiem?

czy kazdemu biesiadnikowi podawalismy jedzenie na oddzielnym

naczyniu?
czy niewypitg wode wlewaliSmy z powrotem do wiadra?

czy pozwalalisSmy dzieciom dojadac¢ i dopija¢ pozostawione przez

nas, niedojedzone potrawy?

czy domownicy spali pojedynczo w t6zkach?

czy uzywaliSmy calego mieszkania, czy tez tylko jednej
a reszta stata bezuzyteczna, czekajgc na uroczyste Swieta?

czy utrzymywalismy czystos¢ w mieszkaniu?

czy czesto wietrzyliSmy odziez i posciel?

czy nie przewoziliSmy zywnosci w brudnych koszach, lub na wo-

zach od S$mieci i gnoju?

czy zadalismy w sklepach, aby zywnos$¢ byta zapakowana w czysty,

nieuzywany papier?
czy nie obmacywaliSmy pieczywa przed kupnem?
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czy zabranialiSmy innym obmacywania pieczywa?

czy omijaliSmy brudne sklepy i brudnych sprzedawcoéw?

czy zabezpieczaliSmy zywnos$¢ przed brudem ulicznym, podczas
przenoszenia do domu?

czy w mieszkaniu zabezpieczaliSmy zywnos$¢ przed brudem i mu-
chami?

czy umozliwialiSmy gosciom i domownikom mycie rgk przed
jedzeniem?

czy pozwalajgc sie catowa¢ w rece byliSmy pewni ich czystosci?

czy przyzwyczajaliSmy dzieci do przestrzegania zasad higieny?

grzechy gospodarskie:

czy po wrzuceniu Smieci do $mietnika, zamykaliSmy jego wieko?

czy przed zamiataniem podtogi, podwdrza, ulicy, skraplaliSmy je
wodg?

czy po zaczerpnieciu wody zakrywaliSmy wieko studni?

czy obejscie utrzymaliSmy w czystosci?

czy stajnie, obory, chlewy, kurniki utrzymalismy w czystosci?

czy naprawialismy ustep, Smietnik, zlew, gnojowisko?

czy uszczelniliSmy studnie?

czy zaopatrzyliSmy studnie w pompe lub state wiadro?

czy utrzymalisSmy w czystosci strych, piwnice i komorki?

czy utrzymaliSmy w czystosci ulice, przylegajaca do naszej posesji?

czy tepiliSmy szczury i uniemozliwili im pobyt w obejsciu?

czy wykonaliSmy doktadnie polecenia organéw Stuzby Zdrowia?

Teraz zastanOwmy sie chwile. Rozwazmy ilo$¢ naszych ,,grze-
chow". Przypomnijmy sobie, czy nam uszty one bezkarnie, czy nie
byto wypadkéw chordb zakaznych w rodzinie i przyrzeknijmy sobie
poprawe.

— Ale jak sie do niej wzig¢? Przeciez tych zasad jest tak duzo.
Kto by je spamietat? — powie Czytelnik.

— Nie, drogi Czytelniku, zasad tych nie jest tak duzo, jakby sie
na pozor, po tym ,higienicznym rachunku" wydawato.

Zasada jest tylko jedna:

Zachowuj doktadng czysto$¢ ciata, odziezy, mieszkania, pokarméw
i obejscial

1 wzig¢ sie do poprawy tatwo:

Wypowiedz wojng brudom i niechlujstwu!

1 przyzwyczai¢ sie do higieny nietrudno:

Kontroluj swe nawyki przez pewien czas i pamigtajac o zasadach higieny,
chwytaj sig sam na wykroczeniach!
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KREM ODZYWCZY
wyturomy

A gdy sie do zasad higieny przyzwyczaimy i nie beda one nam
cigzyty, wtedy nie wolno robi¢ przerwy w ich stosowaniu, gdyz nie-
wielka przerwa moze by¢ powodem nawrotu do dawnych ztych, nie-
higienicznych nawykéw!

Dr. med. A. M. (Wilno)

O CZYM SIE NIE MOWI...
\"4

Wiekszos¢ ludzi staje w okresie miodosci przed tragicznym za-
gadnieniem zaspokojenia popedu erotycznego. Zazwyczaj poped ero-
tyczny budzi sie juz w 14 roku zycia, zwilaszcza $rod ludoéw cywilizo-
wanych. Normalne zaspokojenie tego popedu czyli matzenstwo jest
mozliwe ze wzgledéw zdrowotnych o wiele po6zniej. Dla dziewczat
normalny wiek do zawarcia matzenstwa jest 18—20 lat, dla mezczyzn
24—28 lat. W ten spos6b w miedzyczasie przez szereg lat cztowiek
popada w tragiczny konflikt. Poped erotyczny budzi sie i czesto
osigga ogromnej sity wskutek ciggtych zewnetrznych podniet. Od-
porno$¢ moralna niekiedy jest zbyt mata, aby przeciwstawic¢” sie pote-
dze namietnosci. Woreszcie cztowiek zostaje pokonany w tej nierow-
nej walce.

Zwyciestwo namietnosci powoduje upadek cztowieka. W ten spo-
s6b jego odpornos¢ stabnie i zwycieza namietnos¢ i cztowiek marnuje
najlepsze swe sity, stajgc sie ofiarg samogwattu lub rozpusty.

Samogwalt. Samogwatt jest bardzo rozpowszechnionym natogiem.
Zdaniem licznych autorow natdg ten bywa czasowo uprawiany przez
90% wszystkich chtopcéw i dziewczat. Samogwaltt polega na $wiado-
mym wywotaniu takiego erotycznego pobudzenia, ktdre jest podobne
do aktu spolkowania, lecz nie zapomocg naturalnego stosunku picio-
wego. Istniejg rézne odmiany tego natogu. Samogwatt moze byc
myslowy lub wzajemny, gdy jest jednocze$nie ~uprawiany przez dwie
osoby.

Zdania co do nastepstw omawianego natogu sg rozbiezne. Wspot-
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czesni autorzy zaprzeczajg mozliwosci szkodliwych nastepstw w tej
mierze, natomiast dawni lekarze w bardzo ponurych barwach opisy-
wali skutki samogwattu.

Znamienne jest zdanie Reicha o samogwatcie myslowym: ,jezeli
to wypaczenie mysli trwa diuzej, wowczas wystepujg cierpienia du-
chowe; cztowiek staje sie bojazliwym, nieSmiatym oraz przestaje ufac
wiasnym sitom. Wreszcie rozwija sie niemoc, ktéra powoduje nie-
zdolnos¢ do normalnego zycia erotycznego. Stad wzmagajg sie cier-
pienia duchowe; cztowiek popada w ciezki stan przygnebienia, ogarnia
go rozpacz, melancholia i hipochondria¥  ktore moga doprowadzi¢
do samobdjstwa".

Bardzo pesymistyczne sg rowniez poglady Esquirola: ,,samogwatt
jest ciezka plaga ludzkosci. Natdég ten o wiele czesciej, niz moznaby
przypuszcza¢ powoduje obtgkanie zwiaszcza u os6b zamoznych. Praw-
dopodobnie nastepstwa tego natogu u mezczyzn sg o wiele smutniejsze
niz u kobiet. Zwykle przypuszcza sie, iz wsrod mezczyzn samogwatt
jest czestszy niz wsrod kobiet, jest to bledne mniemanie, ktére utrwa-
lito sie wskutek tego, iz kobiety sg bardziej powsciggliwe w swoich
zeznaniach”.

Powyzej przytoczone poglady sg to grozne przestrogi, wypowie-
dziane w dobrej wierze. Tymczasem tak przesadnie pesymistyczne
gtosy nieraz wyrzgdzajg ciezkg krzywde osobom zainteresowanym.
Czy istotnie natdég ten powoduje tak grozne skutki? W tym wypadku
jak zwykle prawda znajduje sie po Srodku. Nie ulega wprawdzie
watpliwosci, iz wieloletnie uprawianie tego natogu zwilaszcza w okre-
sie wczesnej milodosci powoduje ciezkie nastepstwa. Nastepstwa te
moga by¢ tern grozniejsze, im dany osobnik jest bardziej obcigzony
dziedzicznie i sktonny do choréb nerwowych. Skadingd nalezy jednak
podkresli¢, iz u oséb silnych i zdrowych nawet nadmierne uprawianie
powyzszego natogu nie wywotuje zadnych zaburzen. Nie oznacza to
bynajmniej, aby obojetnie ustosunkowac sie do omawianego zagadnie-
nia; odwrotnie przypadki o ciezkim przebiegu bezsprzecznie wykazuja,
Jjakie ciezkie mogg by¢ skutki tego natogu.

