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Prof. dr med. B. Kowalski (Poznan)
Dyrektor Wojewodzkiej Kliniki dla kobiet i Szkoty Potoznych

MODA A ZDROWIE KOBIETY

Moda — to potezna, wszechwiadna pani, ktorej krolestwo obej-
muje catg kule ziemska; wszyscy jej stuzag, a przede wszystkim stucha
jej rozkazéw Swiat kobiecy. Dziwne to zaiste zjawisko, ze poddajemy
sie tak tatwo i tak bezapelacyjnie tej tak kaprysnej, nieobliczalnej pani,
i ze tak bezkrytycznie uznajemy co$ za dobre i stuszne jedynie z tej
racji, ze wszyscy obok nas czynig to samo. Niechaj moda tylko co$
nowego wymysli, a niechaj tylko jedna coérka Ewy jg nasladuje —
wkrotce bedzie ich legion catly. ldzie to nawet tak daleko, ze na rozkaz
mody robi sie kobieta podiug potrzeby cienka lub grubg, zmienia sie
na blondynke lub szatynke. Tak jest, byto i bedzie, nikt i nic z tego
nie zmieni. Dla tego nie ma najmniejszego celu wystepowac przeciwko
nakazom tak poteznej krolowej. Jedyna korzys¢, ktorg z tego miec
mozemy, to walka z kobietami. A walka ta bedzie dla nas nie tylko
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z gory przesadzona, ale poza tym zawsze niemita, bo toczy¢ jg trzeba
z istotami wiasciwie najmilszymi pod stoncem. Zato mamy jako leka-
rze inny obowigzek, musimy wskazywa¢ na btedy i grzechy popeinione
pod wptywem mody, bo grzechy i bledy te niszczg pieknos¢, a przede
wszystkim zdrowie kobiety. Jestem pewien, ze tutaj spotkamy sie
ze zrozumieniem i uznaniem kobiet rozsgdnych i ze' niejedno zto takim
sposobem naprawimy.

Moda prowadzi czesto do grzechu — prosze mnie dobrze zrozu-
mie¢ — do grzechu przeciwko wilasnemu ciatu. Nie byloby to moze
tak waznym, gdyby sie nie rozchodzito wiasnie o kobiete, ktéra pod
tym wzgledem zajmuje osobne stanowisko w przyrodzie. Trzeba bo-
wiem pamieta¢ o jednym, ze kazda kobieta moze i powinna zostac
matkg. Za kazdag kobietg stojg wiec cale generacje! Kazdy grzech po-
petniony przez kobiete nie jest wobec tego tylko grzechem przeciwko
sobie, to znaczy jednostce, ale tak samo moze by¢ grzechem przeciwko
pokoleniom po&zniejszym. Nie jest bowiem obojetne, czy dziecko ro-
zwija sie w ciele matki zdrowej lub schorzatej, znieksztatconej. jTo sa
winy, ktdre sie nieraz strasznie mszcza, w nastepstwie ich cierpig nie-
tylko jednostki, ale niekiedy nawet cate narody i panstwa.

Kazda kobieta powinna zawsze dazy¢ do pieknosci. Jest to jej
obowigzkiem i prawem, bo tego wymaga od niej przyroda. Niema nic
piekniejszego na Swiecie niz zdrowe ciato prawidtowo zbudowanej ko-
biety! A jednak — jak smutnie wyglada rzeczywistos¢. Na podstawie
tego co nieomal codziennie widze moge sSmiato powiedzie¢, ze rzeczy-
wiscie piekne kobiety — to rzadkie, bardzo rzadkie wyjatki. Nie tak
dawno temu potrzebowatem obraz normalnie zbudowanej kobiety jako
wzor do ksigzki lekarskiej. Jako zywo nie mogitem go znikad dostaé
pomimo to, ze widze co dzien duzo kobiet. Kazda miata wady. To
noga, to klatka piersiowa, to piersi, to brzuch — wszedzie byly biledy
lub braki. Te same skargi stysze czesto z ust artystow malarzy. Zresz-
ta widzimy to tez po ich obrazach. A komu zawdzieczamy to wszyst-
ko? Modzie! Ona temu winna, ona zeszpecita ciatlo kobiety i zabrata
nam Wenere milonska.

Stato sie to gtdwnie przez nieodpowiedni sposéb ubierania sie. Ubranie
ma stuzy¢ ochronie ciata i jest w krajach naszych konieczne. Spos6-b
ubierania sie musi jednakze by¢ odpowiedni, inaczej uniemozliwia on
utrzymanie naturalnych form oraz znosi swobode ruchéw ciata i pro-
wadzi z czasem do znieksztatcenn. Oddychanie i napetnianie jelit zmie-
nia stale objetos¢ ciala naszego, mianowicie klatki piersiowej i jamy
brzusznej. Ubranie musi sie zastosowa¢ do tego. Kazdy inny sposéb



DLA ZDROWIA 3

USUWA BOLE GLOWY | ZEBOW,

MIGRENE, NEWRALGIE, GRYPE |
PRZEZIEBIENIE, BOLE ARTRE-

TYCZNE, STAWOWE, KOSTNE i tp.

Zadajcie oryginalnych proszkow!!!

ubierania sie zwiaszcza ubranie ciasne, hamujgce ruchy te, wymaga
nie tylko niepotrzebnej sity, lecz uposledza funkcje zyciowe ciata i psu-
je wreszcie jego ksztalty przez unieruchomienie miesni, jezeli ubranie
w dodatku jeszcze bezposrednio uciska lub sznuruje — mianowicie
w pasie — wowczas przesuwajg sie wszystkie jelita, a czynnos¢ ich
jest uposledzona. Dalej widzimy uszkodzenia skory, miesni a nawet
kosci. Wreszcie stwierdzamy woéwczas niekiedy bardzo powazne upo-
Sledzenia oddychania i obiegu krwi.

Szczegoblnie czesto widzieliSmy to wszystko w czasach gorselu. To
samo mamy naturalnie, skoro ubranie jest podzielone na dwie czesci
i w pasie zwigzane. Wowczas stwierdzamy tutaj pregi, zmiany barwi-
kowe, odciski, a bardzo czesto giebokie wciecia, przebiegajace przez
powtoki brzuszne i na plecach, wywotane przez zanik miesni w miej-
scu uciskanym. Dalej wystepujg rézne dolegliwosci, spowodowane nie-
prawidtowag czynnoscia jelit, a przede wszystkim bole w krzyzu. Po-
za tym stwierdzamy dosy¢ czesto bolesci w okolicy zotgdka i watroby
z pecherzykiem zotciowym. Przez silne Sciggniecie w pasie, zotgdek
i watroba zostajg zepchniete ku dotowi i uciskajg na reszte tresci jamy
brzusznej, mianowicie na jelita z wyrostkiem robaczkowym. Prawidto-
wa czynnos¢ catego przewodu pokarmowego cierpi, czyli trawienie
i oddawanie stolca jest uposledzone. Nastepstwem tego moga byc¢
bolesne napady kamicy zoéiciowej i niebezpieczne zapalenia wyrostka
robaczkowego. Ucisk jelit ku dotowi przenosi sie takze na pecherz
moczowy i nerki oraz na czesci rodne wewnetrzne, zwlaszcza na macice.
W taki spos6b powsta¢ mogg podraznienia i zapalenia pecherza moczo-
wego, falszywe potozenia i obnizenia macicy. Réwnocze$nie pod wpty-
wem ucisku w pasie przepona unosi sie ku gorze, przez co zmniejsza
sie pojemnos¢ klatki piersiowej i przesuwa sie serce. Nastepstwem tego
sq: dusznos¢ oraz rozne dolegliwosci sercowe. Do tego wszystkiego
dotaczajg sie poézniej zaktécenia w krazeniu krwi oraz, ostabienie wszyst-
kich miesni tulowia, mianowicie powlok brzusznych i plecéw z po-
wodu zaniku miesni. Jest to nastepstwem diugotrwatego ucisku.
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WODA GORZKA MORSZYNSKA

i sOl krystaliczna proszkowana znakomite $Srodki w nawykowym
zaparciu stolca. Zada¢ w aptekach i skladach aptecznych

Wszystko poteguje sie naturalnie w okresie cigzy, skoro dochodzi jesz-
cze rozrost wielki macicy, wywotujgcy niekiedy juz u kobiet zdrowych
rézne zaburzenia.