*) Chorobliwa i czesta obawa o wilasne zdrowie i przesadny lek przed cho-
robami.

Pomoc bezrobotnym to nie jatmuzna,

to obowigzek i nakaz sumienia
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IVVVVWD  UBEZPIECZEN WZAJEMHYEH NA WYPADEK CHOROBY w WARSZAWIE

Dr. med. K. B- (Warszaum)
CHRONMY ZDROWIE

Jak czesto styszymy zdanie: ,,choroba to nieszczescie", a jak tatwo
przechodzimy nad nim do porzadku dziennego. Woystarczy, jakgdyby
stwierdzenie tego smutnego faktu, ale nie zastanawiamy sie nad jego
gtebszym znaczeniem.

A jednak nie tylko ten najgorszy, najtragiczniejszy koniec cho-
roby, jakim jest Smier¢, jest nieszczesciem.

Nawet wtedy, gdy choroba konczy sie wzglednie pomys$inie —
wyzdrowieniem, jest ona nieszczeSciem. Bowiem nie wolno zapomi-
na¢, ze tylko nie liczne z przebytych choréb, nie pozostawiajg S$la-
dow w organizmie cztowieka. Powr6t do zdrowia, to nie zawsze
powrdot w 100% do tego stanu, jaki byt przed zachorowaniem. Przebyty
dur (tyfus) brzuszny lub plamisty nieomal z reguty pozostawia zmiany
w miesniu sercowym; zapalenie ptuc Ilub optucnej ostabia odpornosé
na pozniejsze infekcje, ,,niewinna"” angina czesto prowadzi do zapa-
lenia stawéw lub zapalenia wsierdzia, choroby nerek i watroby, jak
czesto ,,wracajg"”, poniewaz nie byty nigdy wyleczone.

Te Slady przebytych choréb w organizmie, to punkty najmniej-
szego oporu czitowieka, to miejsca, gdzie najtatwiej przy niesprzyjaja-
cych warunkach, ponownie choroba moze sie zagniezdzi¢, to otwarte
wrota, przez ktore tak liczne wokoét nas bakterie chorobotwoércze, prze-
nikng¢ moga do organizmu cztowieka.

Lecz i to, pochorobowe ostabienie, nie wyczerpuje catkowicie
pojecia ,,nieszczescia”™ jakim jest choroba.

Wszak kazdg chorobe trzeba leczy¢: kosztujg lekarstwa, kosztujg
lekarze, szpital itp. Trzeba mie¢ na to pienigdze, trzeba mie¢ pienia-
dze, aby, walczy¢ z chorobg. Nie zawsze jednak przychodzi wtedy
choroba, kiedy cztowiek ma pienigdze... Jakze wielu ludzi ze swych
zarobkéw moze optaci¢ tylko te zwykle, codzienne, konieczne wydatki
na zycie, mieszkanie, ubranie itp. Kazdy niespodziewany wydatek,
a tymbardziej wiekszy wydatek, moze zachwia¢ budzetem nawet Sred-
nio zamoznych ludzi.

Dlatego niewatpliwie, od czasdbw niepamietnych w Polsce prze,
zorniejsi ludzie, starali sie mysle¢ o ,czarnej godzinie" i odtozyc.
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nawetze skromnych docho-

Qdy ZO‘I'a‘dek déw,cos nie coslnate,, czar-

ng godzine", aby, gdy przyj-

i I\A/1 dzie, moc jg przetrwac.
pcaCIae CenlWIe " Jednak taka chwaleb-
na cnota oszczednosci wy-
maga przede wszystkim

trzeba go pobudzi¢ do prawidtowei i systematycz-
nej pracy. Chory zolgdek jest przyczyna po-
wstawania wielu choréb, zostawia w kiszkach sub-

stancje gnilne, zatruwajgc w ten sposéb organizm. silnej woli, wielkiej wy-
Ziota z GOr Harcu D-ra Lauera  trwatosci, no i jest sku-
normuje dziatanie zotadka i kiszek, regulujg teczng dopiero po uptywie
trawienie, usuwajg zaparcie, pobudzajg prze- pewnego czasu, kiedy na
miane materji i przeciwdziatajg tworzeniu sie reszcie zbierze sie niewiel-
zbytecznego nadmiaru tluszczu w organizmie. Ki kapitalik Wystarczajacy
Ziota z GOr Harcu D-ra Lauera na ewentualng nagta po-
stosowane sg réwniez przy cierpieniach watroby, trzebe

woreczka zotciowego (kamicy zoiciowej), cierpie-
niach hemoroidalnych i otytosci; tatwe dc orzy-
rzadzenia, chetnie przyjmowane orzez chorych dzi¢ z koniecznosci daze-

nie aby z jednej strony,
wszelkimi sitami starac¢ sie unikng¢ choroby, a z drugiej strony, aby zapew-
ni¢ sobie pomoc fachowg i skuteczng, jezeli sie choroby nie uniknie.

Dawno juz ludzie przemysliwali o zapobieganiu chorobom. Jak
wiele trudow, wiedzy, a nawet wiasnego zdrowia i zycia ztozyli uczeni
na oftarzu dobra ludzkosci.

Najpierw zwrécono swe wysitki ku zwalczaniu choréb zakaznych,
ktore najwiecej dawaty sie we znaki ludziom, gdy przybierajgc postacie
epidemii, zabieraty setki tysiecy istnienn ludzkich.

Zaczeto od ospy naturalnej, tej strasznej dawniej plagi, ktéra nie
tylko obfite zniwo $mierci zbierata, ale zostawiata wieczne pietno na
twarzach ozdrowiencéw.

Imie wielkiego dobroczyncy ludzkosci, a wynalazcy szczepienia
ospy Jennera, pamietajg tylko nie liczni, my juz nie znamy leku przed
ospa; poddajemy sie przymusowi szczepienia o0spy, nieraz, moze nie-
chetnie, ale i bez oporu i tylko czasem, jedna lub druga, zbyt prze-
subtelniona mamusia, zwidczy 2z zaszczepieniem o0spy swemu piesz-
czoszkowi, ale na wiadomos¢, ze gdzies tam zdarzyt sie przypadek
ospy, spieszy zabezpieczy¢ i swoje dziecko.

Juz weszto nam w krew zrozumienie waznosci tego srodka zapo-

Musiato sie wiec zro-

biegawczego.

Mamy dzi$ juz caty szereg innych szczepien zapobiegawczych:
przeciwko durowi brzusznemu, czerwonce, btonicy, ptonicy, odrze itd.
A jednak tylko w obliczu epidemii, a czesto tylko pod naciskiem
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HTTTON S0 DIORAWCA 1.1.

Succus Hyperici F. F.

Owrzodzenia i rany zofgdka, nerwice i niezyty
gastryczne, schorzenia watroby, biegunki.

APTEKA MAZOWIECKA

WARSZAWA, UL. MAZOWIECKA 10t

wiladz sanitarnych, poddajemy sie sami i swoich najblizszych tym
szczepieniom.

A jak czesto sie spOzniamy? jak czesto gorzko zatujemy, gdy jest juz
zap6zno? Lekkomys$lnie sagdzimy, tudzimy sie, ze dla nas los bedzie taskawy,
nas choroba ominie. Gdy jednak nadzieje zawioda, tylko zal zostanie

Jezeli jednak na zabieg szczepienia ochronnego czasami (nie
czesto) decydujemy sie, to jeszcze trudniej jest nam sie wdrozy¢ w sto-
sowanie systematyczne innych 3$rodkéw zapobiegawczych, cho¢ one
moga nas uchroni¢ od wielu choréb, moze mniej groznych, ale dla
organizmu cztowieka nie obojetnych. Jak trudno jest my¢ rece przed
kazdym positkiem, cho¢ to nas chroni od wielu choréb przewodu po-
karmowego? O koniecznosci mycia owocow przed jedzeniem wcigz
mowig higienisci, niestety nie zawsze stuchani. Propaganda przeciwal-
koholowa, wskazujgc na zgubny wpltyw wodki na zolgdek, watrobe
i nerki czy zmniejszyta spozycie alkoholu?

Jedni nie znajg, drudzy nawet nie chcg zna¢ tych wrogéw na-
szego zdrowia i nie chca«mysle¢ o zdrowiu, gdy” sg zdrowi, a zatujg
tego dopiero w chorobie.

Trzeba chroni¢ swoje zdrowie przed chorobg’li wcze$niej pomy-
sle¢ o tym, aby'i w momencie nieszczescia nieuniknionego, lub nawet
lekkomyslnie spowodowanego, mie¢ zapewniong ~“mobilizacje wszelkich
srodkéw ratowniczych, jakich zagrozony organizm potrzebowa¢ moze,
a mianowicie: wiedze lekarska, leki, a nawet opieke szpitalng itp.

Trzeba by¢ przewidujgcym, trzeba ubezpieczy¢ zdroulie swoje i swych
bliskich. Tak czyni naprawde madry Polak... przed szkoda.
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LECZY BEZSENNOSC-PODRAZNIENIA NERWOWE-PRZEMECZENIA

O T-WIE UBEZPIECZEN NA WYPADEK CHOROBY

Jeszcze przed wojng Swiatowag na lat wiele znane byly w Polsce
ubezpieczenia, ale nie dotyczyly jednak dziedziny zdrowia. Zywiciel
rodziny myslat o zabezpieczeniu bytu zonie i dzieciom na wypadek,
gdy jego samego zabraknie i zycie swoje ubezpieczat, ale o zdrowie
swoje mato sie troszczyt, cboC przeciez myslac logicznie, nie moégt nie
wiedzie¢, ze dbajac o zdrowie, dba o przedituzenie zycia wiasnego,
a wiec i swej zdolnosci i mozliwosci pracy.

Ubezpieczali wiec ludzie swe zycie, dom swo6j od ognia, mieszka-
nie od kradziezy, ale o ubezpieczeniu zdrowia nikt nie myslat.

Dlatego tez pierwsze ubezpieczenia na wypadek choroby musiaty
w Polsce mie¢ charakter przymusowy. Wprowadzone zostalty u nas
po raz pierwszy w roku 1920. Znacznie wczes$niej ubezpieczenia takie
istnialy za granicg. Lecz tam rownoczes$nie z ubezpieczeniem przymu-
sowym, powstaty instytucje ubezpieczen dobrowolnych, oparte na innych,
niz ubezpieczenia przymusowe zasadach. Tak bylo w Niemczech,
w Szwecji i td.

Ubezpieczenia dobrowolne rozwinety sie tam szybko i wspaniale,
tworzac instytucje obejmujace Kkilkadziesigt, a nawet kilka milionéw
ubezpieczonych, dysponujgce milionowymi kapitatami. Powodzenie tych
instytucji, byto oparte przede wszystkim na tych fundamentalnych zai-
sadach, ktore ich swiadczenia lecznicze upodobniaty do pomocy w prak-
tyce lekarskiej prywatnej: wolny wybor lekarza, apteki i szpitala. Insty-
tucje te nie organizujg zasadniczo pomocy leczniczej lecz jg finan-
suja, zapewniajgc przede wszystkim swemu ubezpieczonemu S$rodki
pieniezne na wypadek choroby, utatwiajgc roéwnoczesnie wszelkimi spo-
sobami moznos$¢ wykorzystania wszystkich zdobyczy wiedzy lekarskiej
i chemiko-farmaceutycznej.

Wzorujac sie na praktycznych sasiadach, w roku 1934 grono osoéb,
umiejgcych patrze¢ w przysztosc¢, zatozylo Towarzystwo Ubezpieczen
Wzajemnych na Wypadek Choroby w Warszawie, dziatajgce na pod-
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stawie statutu, zatwierdzonego
przez Ministerstwo Skarbu (Pan-
stwowy Urzad Kontroli Ubezpie-
czen).

T-wo jest towarzystwem
udziatowym, a udziatlowcami sa
lekarze i aptekarze i oni dziatal-
noscia T-wa kieruja.

W obecnej chwili, w wyniku
wyborow dokonanych w dniu 13
grudnia 1936 r. wiadze T-wa sta-
nowig: Rada Nadzorcza: prezes
mgr. Wactaw Filipowicz (Warszawa),
vice-prezes dr. Szendzikowski (War-
szawa), sekretarz: mgr. M. Szmzgze/(Warszawa) oraz cztonkowie: dr. Tadeusz
AlkieWicz (Poznan), mgr. E. Baranowski (Hajduki Wielkie), dr. W. Bier-
nacki (Warszawa), dr. Si. Hryniewiecki (Warszawa), mgr. A. Piotrowski
(Warszawa) i dr. J. Strzoda (Chorzéw). Zarzad stanowiag: dr. Henryk Le
Brun (Warszawa) i mgr. St. Bukowski (Warszawa). Obowigzki dyrektora
petni dr. Le Brun, jako urzedujgcy cztonek zarzgdu. Naczelnym leka-
rzem T-wa jest dr. Konrad Bogdach (Warszawa).

T-wo dziatalnoscig swoja obejmuje teren calej Rzeczypospolitej
i posiada juz kilka oddziatow, wzglednie reprezentacji, a mianowicie:
1) oddziat w Warszawie, inspektor p. Gotacki, W-wa, ul. Pierackiego
Nr. 14, tel. 6-90-42, — 2) reprezentacja na woj. $laskie w Katowicach,
ul. Stowackiego 24, tel. 3-35-46 insp. GaWrych, lekarz zaufania dr.
5/. Bocianski: Piekary Slaskie, ul. Piekarska 2, tel. 5-30-23, — 3) repre-
zentacja na woj. poznanskie: Poznan, pl. Wolnosci 17, tel. 35-03 insp.
Jordan, lekarz =zaufania dr. Z. Dyminski, al. Marcinkowskiego I,
4) reprezentacja na woj. to6dzkie: +6dz ul. Nawrot 36, insp. Marty-
nowski, i 5) reprezentacja na woj. lubelskie i kieleckie insp. inz.
Wioczkowski w Radomiu, ul. Moniuszki Nr. 20, tel. 12-72.

W krotkim czasie swego istnienia T-wo potrafito nie tylko objac
ubezpieczeniem Kkilka tysiecy jednostek i rodzin ale nawet grupy i in-
stytucje jak np. Elektrownia Warszawska, Zakiady Amunicyjne ,,Po-
cisk”, ,Nitrat", ,Boryszew", Zwiazek Kaptanéw ,Unitas" na Slasku
i w Poznanskim i wiele, wiele innych.

W roku 1936, a wiec w dwa lata po zatozeniu T-wo, wydato na
Swiadczenia lecznicze 113.258 zt. Jednorazowo wyptacito zwrotu kosztow
leczenia: polisa 1276 — 528 zi., polisa 2127 — 474 zi., polisa 6393 —
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414 zt., polisa 1080 — 336 zit, polisa 1044 314 zi., i wiele mniejszych.
W jednym wypadku (polisa 6571) Swiadczenia ze strony T-wa do-
siegnety maksymalnej granicy 1.000 zi.

Inz. chem. Em. Moro (Warszawa)
CHEMIA W EWOLUCJI HIGIENY JAMY USTNEJ | ZEBOW

I. Rys historyczny rozwoju higieny zebow od czaséw starozytnych do
XIX W. Zadna chyba sztuka nie moze wspomina¢ tak stare pergami-
ny — co sztuka dentysty. Mozna rzec, iz od narodzin ludzkosci, pewne
dowody S$wiadcza, ze ludzie cierpieli na bol zebéw i ze juz w epoce
przedhistorycznej pojawita sie prochnica (caries).