Tak samo stwierdzamy przykre nastepstwa wadliwego sposobu
ubierania sie na piersiach i brodawkach. Obecnie sg bardzo modne
biustonosze najrézniejszego rodzaju, celem uzyskania tadnego ksztattu
piersi. Jest to jednak niekiedy $srodek szkodliwy, bo przez noszenie
niepotrzebne biustonoszu piersi z czasem wiotczejg. Miesnie bowiem
podtrzymujgce piersi zanikajg z powodu nieczynnosci, poniewaz czyn-
nos¢ ich sprawuje biustonosz. P&Ozniej pier$s zwisa i zatraca na zawsze
swe tadne ksztatty. Biustonosze sg potrzebne tylko podczas funkcji
piersi, a za tym w potogu. Wowczas odgrywajg one te samag role co
paski brzuszne, tzn. przez lekki ucisk wspierajg zmiany wsteczne
i ograniczajg zarazem gromadzenie sie zbytnie tluszczu. Poza tym
okresem sg biustonosze — zwlaszcza u dziewic — zwykle niepotrzebne,
a czesto nawet szkodliwe. Jedrnosc¢ piersi nalezy utrzymac przez od-
powiednie c¢wiczenia gimnastyczne, zimne obmywania, masaz i td.
a nie przy pomocy sztucznych przyrzadéw, ktore tylko niszczg pieknosc¢
piersi kobiecej i prowadza w krotkim czasie, przez zwiotczenie miesni,
do stanu takiego, w ktérym biustonosze sg potrzebne.

Tak samo brodawki ulegaja uszkodzeniu przy ucisku ze strony
ubrania. Szczego6lnie szkodliwe sg pod tym wzgledem gorsety i staniki
sztywne, twarde, noszone przy niektérych strojach ludowych. Nastep-
stwem ucisku moga by¢ brodawki wkleste. Jest to nietylko zeszpecenie
piersi szczegOlnie brzydkie, lecz niezmiernie wazne, bo utrudniajgce
w wysokim stopniu lub nawet uniemozliwiajgce karmienie dziecka
piersig matki. Podobne trudnosci mamy, jezeli brodawki sg przez no-
szenie bardzo delikatnej i miekkiej bielizny zbyt wydelikacone. Wraz-
liwos¢ brodawek, wowczas niekiedy bardzo wielka, moze sprawiac
trudnos$ci przy karmieniu oraz sprzyja zakazeniom i zapaleniom piersi.
Chtopska, twarda koszula jest za tym pod tym wzgledem lepsza od
delikatnego batystu lub jedwabiu.

(d. c. n)
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Dr med. Edtoard Szalit (Tarndu))

DLACZEGO ODDYCHAC NOSEM?

Styszy sie ciagle nawotywania lekarzy, by oddycha¢ nosem, a nie
ustami. Gdziez szuka¢ uzasadnienia dla tego waznego postulatu higie-
nicznego? Przeciez jama ustna jest o wiele wiekszg od nosowej, przez
nig wiec mozna wiecej powietrza wprowadzi¢ naraz do ptuc, niz przez
jame nosowg. Jednak sama ilos¢ wprowadzonego powietrza nie jest
w tym wypadku rozstrzygajgca, wazniejsza rzeczg jest jego jakosc i ta
wiasnie troska o jego jakos¢ wskazuje dla niego inng droge, moze dla
nas mniej wygodng, ale zato przez .nature do tego celu specjalnie
urzadzong.

Powietrze, ktérym oddychamy, nie jest nigdy, nawet w polu, w ca-
tym tego stowa znaczeniu czyste, zawiera ono bowiem liczne domieszki
w postaci ciat statych, w nim zawieszonych, ktérych obecnos¢ w ptu-
cach jest zupetnie nie pozadang. Posiada ono tez zazwyczaj nizszg
cieptote jod cieptoty naszego ciata i bywa czasem zbyt suche. Po-
wietrze takie wprowadzone wprost do ptuc, moze by¢ szkodliwe dla
naszego zdrowia. A oddychajgc ustami, niema mowy, bysmy pozbyli
sie jego szkodliwych wiasciwosci. Moze to nastgpi¢ tylko przez od-
dychanie nosem.

W technice zachodzi nieraz potrzeba uwolnienia gazéw od rozmai-
tych zanieczyszczen. Do tego celu stuzg rézne sposoby, wsrdéd nich
takze elektrycznosé, ale ta wymaga zbyt kosztownych i skomplikowa-
nych urzadzen. Gdzieindziej zndw przepuszcza sie gazy przez duze
ptachty i w ten sposob je filtruje. Do tego jednak potrzeba wielkiej
energii, przy czym same ptachty ulegajg z czasem zatkaniu i muszg byc¢
poddane oczyszczeniu. Najprostszy ale tez najwiecej uzywany sposob,
i to wilasnie tam, gdzie go najczesciej potrzeba, tj. we fabrykach che-
micznych, polega na tym, ze gaz przepuszcza sie przez przewody zgie-
te pod katem. Gaz, uderzajac o te zagiecia, musi zmieni¢ swoj kieru-
nek. Wskutek tego zwalnia sie jego szybkos¢, a zawieszone w nim
zanieczyszczenia, opadajg na dno z powodu swego wiekszego ciezaru.
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Dziatanie to mozna jeszcze spotegowaé przez zwilzenie woda zanie-
czyszczonego gazu. Czgsteczki wody chwytajga wtedy pytki i zlepia-
jac je ze soba, zwiekszajg tym samym ich ciezar, co zapobiega uno-
szeniu sie osiadtego pytu.

Podobny, ale o wiele doskonalszy i bardziej precyzyjnie dziataja-
cy system oczyszczania powietrza oddechowego, stosuje nasz organizm.

WspominaliSmy wyzej, ze powietrze, ktére ma sie dosta¢ do ptuc,
powinno by¢ wolne od zanieczyszczen, dostatecznie ogrzane i zwilzo-
ne. Powietrze musi wiec w swej wedrowce do ptuc napotkac¢ takie
urzadzenia, ktoreby je mogly zmieni¢, odpowiednio do powyzszych
wymagan. A takie urzgdzenia znajdujg sie wiasnie w jamie nosowej.

Jama nosowa sktada sie witasciwie z dwoch jam, oddzielonych od
siebie jakby przepierzeniem, utworzonem czes$cig z chrzastki, czesScig
za$ z kosci. W kazdej z tych potdbwek sterczg od Sciany bocznej trzy
tzw. muszle nosowe, z ktorych dwie lezg wyzej. Te muszle nosowe,
to nic innego, jak wyniostosci utworzone z delikatnej kosci i pokryte
btong Sluzowg i one to dzielg kazdg potowe jamy nosowej na trzy
ponad sobg biegngce przewody, przez ktére przeciska¢ sie musi po-
wietrze, by dosta¢ sie do tchawicy, a w dalszym ciggu do ptuc.

Powietrze, wchodzac dwoma otworami do nosa, zostawia juz przy
samym wejsciu czes¢ swych grubszych zanieczyszczen na znajdujacych
sie tu wilosach, ktore pelnig jakby funkcje matych miotetek. Wiosy
te przypominajg nam kratowag lub stomiang rogoézke, stuzgca do oczysz-
czania obuwia z btota i innych nieczystosci, przed wejsciem do miesz-
kania. Same za$ otwory nosowe sg umieszczone w dolnej czesci nosa,
a za tym tak, by powietrze musiato skierowac¢ sie ku gorze i uderzy¢
o dach nosa, a przez to zmieni¢ swoj kierunek. Wskutek tego zwalnia
sie jego szybkos$¢, a zawieszone w nim nieczystosci, opadajg na dno
z powodu swego wiekszego ciezaru.