Wszyscy zgodnie uwazajg, ze najstarszy, znany dokument medycz-
ny odnosi sie do medycyny Egipcjan: tj. stynny ,,Papyrus Ebers'a".
Opublikowany on zostat w roku 1890 w jezyku niemieckim, w pieknym
luksusowym wydaniu. Ot6z wedtug zdania licznych egiptologow do-
kument ten bytby, predzej nie dzietem oryginalnym, lecz raczej zbio-
rem prac medycznych, rodzajem dziennika, do ktérego kazdy dodawat
swoje odkrycia. Wierzy sie, ze zostat on napisany okoto 1550 roku
przed Chr., lecz jedna czes$¢ bylaby o wiele starszg i siegata wedtug
niektérych uczonych, 30 wiekéw przed naszg erg. Wiele lekarstw jest
tam wskazanych przeciwko ropniom, zapaleniom dziagsta i td.

Zamierzchte tez czasy pamieta proteza dentystyczna. Badania
mumii, ktore odkryty ten szczegdt sg Swiadectwem, iz starozytny Egipt
znal aparaty zebowe. Robili je pdzniej Fenicjanie, a od nich sztuke
te przejeli Etruskowie. Museo Nazionale di Villa Giula w Rzymie
szczyci sie posiadaniem pierwotnego aparatu zebowego z wieku IX
przed Chr. W paryskim Luwrze mozna oglada¢ okazy IV wieku przed
Chr., pochodzace z miasta Saida w Fenicji.

Pierwsze o nich wzmianki datujg sie takze z dawnych juz czasOw.
Ustawa ,,XII tablic”, ktoére uwaza sie za zredagowane w roku 450 przed
Chr., przynosi nam najstarszy pisany dokument o protezie dentystycz-
nej. Nie nalezy zupeilnie sie dziwi¢ starozytnosci protezy. Potrzeba
zastgpienia przez zeby sztuczne tych, ktoresmy stracili narzuca sie
z wielu wzgledéw. Brak jednego lub kilku zebéw spacza wymowe,
choroby zotlgdka sg czesto konsekwencja niezupeitnego zucia, koniecz-
nos¢ wyrzeczenia sie czasem pewnych pokarmoéw i smakotykow; zeby
dodajg pieknosci twarzy i przez oparcie, jakie uzyczajg policzkom



ZRODEOZDROWIA

Liczne badania kliniczne ‘wykazaly, ze tran watroby
wattusza stanowi nieodzowny $rodek leczniczy. Tran
posiada bowiem we wiasciwej proporcji te witaminy,
ktére sg potrzebne organizmowi ludzkiemu, a jedno-
czesSnie zawiera bezspornie takze szereg innych sktadni-
kéw pozytecznych do dzi$ dnia jeszcze doktadnie nie-
zbadanych.—

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

Jtran powinien by¢ stosowany ze wzgledu
na wplyw, jaki wywiera na przemiane wap-
niowg. oraz dziatanie ochronne przeGiwko
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: viosterol, tabletki,
posta¢ skoncentrowana, ktére ostatnio sg
popularne, nie moga zastgpi¢ tranu."—

Ostatnio $wiat lekarski uznat tran jako Srodek pomocniczy przy leczeniu ran.

NORWESKI TRAN LECZNICZY

stynie na catym Swiecie.
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'PRZY ARTRLTYZMIL- NA PRZEMIANE MAT-EPJI + PRZ-ECIW OTYLOSCI

i wargom — utrzymujg jej miodos¢. Woreszcie brak zebdéw bedac,
czestym powodem drwin, skianiat tych, ktérzy byli tym dotknieci —
do zadania juz w dawnych czasach, od ludzi sztuki uwolnienia ich od
tego, w swoim rodzaju, ciezkiego kalectwa. A drwiono i kpiono tak
i tyle, ze do naszych czaséw przetrwatlty oto niektére wzmianki.
W drugim wieku, pisarz grecki Lucjan podaje:

»Niedlugo potem zostatem kochankiem starszej kobiety i zytem
suto na jej koszt, udajac, ze jestem zakochany w tej 70-letniej pieknosci,
ktorej nie pozostawato wiecej niz 4 zeby przymocowane ziotg nitkg“

Z jednej wiec strony starano sie uzupetnic¢ luke, przez brak zebow,
z drugiej za$ strony starano sie zachowac¢ jaknajdtuzej wiasne zeby-
stad tez wyptywata koniecznos$¢ ich pielegnaciji.

Juz wiec w zaraniu naszych dziejow warto$¢ zdrowych zebow
byla oszacowana mimo, iz dopiero 500 lat przed Chr., Herodot z Hali-
karnasu wspomina poraz pierwszy o0 egzystencji specjalistow: jedni
zajmujacy sie oczyma, inni gtowg, brzuchem, zebami itd. Bél zebdéw
i préchnica byly jednak napewno znane narodom semickim. Uwaza sie
za niewatpliwe, iz umieli wyrywac¢ zeby i odwotywali sie do roslin,
celem usmierzenia boélu. Za czaséw Abrahama i Jakéba han-dlarze-lzra-
elici przebiegali Egipt i Judee, dajagc porady chorym, sprzedajac im ko-
rzenie pachngce, gumy, ¥mbre, oliban i Jtfirre

Hebrajczycy nie zostawili jednak zadnych pisanych podan, doty-
czacych pielegnacji zebéw i jamy ustnej, co jest tymbardziej zadziwia-
jace gdy sie zwazy, iz inne przepisy higieniczne bytyru nich przestrze-
gane jako kult religijny (np. rytualne kapiele).

Przechodzac do innych narodéw, zamieszkujgcych Azje, nalezy
wspomnieé, iz w pewnym dziele, ktére uchodzi za podrecznik wiedzy
medycznej u Chinczykoéw, 2 rozdziaty poswiecone sg dentystyce. Miedzy
innymi $srodkami, ktore sg zalecane, zacytujemy arszenik, proszki, miks-
tury i ... uryne ludzka. Wydaje sie, iz wyznawcy Konfucjusza znali
tez i praktykowali przypalania ogniem. Najwspanialsze zeby posiadajg
niektore hinduskie narody, szczegdlnie Bramini. Kazdego ranka zwro-

*) ambra - substancja wydzielana przez niektére zwierzeta wielorybne; wydajgca
przyjemna won przy spalaniu. Z tego powodu uzywana takze jako lek.

**)  oliban i mirra- wonne gumozywice, uzywane na Wschodzie, jako kadzidto
i Srodek leczniczy.
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ceni w strone wschodzgcego stonca,
podczas odprawiania modlitwy, trg oni
swe zeby przez godzine czasu kawat-
kiem figowego drzewa. Obok Braminow,
ktorych nie mozna jednak zaliczy¢ do
narodow niecywilizowanych, sa nie-
ktore zupetnie dzikie plemiona murzyn-
skie, ktdére przeprowadzajg wzglednie , . K77

kut iel je zebéw. Po po- MASC
skuteczng pielegnacje zebow. Po po orzeciwreumatycznas

sitku siadajg oni wkoto i przez dtuzszy
czas trg swe zeby kawatkiem drzewa OSMOG EN
(z gatunku mocno widknistych), kto-

GASECKIEGS

rego jeden Kkoniec pogryziony jest w (

/1
3N7IW

NAJWIECEJ DOKUCZAJA
] PODCZAS
zimno,; niepogody

ten sposob, ze tworzy pedzel o po-
dobnym dziataniu do szczotki. Takze
. - - - Z .
zucie [_)nacego sle pieprzu, rqanc_ego PEYN PRZECIWREUMATYCZNY
w Indiach, tzw. Petelu stuzy wielu DO KAPIELI ,,OSMOGEN"

narodom niecywilizowanym, jeszcze KOJA TE BOLE.
dzi§ nawet, jako Srodek konserwacji

zebow (przyciemnia je przytem) jakotez do perfumowania oddechu.
W tym miejscu wypada zaznaczy¢, ze w pojeciu niektérych ludéw
piekne zeby powinny by¢ czarne, co tez osiagajg oni, malujgc je lub
zujagc pewne rosliny i zywice.

Wielkie nazwisko kréluje w historii sztuki dentystycznej, jak
i w catej medycynie u Grekdw — Hippokrates, znakomity lekarz z Kos-
Nasze sciste wiadomosci datujg sie od tego stynnego praktyka (ok. 460-
375 przed Chr.), ktéry przechowat rezultat swego doswiadczenia w dzie-
tach swoich. Rozdziaty, odnoszace sie do zebdéw, o ich chorobach
i leczeniu, ich konserwacji i pielegnacji, sg w liczbie najobszerniejszych.
Hippokrates zalecat usuwanie chwiejgcych sie zebéw otowianymi szczyp-
cami, ktérych jeden model znaleziono w S$wiagtyni delfickiej. Oto
doktadnie co mowi:

,Jesli zab jest sprochniaty i chwiejgcy sie i powoduje bol, nalezy
go wyjac. Jesli nie jest sprochnialty ani chwiejny, istnieje jednakze
bol, trzeba wysuszy¢ — wypalajac go, pielegnowac¢ i w dalszym ciggu
konserwowac".

Hippokrates znat wiele dolegliwosci, ktére dobrze okreslit i opisat,
ale jego srodki lecznicze sg bardzo problematyczne: doradzat on

*) Betel - po ta¢. Piper Betle
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w pewnych wypadkach ptukania z kastoreum¥ i pieprzu. Naogot
pielegnacja zebéw u starozytnych Grekéw oparta byta na mistyce,
ktéra odgrywata dominujgcg role nawet przy sporzgdzaniu proszkéw
do zebow.

U Rzymian, sztuka dentystyczna byta juz wczesnie uprawiana.
Wspomniane juz raz prawo: ,XIl tablic" (tablica X, art. 15) zabrania
palenia lub /grzebania ziota ze zmarlymi. Woyjatek stanowity tylko
ztote nitki, stuzagce do przytrzymania zebdéw. Cyceron, ktéry podaje
ten fakt, odkrywa nam procz tego takze pochodzenie popularnego
przystowia:

,,On zabija muchy o 15 krokow™.

Jego tekst jasno tlumaczy, iz chodzi o przykry zapach z ust.
Pliniusz (Starszy) zdradza nam formule pewnego srodka znieczulajgcego
ktoéry nie byt niczym innym, niz roztworem kamieni z Memfis w occie.
Przejdzmy tez, nie zatrzymujgc sie nad popiotem z rogu wotu, popio-
tem 1z glowy wilka, wnetrznosciami zajgca, ko$¢mi koriczyn wotu:
tatwowiernos¢ przyrodnika byta bezgraniczna. Totez w zasadzie, pieleg-

nacja zeboéw u Grekéw i Rzymian mato sie roznita.
J. c.n)

ODCINEK

O MECHANIZMIE CZtOWIEKA | JEGO PRACY

Serce. Czy zastanowiliscie sie kiedy jakg zadziwiajgcg maszyng
jest serce?

Pomysimy tylko chwile jakiej ogromnej pracy ono dokonywa. Za
kazdym swym uderzeniem, a tych uderzen jest okoto 70 na minute —
wysyta trzy do czterech uncji krwi w obieg ciata i takaz samg drogg
do ptuc, gdzie krew tgczy sie z powietrzem i odsSwieza sie. Pracuje
ono bez przerwy, dzien i noc, tydzien za tygodniem, rok za rokiem,
od chwili naszego przyjscia na Swiat, a nawet na pare miesiecy
wprzéd — az do czasu, gdy zatrzyma sie na zawsze. Sg zegary, ktore
chodzg caly rok bez nakrecania, sg maszyny czynne bez przerwy ty-
dzien, miesigc, nawet dwa miesigce, — ale zaden mechanik nie zbu-
dowat maszyny, ktéraby pracowata przez ditugos¢ zycia cztowieka bez
wypoczynku, bez oszczedzania wysitku — jak to czyni serce. Bywaja
czasem takie okolicznosci, ze serce jest zmuszone wykona¢ podwdjng

)  kastoreum — tojowa wydzielina bobra.
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nawet potréjng prace ponad zwy-
kg norme — jak np. przy silnej
gorgczce, lub wysitku fizycznym.
C6z dziwnego, ze woéwczas bije
W przyspieszonym tempie? — gdy
jednak te wytezong prace speini,
powraca do normalnego stanu, nie
ponoszac zazwyczaj szkody.

W poréwnaniu z maszyna, 2 lub 3 tyzeczki FOSFATYNY FALIERA
serce gra w organizmie cztowieka dziennie daja dziecku site i zdrowie
role pompy, powiedzmy podwadjnej
pompy. Jedna jego potowa, czyli
komora — mianowicie lewa, wysyta krew do krwiobiegu, druga — prawa
komora wysyta je przez ptuca. Tak jak kazda pompa, zaopatrzona
jest w klapy, czyli zastawki, ktére przy kazdym uderzeniu serca zbli-
zajg sie do siebie i zamykajac otwor komory tamuja powrotny przyptyw
krwi. Te zastawki sg przedziwne; sg one z cieniutkiej btony podobnej
do jedwabnej materii, przymocowane do Scianek serca nitkg grubosci
nitki bawelny; cho¢ nadzwyczaj delikatne majg ogromng site ttoczaca,
wiekszg niz ucisk reki cztowieka.

Pomimo swej doskonatosci, ta cudowna maszyna zaczyna czasem
zle dziatac; zdarza sie to zwykle wskutek choroby Ilub nadmiernego
wysitku fizycznego (np. serce atlety). Podobnie jak maszyna niszczy
sie przez zbyt silne nagrzanie, tak kazdy stan zapalny szkodzi sercu.
Jedng z najbardziej szkodliwych choréb serca jest reumatyzm, ktory
zdarza sie, pod réznymi postaciami, juz w latach wczesnego dziecin-
stwa. Silne ataki reumatyzmu w potgczeniu z goraczkg u ludzi doro-

stych, sg tatwe do rozpoznania — natomiast niezbyt ostre bdéle wieku
dziecinnego, skiadane bywajg czesto na karb okresu ros$niecia. Zresztg
z jakiejkolwiek badZz przyczyny — kazdy stan zapalny jest zaréwno

grozny dla delikatnej btonki zastawek; btonki ostabiajg sie i nie moga
dos¢ sprawnie spetnia¢ swych czynnosci. Przy uszkodzonych zastaw-
kach praca serca jest ucigzliwsza; jednakze przy pomocy zabiegéw
leczniczych i odpowiednim zachowaniu sie z chorem sercem mozna
zy¢ dilugo. Trzeba jednak unika¢ wiekszego wysitku i odpoczywac,
gdy sie odczuwa najmniejsze zmeczenie. Znaki ostrzegajgce sg to:
bicie serca, krotki oddech, sine wargi i paznokcie, szum w uszach.
Przy regularnym trybie zycia, umiarkowanym ruchu i dobrym ogdélnym
stanie zdrowia — nadwyrezone serce moze nadal spetnia¢ swoje zadanie.

Naczynia krtoionosne-" Wiemy wszyscy, ze nasze ciato posiada cate
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leIIIItIIIIIIIIIIIIIIIIIInIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIImInilU mn()StWO kanalikéw, przez ktére

JULJAN BABINSKI przeptywa krew. Juz w szkole
uczono nas ze naczynia krwionos-

GEOGRAFIA POLITYCZNA ne sa trzech rodzajow, miano-
wicie arterie zawierajgce S$wiezg

W POLSCE . L
krew, zyly zawierajgce krew zu-
A. D. 1937 zytg i naczynia lwloskowate. Na-
Str. 24 Cena 1 z sze wiadomosci bywajg czasem
tak rozlegte, ze znamy nazwy naj-
Do nabycia w administracji MER- wazniejszych naczyri  krwionos-

KC1RYUSZH POLSKIEGO (Chmielna nveh: tak n wiem se arteria
27 m.6a) albo przez wptacenie 1 z} yen, P. Y. ’

na Konto P. K. O. 17.343 (Stefan czyli tetnica gtdwna nazywa sie

Babiniski, Warszawa). aorta — bierze poczatek z lewej

komory serca, tetnica ptucna, tet-

nica domodzgowa i td. Ale mato

kto z nas zastanowit sie pewnie i ocenit przedziwng budowe i ukitad tych

naczyn, ich znaczenie w zyciu i zdrowiu cztowieka oraz starat sie do-

wiedzie¢ jak nalezy sie zachowac, aby nie szkodzi¢ ich sprawnemu
dziataniu.