Przewody utworzone przez muszle nosowe, zwezajgc jame noso-
wa i utrudniajagc dalsze posuwanie sie powietrza, zmuszaja je tym sa-
mym do diluzszego zatrzymania sie w nosie, a to w tym celu, by ono
mogto dostatecznie sie ogrza¢ i nasyci¢ wilgocig. Ogrzania powietrza
dokonuje krew, znajdujgca sie w naczyniach, w ktore obfituje btona
Sluzowa wyscielajgca catg jame nosowa; wilgoci dostarczajg zwigzane
scisle z naczyniami krwionosnymi naczyhia limfatyczne, ktoére otrzy-
mujg btone Sluzowa w stanie wilgotnym i umozliwiajg jej oddawanie
wielkiej ilosci pary wodnej do przechodzgcego tedy powietrza. To
urzadzenie przypomina nam znOw ogrzewanie powietiza mieszkanio-
wego od radiatorow centralnego ogrzewania. Doda¢ tez nalezy, ze
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w btonie Sluzowej no-
sa znajduje sie w olb-
rzymiej ilosci gruczoty,
ktore wydzielajg $luz
rozlewajacy sie na jej
catej powierzchni. Dzie-
ki jego lepkosci, za-
trzymujg sie w nim
wszystkie nieczystosci,
ktérym udato sie prze-
tamac rogozke czyli za-
pore utworzong z wio-
sow u wejscia do nosa
i przedosta¢ do jego
wnetrza, by ugrza$é gdzie$ w jednym z przewodéw nosowych. Sluz
ten, dziata wiec tak, jak lep na muchy. Cata btona Sluzowa od po-
czatku nosa az do najgtebszych drog odechowych pokryta jest nadto
nabtonkiem zaopatrzonym w migawki, czyli delikatne wioski, ktére po-
ruszajg sie w podobny sposob, jak falujgce zboze, niby miotetki wy-
miatajg wszelkie ciata obce, ktére wraz z powietrzem dostaty sie do
narzadu oddechowego.J

Wszystkie zanieczyszczenia powietrza, pozostajg w nosie tak diu-
go, az™przez sigkanie ich nie wydalimy. Jezeli z tym za diugo czekamy,
pojawia sie wskutek ciggtego podraznienia i taskotania niezwykle
wrazliwej btony $luzowej, znane dobrze kazdemu — kichanie — nowe
cenne urzgadzenie—ktoére wyrzuca wszystkie nieczystosci na zewnatrz.
Teraz zrozumiemy dlaczego cztowiekowi kichajgcemu moéwi sie ,,na
zdrowie".

Wdychane przez nas powietrze poddane zostaje takze chemiczne-
mu oczyszczaniu i to w specjalnych stacjach kontrolnych. Konieczne
to znéw jest dla stwierdzenia jakichs$ szkodliwych domieszek gazowych.
Gdy wdychamy np. pary siarkowe, reaguje natychmiast organizm
zamknieciem tzw. nagtosni, czyli klapy umieszczonej nad wejsciem do
krtani. Odczuwamy to jako skurcz, Sciskajgcy formalnie nasze gardto.
Inne zndbw gazy, jak tlenek wegla (przy prasowaniu bielizny) wywotuja
bél gltowy i nudnosci, co jest jakby ostrzezeniem, ze organizm potrze-
buje tylko czystego powietrza. To wszystko jednak to tylko wyjatki —
w zasadzie nie zawiera powietrze szkodliwych gazéw.

Zepsute powietrze, a zatym zawierajgce bezwodnik kwasu weglo-
wego, wychodzac z pluc, nie idzie tg samg drogg, co powietrze wde-
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chowe. Bytoby to marnowaniem czasu i energii. To, co zostato zuzyte,
musi jak najspieszniej opusci¢ organizm. Dlatego istnieje dla zuzytego
powietrza osobny, prawie prosto biegnacy przewdd, przez ktéry tez
ono przechodzi z jak najwieksza szybkoscia.

Jak znakomicie pracuja nasze przewody nosowe, mozemy sie prze-
kona¢, gdy jaki$ czas przebywamy w zanieczyszczonej atmosferze np.
na dworcu kolejowym, albo w pociagu. Jezeli potem wyczyscimy sobie
nos, (sigkanie odpowiada oczyszczaniu filtrobw w urzadzeniach technicz-
nych) wtedy wydzielony $luz barwi chusteczke czesto na czarno tak,
ze musimy nos formalnie wymy¢, aby go dokiadnie oczysci¢. Doswiad-
czenie to poucza nas, jak niebezpiecznym jest oddycha¢ ustami, a nie
nosem, co wielu ludzi niestety czyni. Jama ustna, mimo swej wielkosci
nie posiada takich urzadzen do oczyszczania powietrza, jak nos i dla-
tego, oddychajgc ustami, wprowadzamy do ptuc powietrze zanieczysz-
czone, czesto bardzo zimne i such?, co wywota¢ moze nie tylko upo-
Sledzenie czynnosci ptuc ale nawet powazne zmiany chorobowe. Od-
dychanie nosem jest wiec koniecznym nakazem, jezeli ustr6j ma po-
zosta¢ zdrowym.

Z powyzszego widzimy, jak wazng role odgrywa jama nosowa
w przygotowaniu i przeprowadzeniu powietrza do dalszych drog odde-
chowych. Aby to zadanie mogta nalezycie wykonywaé¢, musi ona by¢
zupetnie drozna, czyli powietrze musi mie¢ moznos¢ swobodnego prze-
chodzenia przez nig. Jezeli przewody nosowe sg z jakiegokolwiek po-
wodu zatkane, wtedy oddycha¢ mozna tylko ustami.

Oddychanie ustami wywotuje caty szereg przykrych nastepstw.
Z powodu braku pradu powietrza przychodzi w nosie do nagromadze-
ina sie mas S$luzowych w miejscu zwezenia. Zamkniecie wzglednie
zatkanie nosa odbija sie takze na glosie. Rezonacja zostaje przy-
ttumniona lub zniesiona, przez co mowa otrzymuje tepy dzwiek, jak
to bywa przy ostrym katarze nosa.

Przez oddychanie ustami cierpi rowniez sama jama ustna. Jej bto-
na Sluzowa wysycha i pokrywa sie cienka powtoka, co zauwazy¢ moz-
na szczegolnie po przebudzeniu sie. Tacy ludzie skarzg sie na suchosc¢
w ustach, gardle i krtani i muszg dla zaspokojenia pragnienia pobie-
ra¢ wielkie ilosci ptynow.

Zatkanie nosa wywotuje takze czesto uposledzenie zmystu smaku.
Wydech, jaki nastepuje po kazdym potykaniu, doprowadza rozmaite
ciata wonne znajdujgce sie w pokarmach, do sfery wechowej, umiesz-
czonej, w gornej czesci jamy nosowej tj. tam, gdzie rozprzestrzenia
sie nerw wechowy. Poniewaz jednak przy zatkanym nosie, nie przy-
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ARTRETYZM

powstaje wskutek zlej przemiany materii.

Zanieczyszczona krew moze powodowac szereg rozmaitych dolegliwosci, bdle artr6-
tyczne, wzdecia, odbijania, béle w watrobie, niesmak w ustach, brak apttytu, skton-
nosc¢ do tycia, plamy i wyrzuty na skorze.

Choroby ztej przemiany materii niszczq organizm i pszyspieszajq starosc
Racjonalng, zgodna z naturg kuracjg jest normowanie czynnosci watroby i nerek.
Dwudziestoletnie doswiadczenie wykazato, ze w chorobach na tle ztej przemiany
materii, chronicznego zaparcia kamieniach zd6tciowych, zoéltaczce, artretyzmie ma
zastosowanie ,,CHOLEKINAZA"™ H. Niemojewskiego.

Broszury bezptatne wys\la laboratorium , fizjologiczno - chemiczne

»tholekinaza" H. liiemojewskiego, Warszawa, ul. Kowy-Swiat 5 oraz apteki i skfady apteczne.

chodzi do skutku wrazenie wechowe, tracimy takze smak wskutek
wytgczenia wechu.

Oddychanie ustami utrudnia nawet zucie pokarmow. By droge od-
dechowg mie¢ wolng, nie zuje cztowiek dostatecznie i nie rozdrabnia
nalezycie pokarmow, ale szybko je potyka, co znéw wywota¢ moze
liczne zaburzenia w trawieniu.

Wyltaczenie nosa jako filtru ochronnego utatwia takze bakteriom
rozwdj i rozmnazanie sie, a tym samym czeste katary i zapalenia gar-
dta. Nawet samo oddychanie staje sie ptytkie i niedostateczne, miesnie
klatki piersiowej mniej czynne tak, ze pluca nie zostajg nalezycie
przewietrzone.

Najszkodliwszy i najzgubniejszy wptyw wywiera diugotrwate od-
dychanie ustami u takich dzieci, u ktérych znajdujemy tzw. wyrosta
adenoidalne czyli gruczotowate (trzeci migdatek) jamy nosogardtowej,
zatykajgce jame nosowg od tylu i uniemozliwiajace oddychanie nosem.
Ich obecnos¢ odbija sie szkodliwie nie tylko na rozwoju fizycznym
dziecka, ale takze na jego rozwoju umystowym. Dziecko z wyroslami
gruczotowatymi ma osobliwy wyglad. Jego usta sa zawsze otwarte,
fatldy nosowo-wargowe wygtadzone, warga dolna obwista, a wejrzenie
gltupkowate. Dziecko takie méwi przez nos lub jgka sie i nie wymawia
n ektoérych liter. W szkole wykazuje czesto mate postepy, brak pamieci
i nie moze przez dituzszy czas skupi¢ uwagi na tym samym przedmiocie.

Widzimy wiec, ze osobnik oddychajgcy ustami, naraza sie na caty
szereg niebezpieczenstw. Dlatego trzeba matkom ustawicznie powta-
rzaC ,,chroncie wasze dzieci przed oddychaniem ustami”. Mowcie im
ciggle ,,oddychaj nosem" i obserwujcie, czy nie Spig z otwartymi ustami,
a jezeli przekonacie sie, ze upomnienia nie skutkujg, wtedy dajcie
zbadac¢ dziecko przez lekarza.
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KREM ODZYWCZY

Dr med. Antoni Kamler (Warszawa)

ROLA DOMU | SZKOLY W USWIADAMIANIU
PLCIOWYM CHLOPCOW

Zaleznie od wieku, rozwoju chtopca, wypadku, ktéry spowodo-
wat rozmowe, nalezy dotkna¢ w jednej czy paru rozmowach sprawe
zboczen, natogoéw, prostytucji jawnej i tajnej, zwigzkéw pozamaitzen-
skich, poronien sztucznych, choréb wenerycznych i zbrodni na tle se-
ksualnym. Dziecko domysla sie i tak tych rzeczy z gazet, ktdérych czy-
tania na ogoét unikng¢ niesposob i interpretuje je po swojemu, czesto
lubujgc sie tym wiecej takimi wiadomosciami, jezeli sg one jeszcze
niezupetnie dla niego jasne, okryte mrokiem tajemniczosci. Latwiej juz
przeprowadzi¢ kontrole filméw i ksigzek sprosnych, dobra¢ towarzystwo
niezdeprawowanych kolegéw, unikng¢ ztego wptywu ulicy i stuzby do-
mowej, wytworzy¢ atmosfere wykluczajgcg flirt w najblizszym otocze-
niu, nie puszcza¢ do dancingu czy knajpy—wysuwajac jako hamulec—
wzgledy estetyczne czy higiene. Wpoic¢ poglad, ze wstrzemiezliwosc¢
ptciowa nawet przy zupeitnej dojrzatosci jest zupetnie nieszkodliwg dla
zdrowia, przedstawi¢ choroby weneryczne, nie jako hanbe, a jako cho-
roby zakazne naréwni z tyfusem,ospa czy gruzlicg — to wszystko sa
rzeczy oczywiste—higiena piciowa nie stanowi jednak przedmiotu dzi-
siejszego mego przemoéwienia, wiec nie pogiebiam tych tematow, ktére
naleza do lekarza szkolnego czy domowego pediatry.

Mam zaszczyt przemawia¢ do audotytorium, ztozonego z rodzicéw
J nauczycieli dzieci, wychowywanych w szczesliwych na og6t warunkach.
Macie czas i moznos¢ fizyczng kierowania wychowaniem waszych dzie-
ci; obawa, ze chleba codziennego w sensie elementarnym — nasycenia
gtodu, ze tego chleba zbraknie dla was i dzieci waszych—nie istnieje.
Inng jest tres¢ moich przeméwien na ten temat w Srodowisku prole-
tariackim. Tam pietrzg sie przed wychowawca na kazdym kroku na-
prawde nieprzezwyciezone trudnosci: warunki mieszkaniowe wypedza-
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jace dziecko nad rynsztok w dzien, zycie piciowe nieprzestoniete— try-
wialne paru rodzin w jednej izbie w nocy, niedojadanie, wstretne
wymyslania, bréd i smrdéd fizyczny i moralny. Czy izolowacé catkowicie
nasze dzieci od tego piekla w trosce o czysto$¢ ich duszy i ciata?
Nie! Trzeba tam pdéjs¢ z nimi samemu, nie obawiaC sie zetkniecia
z zyciem, ktorego wasze dzieci i tak nie uniknag, wyttomaczy¢, osmielic,
zacheci¢ do pracy z nimi upo$ledzonymi dla nich, skierowacé zaintere-
sowania waszego syna na nasze bolace rany spoteczne, nie bojac sie
ustyszenia gorzkiego a czasem brudnego stowa, otarcia sie 0 prosty-
tutke czy pijaka, zobaczenia ohydy podworka na Krochmalnej, prze-
ludnionego potwornie mieszkania robociarzy na Woli lub cuchnacej
zapluskwionej izby chlopskiej. Lepiej wyjasni¢ mu otwarcie marny
los zziebnietej na rogu prostytutki, niz pusci¢ go do dancingu.
Lepiej pokaza¢ mu straszliwe zycie nedzarzy zydowskich, niz roz-
wija¢ w nim ,,narodowg” zwierzecg nienawi$¢ rasowg. Lepiej pokazac
mu na rysunku czy modelu woskowym owrzodzenia syfilityczne, niz
tolerowaé¢ w jego rekach nieprzyzwoita ksigzke. A wiec — nakierowac
chtopca na samodzielne szukanie sposobdéw usuniecia zta, ktére poznac
powinien, bo przeciez chcecie by syn wasz byt madrym, dobrym,
a moze i wielkim—by znalazt droge swoja wzwyz. A zawsze i wsze-
dzie lepiej by¢ z nim—przy jego boku, aby wyjasni¢, zainteresowac,
pobudzié... Tak wielki przeciez szmat pracy czeka w Polsce na
rece naszych synow.

Dr med. IV. 5. (Warszawa)

JAK WYKORZYSTAC URLOP Z POZYTKIEM DLA
ZDROWIA?

Urlop — to magiczne dla pracownikéw stowo — zjawia sie na
ustach raz w roku i to przewaznie w okresie wiosennym i letnim.
Przeznaczony jest zazwyczaj dla wypoczynku i nabrania sit na nowy
rok ciezkiej pracy. Jest dowodem lekkomyslnosci, jezeli posSwieca sie
urlop jedynie na rozrywki lub przyjemnosci, gdyz ustréj ludzki, jak
kazda skomplikowana maszyna wymaga od czasu do czasu odpoczyn-
ku, doktadnego oczyszczenia i ,,drobnych naprawek”.

Przyjeto sie, ze urlop spedza sie gdzies na wsi, na letniskach
i w uzdrowiskach. Ale w dzisiejszych warunkach bytowania bardzo
czesto urlop spedzi¢ trzeba w miescie. Czyz taki urlop ma byc¢ dla
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zdrowia stracony? Czy tym bardziej
nie nalezy zatroszczy¢ sie o wykorzy-
stanie go z pozytkiem dla zdrowia?
Przeciez juz sama przerwa w pracy,
mozno$¢ wypoczywania, jest jednym
z kardynalnych warunkéw dobrze spe-

t AKOCIE

nie wystarczaja! — Roz
wijajagcemu sie organizmowi
dziecka potrzeba wszystkich
sktadnikéw odzywczych nie-
zbednych do budowy Kkrwi,

koséca i miesni. Prawdziwym
budulcem wzrostu jest

OVOM ALTYNA

Dra WANDERA

dzonego urlopu, jesli idzie o zdrowie.
Dodajmy do tego odpowiednig, mozli-
wie jarskag, nie zakwaszajgca ustroju,
diete, moznos$¢ spedzenia czasu na
storicu umiarkowanym i w ruchu. Wie-
lu ludzi nie wie po prostu, ze juz
wykonywanie wyzej wymienionych
wskazan, moze wptyng¢ dodatnio na
ogolny stan zdrowia, a wszelkie tak
zwane ,,dodatki"” letniskowe — to tylko momenty ,,oddziatywania
psychicznego".

Zaniedbany i niedoceniany jest jednak przewaznie jeden z za-
sadniczych momentéw kuracji urlopowej — fytoterapia, czyli zioto-
lecznictwo. W okresie urlopu natura rozsiewa hojng reka wokot kwiaty
i ziota, do ktorych podswiadomie czujemy jaki$s pociag, podziwiajgc
ich barwy, ksztatty, wonie. Nie wiemy jednak, ze ziota sg najlepszymi
niemal na wszystkie choroby lekami. ,,Kultura™ pozbawita nas instynk-
tu, tak, ze czesto przechodzimy obok zidol, ktére sg konieczne dla
usprawnienia czynnosci poszczegolnych narzadéw, a przez to samo
uzdrowienia catego organizmu.

bogata w witaminy odzywka
o doskonatym smaku.