Zeby mie¢ choé w przyblizeniu pojecie o tak nieskonczenie
skomplikowanym uktadzie — wyobrazmy sobie jakie$s wielkie miasto,
wieksze niz Paryz, a nawet Londyn, w ktorym nietylko kazdy dom,
ale kazdy pokéj w tym domu, posiada kanalik zaopatrujgcy mieszkan-
ca w wode. A dalej pomysimy, jak to, mimo tak niezliczonych rozga-
tezien i powikian, prad ptynie nie natrafiajac na zadne przeszkody
i nie ustaje w biegu, cho¢ pochodzi tylko z jednego zrédia (z aorty),
a w catej budowie jest tylko jedna stacja pomp (serca) czynna bez
wytchnienia dzien i noc. Takim jest uklad tetniczy, za pomocag ktore-
go krew zasila najdrobniejsze komorki ciata, dostrzegalne tylko przez
szkto powiekszajgce. Za pomoca ukitadu zylnego, krew powraca do
ptuc, gdzie sie odswieza. Ogniwem tgczacym te dwa ukiady, jest sie¢
naczyn wioskowatych, tak nazwanych dla tego, ze sg tak cienkie, a na-
wet cienisze anizeli wios. Te wszystkie naczynia nie sg prostymi kanali-
kami, gdyz kazdy z nich jest zbudowany z paru warstw réznych ma-
terii. Najbardziej ztozong jest budowa tetnic. Wnetrze ich jest wyto-
zone delikatna, gtadziutkg materig, podobng do skoéry, ktéra utatwia
przeptywanie krwi. Pod tg materig znajduje sie warstwa sprezystych
wibkien, chronigcych tetnice od uszkodzenia, nastepnie mamy pokro-
wiec z widkien miesniowych, wreszcie widknista materia, zwana tkan-
kg taczng otacza zewnetrzng strone kanalika. Zyly sg zbudowane
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podobnie, lecz posiadajg mniej
widkien sprezystych, gdyz nie
sg zmuszone, tak jak tetnice,
stawia¢ oporu cisnienia krwi

przy kazdym uderzeniu serca. OLA DOROSELYCH

i DZIECI - DZIALA'

Naczynia wiloskowate sg E K UTECZHIE

najmniej skomplikowane, skita- LAGODNIE
dajg sie z btonki, wystanej tkan- OBECNIE 0O NABYCIA
A H PUDE (TECZKACH Z NAPIS EM

ka taczng widknista. ,DRASTIN-LUBELSKI"
Pewien stawny lekarz rzekt: CENAGR b5

»jestesmy tak starzy jak nasze
tetnice'"— przez co chciat powiedzie¢, ze stan tetnic jest w zwigzku z wie-
kiem czlowieka. Z biegiem lat tetnice stajg sie coraz mniej sprezyste
a zatym mniej odporne na cisnienie krwi, ktéra wskutek tego silniej
doptywa do serca. Tak jak rury kanatdw niszczg sie czasem przez
nagromadzenie osadu z wody, podobnie delikatne wnetrze naczyn
krwionosnych zostaje uszkodzone przez szkodliwe substancje znajdu-
jace sie we krwi, jako to: alkohol, zarazki chorobowe, trucizna syfilisu
i tp. a nawet przez zniszczone materie, ktdre przy chronicznym zapar-
ciu dostajg sie z kiszek do krwi. Chorym tetnicom, przy wzmozonym
cisnieniu krwi, grozi pekniecie; jezeli pekniecie nastgpi w mozgu,
wowczas moéwimy ze chory ulegt atakowi apoplektycznemu, ktéry mo-
ze spowodowaé¢ natychmiastowg S$mier¢ lub przemijajgce porazenie,
zaleznie od stopnia wylewu krwi na moézg. 1le same przyczyny wy-
mienione powyzej—powoduje zapalenie zyt i rozdecie zyt. Na szczescie
podobne zmiany chorobowe w uktadzie krwionosnym postepujg bardzo
powoli, a przy wczesnym rozpoznaniu i leczeniu, rozwoj ich moze byc¢
wstrzymany. Dla tego tez, wskazanym jest, aby ludzie, ktérzy doszli
do lat wieku Sredniego dawali sie zbada¢ doktadnie doswiadczonemu
lekarzowi i stosowali swe przyzwyczajenia i tryb zycia do jego wska-
zowek, udzielonych na podstawie stanu serca i naczyn krwionosnych.
Kreu). Nie sadzZcie z tego tytutu, mili czytelnicy, ze bedzie tu
mowa o jakiej krwawej rozprawie — tak nie jest bynajmniej. Poméwimy
pare stow o krwi, ktéra krazy w naszych zytach, co do ktoérej, naogot,
mamy stabe pojecie. Wyraz krew bywa uzywany w réznych znacze-
niach; tak np. moéwigc ,czysta krew" mamy na mysli pochodzenie
z dobrego rodu; ,niebieska krew" — oznacza pochodzenie z rodu
arystokratycznego; ,,zta krew" — wrodzony zty charakter i tp. Mie-
dzy tym przenosnym a istotnym znaczeniem wyrazu istnieje pewien
zwigzek: w najnowszych czasach nauka wykazata, ze krew posiada
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indywidualne cechy, a im wiecej poznajemy jej wilasciwosci — che-
miczne i biologiczne, tym bardziej uwydatniajg sie te réznice. Na tym
miejscu nie bedziemy wchodzili w takie szczegoly, poprzestaniemy na
zapoznaniu sie ze skladem i wiasciwosciami krwi.

Wiekszos¢ ludzi sadzi, ze krew jest ptynem koloru czerwonego,
jakim bywa czerwony atrament lub czerwone wino. Jest to przekona-
nie zarowno mylne jak mniemanie naszych prapradziadow, ze w Kkro-
lewskich zytach ptynie krew niebieska. Niebieskawy odcien zyt po-

chodzi z wchianiania przez naskorek czerwonych i zéktych promieni
Swiatta. Krew sklada sie z jasno-zottego pltynu zwanego osoczem
krwi i z milionbw malenkich ciatek, zwanych czerwonymi ciatkami

krwi. Te ostatnie tez nie sg barwy czerwonej; patrzagc na nie przez
szkto powiekszajace majg one kolor zo6ity, a czerwonej barwy nabie-
rajg przez nagromadzenie sie w duzej ilosci. We Kkrwi znajduje sie
jeszcze duzo biatych ciatek krwi — sg to ciatka galaretowate, odzna-
czajgce sie tym, ze sg w cigglym ruchu i majg wielkie znaczenie dla
organizmu cztowieka, oraz malenkie ciatka bezbarwne, tzw. ptytki krwi.
Krew w naczyniach krwionosnych jest w stanie ptynnym, jednak
z chwila, gdy zetknie sie z powietrzem Ilub z jaka obca materia,
a takg obcg materig jest uszkodzone naczynie krwionosne — wowczas
zamienia sie w galaretowatg mase, krzepnie i przysycha z wierzchu
pod postacig strupa, podczas gdy znajdujgce sie giebiej biate ciatka
krwi gromadzg sie i oplatajg wibknista nitkg zranione miejsce, tworzac
skrzep. Jezeli obca materia, ktora dostata sie do krwi jest zanieczysz-
czona lub zakazona, wowczas przybywajg zndw na ratunek biate ciatka
krwi: — kazde z nich pochtania jeden lub pare zawigzkow infekcji,
przy czym samo obumiera przy tej czynnosci; osocze, doptywajgce
z sgsiednich, drobnych naczyn krwionosnych miesza sie z niezyjacymi
ciatkami i wydziela sie, pod postacig ropy. W ten sposéb natura
radzi sobie sama i goi uszkodzenia. Czerwone ciatka krwi nie proz-
nujg réwniez; ich gtdbwnym zadaniem jest zabieranie tlenu z powietrza,
ktére napotykaja po drodze swego biegu przez ptuca i dostarczajg go
wszystkim zyjacym komoérkom ciata; wzamian za to zyjgce komorki
oddajg czerwonym ciatkom zuzyty tlen tj. kwas weglowy, ktory po-
wraca do pluc, gdzie zostaje wymieniony na Swiezy tlen. Osocze
krwi gra role przewoznika dowozacego komoérkom ciata odzywcze
materie, dostarczone przez narzad trawienia; zabiera natomiast materie
zuzyte i oddaje je nerkom, ktére je wydalaja. Prb6cz tego osocze
zawiera te szczegOlne substancje, ktére charakteryzujg réznice Kkrwi.
Przez dokonanie dokftadnej proby biologicznej mozna odrézni¢ krew
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MAGAZYN OPTYCZNY

—H ADOLF STRAUS EE—
Warszawa, ul. Marszatkowska Nr. 109, telefon 6-42-66

Kier. Dypl. Optyk Absolwent Wyz. Szkoty Optycznej w Jenie

NA R-EK TOW. UBEZ. WZAJEMNYCH NA WYPADEK CHOROBY

OKU LARY, SZKLA

Ubezpieczony wptaca przy kupnie 25% naleznosci

lornetki, lorgnony, barometry, termometry, hygroskopy. lupy, okulary ochronne, respiratory

rozmaitych gatunkéw zwierzat. Krew ludzka posiada tez odrebne
cechy, na co trzeba zwraca¢ uwage przy stosowanej dzi$ w lecznictwie
transfuzji krwi, koniecznej w pewnych przypadkach choroby, dla oca-
lenia zycia chorego.