Z pomocag przyjs¢ nam muszg wyniki badan naukowych i do-
Swiadczen klinicznych, ktére udowodnity, ze jednym z waznych mo-
mentoéw wykorzystania z pozytkiem urlopu jest stosowanie w jego cza-
sie kuracji ziotowej, jako najbardziej naturalnej i najlepiej ,,0czyszcza-
jacej". Odwary odpowiednich zidt leczniczych przemywajg caty ustroj,
oczyszczajg go od produktéw samozatrucia, uzupeiniajg ubytki w tkan-
kach, pobudzajg odpowiednie narzgdy do prawidtowej czynnosci.

Poniewaz skutki wytezonej pracy, zwilaszcza za$ pracy biurowej
bez ruchu, rozkiadajg sie po catym ustroju i przejawiajg sie poOzniej
w postaci objawoéw artretyzmu, sklerozy lub cierpien watroby, nerek
i tp. nalezy czas urlopu wykorzysta¢ na przeprowadzenie systematycz-
nej kuracji ziotowej.

Cztowiek pracy na urlopie nie bedzie miat czasu i checi zasta-
nawia¢ sie nad tym, jakich zi6ét ma dla poratowania swego zdrowia
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uzywacé. Mieszanke ziotowa, ktorej skiad i dziatanie odpowiadatoby
najbardziej pojeciu kuracji wiosennej i urlopowej sg ziota ,,Cholekinaza",
H. Niemojewskiego, ktére jako zo6tcio-moczopedne wybitnie dziatajg
oczyszczajgco na ustroj, przemywajg ztogi ustrojowe i usuwajg braki
w prawidtowym dziataniu narzgdéw wydzielniczych, w pierwszym za$
rzedzie watroby, zotladka, nerek. Stara rzymska zasada, ze $rodek ,,kto-
ry dobrze oczyszcza — leczy? dobrze” znajduje w ziotach ,,Cholekinaza"
petne potwierdzenie. Ciekawych sposobu przeprowadzenia Kkuracji
cholekinazowej odsytam do broszury, ktéra wytwdrnia zawsze kazde-
mu bezptatnie przesle.

Celem moim byto jedynie wskazanie, ze urlop nalezy i mozna ta-
nimi srodkami wykorzysta¢ z pozytkiem dla naprawy stanu zdrowia
na zwyktej wsi lub letnisku, a nawet w miescie, zastepujac kuracje
zdrojowa, kuracjg ziotowa.

Dr med. N. S. (Warszawa)
PODSTAWY WSPOLCZESNEJ DIETETYKI

IX

Praktyczna ocena potraw. Naukowo nie trudno oceni¢ warto$¢ od-
zywczg potraw na podstawie odpowiednich tablic; natomiast praktycz-
nie nasze pojecia o potrawach pozywnych i niepozywnych sg czesto
bardzo zagmatwane i w zyciu codziennym bardzo trudno niestety usta-
li¢ tg sprawe w stosunku do zdrowego i chorego cztowieka. Praktycz-
nie sprawa ta polega na udzielaniu wskazéwek, jakie potrawy nalezy
spozywac, aby sie dobrze odzywia¢ bez nadmiernego przecigzenia.
Ogoblna odpowiedz na to pytanie jest niemozliwa; pytanie to nalezy
rozstrzygac¢ odrebnie, w kazdym poszczegdlnym przypadku. Wsréd pu-
blicznosci za szczegodlnie pozywne sg poczytywane potrawy miesne,
i dlatego tez po dzien dzisiejszy trudno wykorzeni¢ wiare w pozyw-
nos$¢ bulionu. Tak samo za pozywienie uwazane sg rézne sztuczne
przetwory pokarmowe w rodzaju peptonu, a to nie jest wcale stuszne,
gdyz wprawdzie przetwory te sg stezonym (,,gestym') materiatem po-
karmowym, jednak moga by¢ spozywane jedynie w ilosci 2 — 4 tyzek
stotowych dziennie czyli 60 gr rozpuszczonych w '/2 litrze wody. Tak
przyrzadzone pokarmy posiadajg ograniczong warto$¢ odzywcza.

Za bardzo pozywne sg poczytywane niektére zupy maczne, cze-
kolada i td. Jest to o tyle stuszne, o ile magka i czekolada stanowig
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APTEKA i LABORATORIUM

PELNOWARTOSCIOWAMACZKA ODZYWCZA WI ROSPEDZ' HOWSKl

nieoceniona w wypadkach fi-zycznego
wyczerpania podczas wycieczek w drodze. Warszawa, Elektoralna 35

SPOSOB UZYCIA BARDZO LATWY. SZCZEGOLY W PROSPEKCIE. telefony: 6-64-64, 5-3B-63

materiat pozywny, ale nalezy przeciez pamieta¢, ze mgka i czekolada
spozywane w postaci zup sg przyrzadzane w bardzo rozcienczonej
postaci (zwykle uzywa sie tyzki stotowej na c¢wier¢ litra ptynu) Bardzo
dobra opinig cieszy sie owsianka (Oatmeal) angielska. Jezeli owsianka
jest gesta i ma wyglad kaszki, woéwczas stanowi bardzo pozywng po-
trawe i moze by¢ spozywana z mastem i tluszczem. Wsréod pokarmow
ptynnych najbardziej pozywnym jest mleko, ktdére zawiera prawie 12%
materiatu odzywczego. Nadto mleko tatwo ulega trawieniu; lecz row-
niez w tym wypadku duze znaczenie posiada i ilo$¢, poniewaz dla
odzywiania samym mlekiem wymagane sg 3 — 4 litry. Piwo rdwniez
uwazane jest za bardzo pozywne, gdyz litr piwa stanowi 450 Kkal. tj.
rowna sie prawie 2/s litra mleka.

Cukier stanowi bardzo stezony pokarm: zblizone do cukru sg sto-
dycze, ciastka, czekolada, spozywane w postaci statej (suchej). Nie
wszyscy ludzie w jednakowym stopniu moga znies¢ duzg ilos¢ stodyczy.
Nieliczni sg ci, ktorzy znoszg duze ilosci tluszczow.

Pokarmy state. Naogo6t pozywne sg te pokarmy, ktére sag state, jak
mieso, jaja, ser, chleb, cukier, tluszcz, a takze peptony, spozywane
w duzej ilosci. Im bardziej rozcienczone sa skiadniki pokarmowe badz
wodag (zupa, napoje) badz tkankami, zawierajgcymi btonnik, tym mniej-
szg warto$¢ odzywcza posiada dany pokarm.

Dotychczas nie zostala rozwigzana sprawa podawania pokarmoéw
w tak stezonej postaci, aby mata ilos¢ pokarmoéw pokryta catkowite
zapotrzebowanie. Szczego6lnie wazne to bytoby dla os6b chorych Spra-
wa ta dlatego nie moze by¢ rozwigzana, gdyz pokarmy stezone nie
mogg by¢ spozywane w duzych ilosciach i wymagajg dla swego smaku

strawnos$ci pewnego rozcienczenia.

Stopien strawnos$ci pokarméw. Kazda potrawa, o ile zawiera skiad-
niki odzywcze, ulega strawieniu przez normalne soki trawienne. Nie-
strawne skitadniki sg spozywane tylko o tyle, o ile trudno lub niemozli-
we oddzieli¢ je od $rodkéw zywnosciowych. Niektore poirawy zawie
raja wyjatkowo mato istotnych skiadnikéw odzywczych i s-kLdfjg sie
przewaznie z balastu, jak naprzyktad satata, ogorki i id.; do miesa
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sg domieszane niestrawne $ciegna i naczynia, do jarzyn i owocoéw —
btonnik. Te domieszki jednak nie nazywajg sie trudno strawnymi,
lecz oznaczone sg nazwa: balast pokarmowy.

Stopien strawnosci danej potrawy zalezy od tego, czy kazdy zo-
tadek tj. kazdy cztowiek tatwo spozywa go w stosunkowo duzej ilosci
bez przecigzenia. Niektore pokarmy styng z tego, ze sg ciezko strawne,
jak naprzykiad ttuszcze, kwasy, ogorki, ser, pasztet, majonez, homary,
mieso wedzone lub solone, i td.; nawet sosy uwazane sg za ciezko
strawne. Te mniemania jednak sg niedokladne i posiadaja znaczenie
tylko dla poszczeg6lnych oséb. Jak dalece niedokitadne sg mniemania
0 stopniu strawnos$ci, wynika z tego, iz mleko uwazane jest za tatwo
strawny pokarm, za$ niekiedy — ciezko strawny. +tatwa lub ciezka
strawnos¢ pokarméw z rzeczonego punktu widzenia zalezy od licznych
warunkow: po czesci od samej potrawy i jej przyrzadzenia, po czesci
i to w znacznym stopniu od ilosci potrawy i postaci, w ktérej bywa
spozywana. Nadto wchodzg w rachube wiasnosci osobnika, jego przy-
zwyczajenia, smak, jego zdolno$¢ do przezuwania pokarmu, czynnos¢
wydzielnicza i ruchowa zotagdka. Wynika stad, iz na pytanie o tatwym
lub ciezkim trawieniu mozna odpowiedzie¢ odmiennie dla kazdej jed-
nostki. Wogo6le mozna z cata dokladnoscig ustali¢, iz twarde i stale
pokarmy spozyte w duzej ilosci z trudem ulegajg trawieniu i wymagaja
do tego duzo czasu; szczegOlnie wiele os6b z trudem trawi pokarmy
thuste i kwasne.

Nie obcigza¢ niepotrzebnie zotgdka, jada¢ mato, lecz dbac¢ o to,
aby pozywienie byto tatwo strawne i zawieralo potrzebng ilo$¢ sub-
stancji odzywczych — to hasto racjonalnego odzywiania. Wszystkie
substancje odzywcze, niezbedne dla organizmu ludzkiego zawarte sg
w Ooomaltynie, w skoncentrowanej, tatwostrawnej formie. Oeomaltyna—
najsmaczniejszy i najzdrowszy nap6j odzywczy i wzmacniajacy, bogata
w witaminy, znoszona jest przez najstabszy nawet zoladek i moze
w zupetnosci zastgpi¢ kawe, herbate i inne napoje na $niadanie, wzgled-
nie na kolacje. Ooomaltyna jest tatwostrawna, szybko przechodzi w krew,
nie obcigzajac zotadka, a dzieki zawartosci diastazy powoduje, ze inne
spozyte pokarmy zostajg catkowicie i szybko strawione, a zawarte
w nich wartosciowe substancje odzywcze w catosci przyswojone orga-
nizmowi. (d. ¢ n)
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LECZY BEZSENNOSC-PODRAZNIENIA NERWOWE-PRZEMECZENIA

Dr med. Maksmilian Herold (Krotoszyn)

O KULTURZE ZYCIA CODZIENNEGO

Ill.  Zajmiemy sie teraz budowg domu, urzgdzeniem jego i higieng
mieszkania. Teren pod budowe domu powinien by¢ suchy, przepusz-
czalny, wolny od Smietnisk i innych zanieczyszczen. Powietrze zawar-
te w ziemi, nazwijmy je powietrzem gruntowym, pod wpltywem cis-
nienia powietrza i zmian jego cieptoty, wykonuje ruchy i wciska sie
do domoéw przez podiogi. Jesli wiec dom zbudowany jest na Smietni-
kach albo gruncie obfitujgcym w gnijgce przedmioty, to wtedy do
mieszkania przez podtogi przedostajga sie cuchngce wyziewy gnicia
i zarazki réznych choréb. Niebezpieczenstwo to wzrasta, szczegollnie
wtedy, gdy grunt jest wilgotny i zaczyna obsycha¢ wskutek opadania
wody np. po powodziach. Jesli grunt jest stale wilgotny i podmokty,
wtedy znow brak jest ruchu powietrza gruntowego, co zndw sprowa-
dza wilgo¢ muréw, a z nig tak czestg chorobe jak zapalenie stawow.
Co do scian domu to powinien by¢ zbudowany z takiego materiatu,
ktoryby z jednej strony pozwalat na wymiane powietrza miedzy mie-
szkaniem a otoczeniem zewnetrznym, a z drugiej strony, zebysSmy
ruchu tego powietrza nie odczuwali. Po przygotowaniu odpowiedniego
gruntu suchego i jakosciowo odpowiedniego materiatu, nalezy przy
budowie zapewni¢ wygodne pomieszczenie dla przysztych mieszkancow,
zapewni¢ im odpowiednig ilos¢ Swiatta i powietrza. Przejdziemy teraz
po kolei poszczegdlne warunki skladajgce sie na tak zwang higiene
mieszkania. Cztowiek oddychajgc zuzywa na godzine przecietnie 32 !
tlenu, a wydziela okoto 30 ! dwutlenku wegla, oraz pewng ilos¢ pary
wodnej. Azeby wyréwna¢ te zmiany w powietrzu trzeba zapewnic¢
mieszkaniom odpowiednig wentylacje. Wentylacja moze by¢ naturalna
przez okna, drzwi i $ciany, oraz sztuczna zapomocg specjalnych urza-
dzen. Najwazniejsza jest wentylacja okienna, gdyz zapomocg jedno-
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czesnego otwarcia okien przy minimalnym wietrze, mozna odswiezy¢
powietrze w przeciggu 10 minut. Szybko$¢ przewietrzania wzmoze sie
jesli na dworze jest zimno. Pamieta¢ musimy, ze w zimie wazng po-
mocag przy wentylacji jest palenie w piecach (ciagg kominowy).

Ogrzewanie jest rowniez waznag rzeczg jak wentylacja. Tutaj na-
lezy pamieta¢, by ono byto odpowiednio wyzsze w pomieszczeniu pra-
cy, nieco nizsze w pokoju sypialnym, poza tym by byto réwnomierne:
to znaczy, tak samo przy oknie jak i w okolicy pieca. Przy paleniu
w piecach zelaznych nalezy pamieta¢ o mozliwosci zaczadzenia przy
nieuszczelnionych drzwiczkach pieca lub przy nieumiejetnym paleniu.
Mieszkanie winno by¢ dobrze oswietlone, zwlaszcza oswietleniem na-
turalnym, to znaczy przez okna, ktdre muszg zajmowac przestrzen nie
mniejszg od '/s — '/10 powierzchni podtogi. Bezposrednie Swiatto od
okna powinno dochodzi¢ az do glebi mieszkania. Nalezy pamietaé, ze
bezposrednie Swiatto stoneczne jest jednym z najdzielniejszych $rod-
kéw dezynfekcyjnych, zwilaszcza zabdjczo dziata na pratki gruzlicze
w kurzu. Szyby nieutrzymywane w nalezytym porzadku, pokryte Kku-
rzem, brudem, zmniejszajg ilos¢ promieni stonecznych dochodzacych
do mieszkania. Najwiecej okien umieszcza¢ nalezy od strony potudnio-
wej. gdyz z tej strony mamy najwiecej Swiatta.

Oproécz Swiatta naturalnego rozrézniamy kilka rodzajow Swiatta
sztucznego. Najlepszym osSwietleniem jest tak zwane rozproszone,
gdy w pokoju jest jasno, a zrodto Swiatla nie daje wyraznych cieni.
Nalepiej odpowiadajg klosze z mlecznego szkla, zakrywajace zrodio
Swiatlta od dotu, a kierujagce Swiatto na sufit, skad dopiero odbija sie
ono na pokdj. Z rodzajow sztucznego Swiatta najlepsze jest elektryczne,
polegajace na tym, ze wiokienka lampki zarzg sie w prézni, niespala-
ja materiatu Swietlnego, a tym samym nie zuzywajg tlenu z powietrza.
Musimy bowiem pamietaé, ze np. 2 Swiece stearynowe przy paleniu
zuzywaja tyle tlenu i wytwarzajg tyle dwutlenku wegla, ile jedna osoba
dorosta. Lepsze od swiec sg lampy naftowe, cho¢ nastreczaja niebez-
pieczenstwo pozaru i dajg czasem przykry zapach i kope¢. Oswietlenie
izb mieszkalnych lampa karbidowg jest niedopuszczalne ze wzgledu
na mozliwosci ulatniania sie acetylenu, ktory ma bardzo przykry za-
pach i jest trujacy.