Pozwalajgc sobie na bardzo fantastyczne poréwnanie, nazwiemy
krew departamentem zdrowia cztowieka; dostarcza ona wszystkim ko-
morkom ciata positku i materiatlu do ich budowy; gra role inspektora
choréb zakaznych i walczy z zarazkami, w miare swej moznosci; broni
od infekcji, goi rany, pomaga do zrastania ztamanych kosci, a wza-
mian nie zada od nas nic wiecej ponadto abysmy unikali nieodpowied-
niego trybu zycia i naduzy¢, ktore jej prace utrudniajg lub niweczg.

Pluca. ,,Ma ptuca jak miechy" mowi sie o silnych ptucach.

Cztowiek z ptucami jak miechy bytby doprawdy godnym pozato-
wania: przy najmniejszym wysitku dyszatby i z trudem chwytatby
powietrze. Weze, zaby i jaszczurki sg to jedyne stworzenia, ktdrych
ptuca mozna by poréwna¢ do miecha nasze, sg budowy o wiele
bardziej skomplikowanej, bo tez i zadanie ich jest niebylejakie.

Przyjrzyjmy sie im blizej. Phuca zwierzat, tzw. lekkie, ktére wi-
dujemy w oknach sklepébw ze sprzedazg miesa, moga da¢ pojecie
o ptucach cztowieka. Pluca skiadajg sie z dwodch czesci; z ptuca pra-
wego i z pluca lewego, potaczonych z tchawica za pomocg rozgate-
zionych rureczek, ktére tworzg oskrzela. Pluca sg barwy cielisto-ro-
zowej, kazde z nich umieszczone w worku z cieniutkiej btonki, zwanej
optucna. Zamiast wiasciwej im blado-r6zowej barwy przybieraja czesto
kolor brudno-szary w czarne plamy; sa to czasteczki sadzy, ktore osia-
dajg na ptucach przez ditugotrwate oddychanie zadymionym powietrzem
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Na delikatnej btonie pokrywajacej je, znajduja sie nieraz zgrubienia
i'chropowatosci jako pozostatos¢ po przebytym zapaleniu optucnej,
lub tez nawet blizny i gruzetki bedace $ladami wyleczonej gruZlicy.

Z wygladu swego ptuco podobne jest do bardzo delikatnej gabki.
Oskrzela skiadajg sie z galazek, zakorniczonych malenkimi torebkami:
sg to pecherzyki ptucne. Oskrzela mozna poréwnac¢ do grona winnego:
oskrzela sg galazkami a pecherzyki gronami. Te pecherzyki tworza
gtébwng mase tkanki ptucnej; sg tak drobne, ze ich nie mozna dojrzec
goltym okiem, a jest ich w ptucu zgoérag 11/2 miliona! Kazdy pecherzyk
jest otoczony siateczkg z drobniutkich naczyn wiloskowatych, wypet-
nionych krwig. Krew z tych naczyn tgczy sie z tlenem wdychanego
powietrza i w ten spos6b tlen dostaje sie do ogodlnego krazenia krwi.
Przez szkto powiekszajace mozna dojrzeé¢, ze tkanki ptuc wytozone
sg drobniutkimi rzeskami, ktore sg w nieustajgcym ruchu, jak #an
zboza poruszany, podmuchem wiatru. Te rzeski majg za zadanie za-
trzymywac¢ kurz wdychany z powietrzem, a za pomocg ruchu wymia-
tujg go z ptuc do krtani, z ktorej juz tatwo daje sie wydali¢. Dla
tego tez $luz odpluwany przy porannym kaszlu ma nieraz ciemne
plamki — czgsteczki kurzu, gdyz niestrudzeni zamiatacze pracowali
bez przerwy przez catg noc, podczas naszego snu.

Jezeli do ptuc dostang sie jakie szkodliwe materie, jak nieczystosci,
gazy lub chorobotwodrcze drobnoustroje, wowczas wywigzuje sie stan
zapalny. Jezeli ten stan obejmuje gorne drogi oddechowe — nazywa
sie zapaleniem oskrzeli, jezeli sie rozszerza na worki ptucne - jest to
zapalenie ptuc. Wowczas caly narzad krgzenia krwi staje do pracy
nad pokonaniem wroga. Sluz dostaje sie do kanalikdw oskrzeli, drazni
Je i wywotuje kaszel i odpluwanie. Przez uszkodzone $cianki naczyn
wioskowatych, powietrze tgczy sie bezposrednio z krwig, ktora krzep-
nie, wskutek czego cata czes¢ ptuc objeta zapaleniem zostaje pozba-
wiona dostepu powietrza. Nastepnie oczyszczenie i odrodzenie znisz-
czonej tkanki plucnej wymaga diugiego czasu, a szczeSliwy obrot
choroby zalezy od sity i odpornosci zdrowej czesci tkanki ptucnej. Te
objawy w zapaleniu ptuc podobne sg do przyczyn toniecia, gdy, za-
miast powietrza, ptuca wypetniajg sie woda i cztowiek umiera wskutek
braku ilosci tlenu, niezbednej do utrzymania zycia.

Drogi oddechowe. Powietrze jest niezbednym warunkiem zycia.
Bez powietrza wszelkie czynnosSci organizmu ustajag i zycie gasnie.
Powietrze skiada sie, jak wiadomo z dwodch najwazniejszych czesci
sktadowych: tlenu, ktéry jest gazem niezbednym dla utrzymania przy
zyciu cztowieka, zwierzecia i rosliny — i z azotu. Opr6cz tych dwadch
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sktadnikéw, znajdujg
sie w powietrzu Slady
innych pierwiastkow
i rézne gazy zanie-
czyszczajgce, czastki
pytu i drobnoustroje,
przenoszone  przez
ruch powietrza. Gdy-
by nie to, ze nasze
narzady oddechowe
sg doskonale uzbro-

jone przeciw niebez- Pl ERWSZ E-J CHWI LI

pieczenstwu grozace- po urodzeniu pielegnuje sie dziecko
mu ze strony niepro- Pudrem, Mydiem i Kremem BEBE

L, . SZOFMANA, stosowanymi przez

szonych gosci pod Kliniki Ginekologiczne i Pediatryczne

postacia szkodliwych Uniwersytetéw Polskich

substancji, cztowiek

nie mogtby zy¢ w zakazonym powietrzu, ktérym zmuszony jest oddy-
cha¢ w przeludnionych miejscach zamieszkania.

Sprébujmy zapoznac¢ sie, chociaz ogoélnikowo, w jaki sposdb od-
bywa sie proces oddychania. Powietrze dostaje sie do ptuc przy po-
mocy ruchu zeber i przepony; przepona, zawieszona miedzy klatkag
piersiowg a jama brzuszng, kurczy sie i opuszcza podczas wdychania;
zebra, majace ksztalt przepotowionej obreczy, przymocowane sg do
kosci pacierzowej, opuszczajg sie przy wydechu, klatka piersiowa zweza
sie a przepona unosi sie w gore. (d. c. n)

O DOBRA POMOC DLA OFIAR GAZOW PRZEMYSLOWYCH

W przemysle weglowym, hutniczym i chemicznym zdarzajg sie
dos¢ czesto wypadki zatrucia robotnikéw gazami. W goérnictwie zda-
rzaja sie zatrucia gazami kopalnianymi, w hutnictwie tlenkiem wegla,
wydobywajacym sie z piecow hutniczych, generatoréw i tp., w prze-
mysle za$ chemicznym najréznorodniejszymi gazami i parami, zaleznie
od rodzaju produkcji. Zatrucia przebiegaja zwykle gwattownie, nie-
spodziewanie i wskutek tego ofiarg ich padajg czesto zycia ludzkie.

Zaktady przemystowe, w ktorych istnieje niebezpieczenstwo za-
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trucia gazami, winny mie¢ zorganizowang dobrg akcje ratunkowa.
W Niemczech, w okregach przemystowych Westfalii i Nadrenii, spra-
we te rozwigzano w ten sposéb, ze kazdy, wiekszy zaktad przemysto-
wy posiada wiasny oddzial przeciwgazowy i druzyne ratowniczg. Ro-
botnik, ktéry ulegt zatruciu, zostaje natychmiast przeniesiony do ambu-
latorium fabrycznego, gdzie znajduje sie aparat tlenowy i $rodki ra-
townicze. Zastosowana natychmiastowa pomoc przywraca mu zycie
i chroni przed dalszymi nastepstwami zatrucia gazem. Niezaleznie od
tego istnieje w tamtejszym przemysle powszechna organizacja ratun-
kowa, na wypadek duzych katastrof goérniczych i przemystowych, kto-
ra sktada sie z druzyn poszczegolnych zakladdéw i posiada zgory opra-
cowany plan wspdlnej akcji ratunkowej w wypadku zywiotowej kata-

strofy.

U nas rozwiniete jest ratownictwo przeciwgazowe tylko w kopal-
nictwie, natomiast w przemysle przysposobienie przeciwgazowe nie jest
nalezycie zorganizowane. Brak jest w wielu zakladach przemystowych
ludzi wyszkolonych w ratownictwie, brak jest masek przeciwgazowych
i srodkéw ratunkowych. Wynikiem tego zaniedbania mogg by¢ po-
wazne ofiary w ludziach w wypadku wiekszych katastrof, niezaleznie
od sporadycznych wypadkéw zatrucia, ktére sie zawsze zdarzaja.

Przysposobienie przeciwgazowe przemystu posiada duze znacze-
nie nietylko ze wzgledu na zatrucia przemystowe, ale i ze wzgledow
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CHORA WATROBA rujnuje organizm. Skutecznie po-

........... maga w tych niedomaganiach

SOL MORSZYNSKA lub WODA GORZKA MORSZYNSKA
Zada¢ w aptekach i skladach aptecznych.

wojskowych. Organizacje L. O. P. P. i Polskiego Czerwonego Krzyza
winny dotozy¢ staran, aby w kazdym zakiadzie przemystowym, gdzie
istnieje niebezpieczenstwo zatrucia gazami, byla zorganizowana akcja
ratunkowa.

HIGIENA PRACY BIUROWEJ

Warunki zdrowotne pracy w biurach, bankach i urzedach nie zo-
stalty dotad w zadnym panstwie unormowane przez ustawodawstwo
ochronne pracy, mimo iz warunki te przedstawiaja sie w najwiekszej
czesci bardzo niepomyslnie i przyczyniajg sie w duzym stopniu do
obnizenia stanu zdrowotnego pracownikéw umystowych.

Lokal biurowy powinien by¢ zabezpieczony przed nadmiernymi
wahaniami temperatury, wilgocia i, o ile tylko mozliwe, przed hatasem
i wstrzgsnieniami. Wysoko$¢ pomieszczen nie powinna by¢ mniejsza
niz 3 m. Na jedng osobe powinno przypadac¢ co najmniej 12 m3 prze-
strzeni. Sufit i Sciany powinny by¢ malowane na biato, od dotu zas
do wysokosci 2 m farbg olejng. Jest rzeczg pozadang, aby podtogi
byty pokryte linoleum lub gumg w celu ochrony nég przed zimnem;
posadzki debowe nie powinny by¢ Sliskie.

Bardzo wazng jest sprawa oswietlenia biura, naturalnego i sztucz-
nego, jak i wietrzenia i opalania pomieszczen biurowych Temperatu-
ra w zimie powinna wynosi¢ okoto 20°C. Wazne znaczenie ma budo-
wa stotow i stotkow, ktorych wymiary powinny odpowiada¢ normom
fizycznym pracujacych.

KOMUNIKAT H' SPRAWIE SZKOLENIA LEKARZY OSRODKOW ZDROWIA

W7 czasie od 5 kwietnia do | maja 1937 r. odbedzie sie u) Panstwowej Szkole Higieny,
z inicjatywy Ministerstwa Opieki Spotecznej, IX-y kurs dla lekarzy Osrodkéw Zdrowia.
Ministerstwo Opieki Spotecznej ze Wzgledu na wazno$¢ zagadnienia, jakie stanowi prawidtowa
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organizacja i dziatalno$¢ Os$rodkéw Zdrowia i
personelu lekarskiego,

konieczno$¢ posiadania odpowiednio przeszkolonego
pragnie zainteresowa¢ powyzszym kursem wszystkich lekarzy, a w szczegol-

nosci lekarzy, ktérzy badz juz pracujg w OSrodkach Zdrowia, badZz tez chcag sie zapozna¢ z tym
dziatem pracy, w celu objecia w przysztosci stanowisk lekarzy Osrodkéw Zdrowia.

IV celu utatwienia lekarzom pracujgcym juz w OS$rodkach Zdrowia przybycia na kurs, Pan-
stwowa Szkota Higieny bedzie mogta, z funduszéw Ministerstwa, przyzna¢ pewng liczbe stypendidéw

w wysokosci nieprzekraczajgcej 100 zt. na osobe.
winni wnosi¢ do Panstwowej Szkoty Higieny, ul.

z poparciem wiasciwej wiadzy, kandydaci

Zgtoszenia na kurs oraz podania o stypendium
Cho~

cimska 24 w Warszawie, do dnia 15 marca 1937 r.

Do podania nalezy dotgczyc¢:
zajmowanego stanowiska w Os$rodku Zdrowia.

Whpisowe na kurs wynosi 4 zi
w Bursie Panstwowej Szkoty Higieny,
dziennie od osoby.
z bursy.

LSTALY CZYTELNIK" W BYDGOSZ-
CZF/golenie gtowy tojotoku u Pana nie wy-
leczy. Radzimy zwréci¢ sie do lekarza cho-
réb skoérnych.

,,CIEKAWAI W KOSTOPOLU: nic po-
waznego, mozemy Panig zapewni¢. Codzien-
na goragca kapiel i zmywanie catego ciata
mydiem — a wynik zapewniony.

L,CORKA" W CIESZYNIE: ojciec Pani
jest zupetnie zdréw i zadne leczenie nie jest
mu chwilowo potrzebne.

,,WDZIECZNA" W LUBLINIE: dziekuje-
my za stowa uznania.

a) 16t zyciorys, b)

Uczestnikom  kursu
gdzie koszt pobytu Wraz z utrzymaniem wyniesie 4 zi'
W zgtoszeniu na kurs nalezy zaznaczyé,

po$wiadczenie stwierdzajace charakter

zarezerwowane bedg pomieszczenia
czy kandydat zamierza k°rzys‘ad

Kierownik Panstwowej Szkoty Higieny
Dr. med. W. Chodzko

P. KAZIMIERZ W SKOCZOWIE: ra-
dzimy skierowa¢ ojca Pana niezwiocznie do
szpitala. Sprawa jest powazniejsza, anizeli
sie to Panu wydaje.

,.STUDENTKA"™: zdaje sie Pani. Woyjazd
za granice nie jest potrzebny. Zechce sig
Pani zwréci¢ z catym zaufaniem do lekarza
specjalisty choréb kobiecych, a napewno
znajdzie sie i w kraju na to rada.

L.EMERYT" ZE SLASKA: radzimy Panu
niezwtocznie zwréci¢ sie do lekarza specja-
listy choréb drég moczowych. Zupetnie
stusznie podejrzewa Pan, ze sprawa jest
w stadium zaawansowanym.

Redaktor odpowiedzialny i wydawca: dr. med. Edmund Herold

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