Usuwanie odpadkéw: jednym z waznych zadari higieny mieszka-
nia jest walka z kurzem. Chodzi nie tyle o gruby py}, widzialny gotym
okiem lub $redni, widzialny w promieniu upadajacego stcnca — ile
o kurz bardzo drobny, niewidzialny goltym okiem, tak zwany mikiosko-
powy, mogacy zawiera¢ w sobie zarazki chorobotwodrcze. Podstawg
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walki z kurzem w pokoju jest usunie-
cie z niego firanek, dywanow, wy-
Scielanych mebli, stanowigcych istne
zbiorowiska kurzu. Stad tez wynika
zasada urzadzenia pokoju mieszkalne-
go: zadnych niepotrzebnych sprzetow,
mozliwie proste i gtadkie, pozbawione
wszelkich  skomplikowanych  o0zdob

S fi e . ] MASC
i _nlerownosu . w ilosci tylko .nlezbed, PRZECIWREUMATYCZNAR //
nie potrzebnej. Podtoga powinna byc¢

zupetnie gtadka, najlepsze jest wysta- 05M DG EK/
nie jej linoleum, podtogi drewniane po-
winny byé pastowane lub zaprawiane gaseCklegO

specjalnymi mas mi pytochtonnymi.

NAJWIECEJ DOKUCZnja
PODCZAS
ZIMNA:. NIEPOGODY

Nastepnym zagadnieniem walki

z kurzem jest kwestia sprzgtania. Za- PEYN PIAMCGIWREUMATYCZNY
miatanie nie moze odbywac si¢ na DO KAPIELL_ . OSMOGEN"

sucho, gdyz podnoszg sie wowczas I KOJA TE BOLE.
tumany Kkurzu, zamiatanie po uprzed-

nim zwilzeniu posadzki, moze utrzymywa¢ w pokoju niepotrzebng
wilgo¢ i sprzyja¢ tworzeniu sie grzyba w deskach podtogi, racjonalnym
zamiataniem jest jedynie zamiatanie szczotkg owinietg w wilgotng
Scierke; szczego6lng uwage poswieci¢ przy tym nalezy naroznikom i ka-
tom podtogi, w ktorych zbiera sie najwieksza ilos¢ kurzu.

Wieksze odpadki suche — $miecie — po uprzatnieciu z izby na-
lezy zsypywac¢ do Smietnikébw. Uprzgtaniem zawartosci Smietnikéw
w wiekszych miastach zajmujg sie specjalne urzedy miejskie; Smiecie
moga by¢ badz wywozone za miasto, badz palone. Natomiast na wsi
urzadzenie $mietnikéw jest zagadnieniem bardzo waznym. Smietniki
powinny by¢ kryte, gdyz w przeciwnym razie szerza nieprzyjemny za-
pach i sa wylegarnia much. Wywozen e $mieci, o ile nie mozna urza-
dzi¢ ich spalenia, musi odbywac¢ sie na tereny oddalone od mieszkan,
wywiezione za$ Smiecie powinny by¢ przesypywane ziemiag lub torfem.
W przeciwnym bowiem razie Smietniska mogg odgrywac¢ powazng role
w szerzeniu sie epidemii. Najlepszym typem 3$mietnika podrecznego
jest kryta skrzynia, ktoérg po napetnieniu ustawia sie na kota i zawar-
tos¢ wywozi sie do spalarni $mieci lub na pola kompostowe.

Usuwanie odchodoéw ludzkich jest jednym z najwazniejszych
zadan higieny. Do dobrych rezultatow w tym zakresie doszta technika
sanitarna dopiero z chwilg wprowadzenia instalacji kanalizacyjnych.
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Najlepsze lekarstwo na wszelkie niedomagania to los
nabyty w znanej ze szczescia kolekturze

W Q L ZAT_ N @ Marszatkowska 154
b / 1 l Konto P. K. O. 18814

To tez w miastach skanalizowanych Ilub w domach o kanalizacji
miejscowej, sprawa ta jest stosunkowo prosta, za§ w warunkach gdzie
jej brak, usuwanie odchodoéw ludzkich jest zagadnieniem nieraz bar-
dzo trudnym do rozwigzania. Nalezy dba¢ o prawidtowe urzadzenie
dotow kloacznych. Nie mogg by¢ one urzadzone w poblizu zrédet po-
bierania wody, studzien, rzek lub zrédet. Odlegtos¢ 20 — 25 m musi
uwazana za najmniejsza dopuszczalng. Doty kloaczne stale powinny
by¢ cembrowane lub betonowane, aby unikng¢ przesaczania sie ptyn-
nych czesci w glebe otaczajacg; oproznienie dotéw kloacznych odbywac
sie powinno droga przepompowywania zawartosci do specjalnych wo-
zOw (ten sposob dotad uzywany jest w niektoérych miastach w Polsce).
Jeszcze lepsze jest podstawianie do dotéw kloacznych specjalnych
beczek, ktére po napeinieniu mozna zastgpi¢ innymi, a beczke napel-
niong wywies¢. W warunkach miejskich doty kloaczne nalezy kopac
dos¢ gieboko, ale nie wypetnia¢ je catkowicie, lecz zasypywac stosun-
kowo wczesnie, tak aby warstwa ziemi nad ich zawartoscia wynosita
nie mniej niz 1I'/2 metra. Celem odnawiania takich dotéw nalezy za-
wartos¢ ich przesypywac¢ sproszkowanym torfem, dodawanym w sto-
sunku 3:1; przesypywanie torfem zmniejszy roéwniez przesgczanie sie
ptynnej czesci zawartosci dotu do gleby otaczajacej. W okresach let-
nich lub w czasie epidemii zawartos¢ dotu kloacznego nalezy zlewac
wapnem $wiezo gaszonym w celach dezynfekcyjnych.
(d c. n)

Dr med. Wt Z. (Warszatoa)
DOMOWEGO WYROBU.

Gdybysmy mogli sobie wyobrazi€... Ale lepiej nie wyobrazajmy
sobie wecale, gdyz utracilibySmy wogole ochote nie tylko do pelenia,
ale pewno i do jedzenia.

Chodzi o te ,,papierosy domowego wyrobu”. Sprawa palenia ty-
toniu— to ostatecznie rzecz przyzwyczajenia. Wypisano juz cate tomy
o0 jego szkodliwosci, tym niemniej ludzie palg i bedg palic. Bo taka
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jest juz ludzka natura, ze w dzisiej-

szych zwilaszcza nerwowych czasach

potrzebuje podniety, czy ukojenia.

Bo papieros podnieca i uspakaja.

To nie jest paradoksem i nie roz-

chodzi sie tu wcale o dziatanie jakie-

go$ narkotyku. Nikotyna w stanie

czystym jest silng trucizng, ale czys-

tej nikotyny zaden palacz nie spo- 2 lub 3tyzeczki FOSFATYNY FALIERA
zywa, a zresztg w naszym wypadku dziennie dajg dziecku site i zdrowie
nie bedziemy sie nad tg sprawg

wcale zastanawiali. Lekarze sg row-

niez ludzmi i réwniez palaczami. Lekarz niepalacy bedzie zalecat nie
palenie, lekarz palacz, z wyjatkiem tylko przypadkéw dusznicy bolesnej,
nie wspomina czesto o zgubnych skutkach palenia.

Jesli chodzi o papierosy — to na mocy ustawy monopolowej wy-
rob ich powierzono wytwoérniom panstwowym, co dyktowane jest wie-
loma zasadniczymi wzgledami. Jednym ze wzgleddéw niepos$ledniej
wagi to rowniez wzglad na zdrowie publiczne. Papieros, jako produkt
pierwszej potrzeby dla palaczy, a tych jest w spoteczenstwie ogromna
wiekszos$¢, dostaje sie do rgk palacza w fabrycznym opakowaniu, chro-
nigcym zawarto$¢ przed wplywami zewnetrznymi. Specjalne przepisy
nie pozwalajg na magazynowanie wyrobéw tytoniowych w miejscach
wilgotnych, narazonych na wyziewy i tp. Papierosy wytwarzane sg
przez wytwornie panstwowe maszynowo, a za tym bez dotykania rekami
robotnikéw. Fakt ten ma dla zdrowia publicznego niestychanie wazne
znaczenie. Wszak papieros wklada sie zazwyczaj bezposrednio do ust,
a wkiadanie do ust przedmiotu, ktoéry przeszedt przez obce rece nie
nalezy do przyjemnosci, jak i z drugiej strony zawiera¢é moze zarazki
chorobotwaorcze.

W jakich bowiem warunkach odbywa sie ,,fabrykacja™ papieroséw
,domowego wyrobu"?

W zatechtej suterynie, peilnej wyziewoéw ludzkiego potu, wilgoci,
miazmatdéw chorobowych, siedzg zazwyczaj gruzlicy-nedzarze i przera-
biajg tyton na ,specjalng mieszanke o egipskim zapachu", w skiad
ktérej wchodzi nieco tytoniu monopolowego, odrobina tytoniu przemy-
canego, oraz pewne ilosci tytoniu ,,uzywanego", zbieranego z niedopat-
koéw po zlewach, rynsztokach, katach knajp. Ten ,uzywany" tyton
mogt by¢ w ustach syfilityka, gruzlika, nosiciela tyfusu, chorego na
grype, ustnik i bibultka zostaty oplwane, zanieczyszczone — a teraz
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stuzy, jako ,,aromatyczny” dodatek do papieroséw ,,domowego wyrobu".
Dziesiatki brudnych, a moze chorych rgk dotykajg ustnika i bibutki'—
bo tam, gdzie przemyt, gdzie nedza, gdzie zbrodnia — panuja zazwy-
czaj i choroby, ktore sa nieodtgcznym towarzyszem niedoli suteryn
i melin—konkurentow Panstwowego Monopolu Tytoniowego. Obawa przed
rewizjg kaze ,,magazynowac" domowe papierosy pod t6zkami, w miej-
scach ustepowych i tym podobnych ,,schronach”, do ktorych nie dotrze
oko wywiadowcy czy rewidenta. A po6zniej z ,,domowym papierosem
w ustach paraduje elegant na dancingu, pali go po6ipijana publicznosc
knajp, gdyz jest on o utamki grosza tanszy od papierosa monopolo-
wego, a przy tym jest otoczony nimbem ,,zagranicznego" pochodzenia.

Czyz trzeba sobie jeszcze cokolwiek wyobrazi¢? Czy duzo dodacé
mozna do tego realnego opisu fabrykacji? | czy ostatecznie trzeba
odradzac¢ palenia ,,domowych papierosow"?

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

(Dokonczenie)

W artykule niniejszym zostaty omoéwione niektdére najwazniejsze
zagadnienia zycia erotycznego. Wyczerpujace opracowanie powyzszych
spraw przekraczatoby ramy niniejszego artykutu. To tez liczne dane
zostaty pominiete.

Nalezy podkreéli¢, iz gtéwnym ttem réznych zjawisk nienormal-
nych w poruszonej dziedzinie sg i pozostaja przyczyny spoteczno-eko-
nomiczne. Coraz trudniejsze warunki zarobkowania i egzystencji sta-
nowig powazng przeszkode w zawieraniu matzenstw. Statystyka wy-
kazuje, iz liczba zawieranych matzenstw w krajach cywilizowanych
ustawicznie maleje. W ten sposéb powstajg warunki wywotujgce upa-
dek moralny licznych rzesz ludnosci. Roéwnoczes$nie statystyka ujaw-
nia bardzo duzy odsetek choréb wenerycznych, zwilaszcza wsrod mez-
czyzn. Szerzeniu sie choréb wenerycznych w duzej mierze sprzyja
alkoholizm, ktéry pozbawia cztowieka poczucia odpowiedzialnosci
i czyni go igraszka najgorszych namietnosci.

Powazng przeszkodg w zawieraniu matzenstw jest réwniez zwiek-
szenie wymogow kulturalnych ws$réd ludzi. W okresie powojennym
przecietna stopa zyciowa znacznie sie podniosta. Potrzeby kulturalne
rowniez nieustannie wzrastajg. Liczni mezczyzni, ktérzy zdooyli nawet
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pewne stanowisko spoteczne, nie mo-
ga sie zdecydowac na zawarcie mat-
zenstwa w obawie, iz nie zdotajg utrzy-
mac¢ naleznej stopy zyciowej i zapew-
ni¢ odpowiedniego wychowania dzie-
ciom.

Innym zjawiskiem tragicznym, wy-
nikajacym z przyczyn spoteczno-eko-
nomicznych sg po6zne matzenstwa.

Czesto mezczyzna musi przez diugi

szereg lat wyczerpujaca praca zdoby- udelikatnia

wac¢ stanowisko w zyciu. Dopiero,

gdy juz uzyskat podstawy materialne,

moze zawrze¢ matzenstwo. W tym wypadku czesto obiera za zone
osobe o wiele mitodsza od siebie, ktdéra znajduje sie w petni sit zywot-
nych Ta nierobwnos$¢ wieku oraz maz wyczerpany przez dlugotrwalg
prace stajg sie przyczyng tragicznych konfliktéw, zdrady, rozwodow i td.

Nie ulega watpliwosci, iz wraz z poprawg zycia gospodarczego
nastapi réwniez rozwigzanie wielu trudnych zagadnien w omawianej
dziedzinie. Ale obok czynnikéw spoteczno-ekonomicznych donioste
znaczenie posiadajg rowniez nakazy moralne. Przede wszystkim musi
by¢ zwalczany szkodliwy przesad, iz wstrzemiezliwos¢ jest szkodliwa
dla zdrowia. Liczni lekarze utrzymujg, iz do osiggniecia catkowitej
dojrzatosci i czesto nawet w wieku dojrzatym organizm znosi wstrze-
miezliwos¢ bez zadnych ujemnych nastepstw.

Whynika stad, iz obowigzkiem moralnym mitodziezy jest przestrze-
ganie tych zasad etycznych, ktére od dawna zostaty uswiecone przez
tradycje. Tak samo nalezy zwalcza¢ egoizm, ktéry czesto powstrzy-
muje od zawierania matzenstw. Szczegodlnie karygodny egoizm spostrze-
ga sie wsroéd mezczyzn. Ludzie ci opanowani przez che¢ uzycia oba-
wiajg sie obowigzkéw i nie chcag utraci¢ swobody, ktérej naduzywajag
lekkomyslnie. Stanowisko takie zastuguje na najwieksze potepienie.
Takie niemoralne uchylanie sie od spetnienia zadan zyciowych jest
ciezkim przewinieniem wobec spoteczenstwa i wobec siebie, gdyz mat-
zenstwo stanowi podstawowy i niezbedny warunek normalnego rozwoju
jednostki i spoteczenstwa.
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Inz. chem. Em. Moro (Warszawa}

CHEMIA W NOWOCZESNEJ HIGIENIE ZEBOW
I JAMY USTNEJ

Pierwszym i najbardziej rozpowszechnionym objawem choroby
zeba jest prochnica (caries dentium). Jej przyczyny sa nastepujace;
pozostate resztki pokarméw w szczelinach i zagtebieniach zebowych,
pod wpltywem drobnoustrojow, wywotujgcych fermentacje, krochmal
i cukier zamieniajg sie w kwas mleczny i inne kwasy organiczne. Kwasy
te wyciggaja z emalii zebowej sole wapienne, w odwapniong za$ tkanke
tatwo wnikajg bakterie, wywotujgc zmiany chorobowe. Takze przykry
zapach z ust (foetor ex ore) jest czesto spowodowany przez rozkiad
resztek pokarmow, zatrzymanych w wypréchniatych zebach, lub przy-
lepionych do ich powierzchni. Stwierdzono dalej, iz przy zaniedbanym
utrzymaniu jamy ustnej, najczestszym obok préchnicy, chorobliwym
objawem jest schorzenie dzigset (gingivitis marginalis — zapalenie
brzegu dzigsta), ktére czesto powstaje przy odkiadaniu sie kamienia
nazebnego, bardzo czesto wystepujacego przy cukrzycy i artretyzmie.
Wielka obfitos¢ kamienia moze tez spowodowac¢ wspomniany juz przy-
kry Kapach z ust. Ot6z dgzeniem racjonalnej higieny zebow i jamy
ustnej jest usuniecie wszelkich tych przyczyn chorobotwdrczych. Dla
walki z nimi sklada nam ona do rgk potezng bron, jaka jest szczo-
teczka i srodki chemiczne do pielegnowania zebéw. Zanim przejde do
ich omowienia, zaznacze, iz absolutnie bitednym jest pozostawianie
ogotowi dowolnej interpretacji w tym wzgledzie.

Mylnie np. sadzi wiekszos¢, ze zeby winny by¢ czyszczone zrana,
poniewaz ,po przebudzeniu daje sie odczu¢ zty zapach i smak” Na-
lezy uczyni¢ jasnym dla wszystkich, iz przed spoczynkiem nocnym
wszystkie resztki pozywienia muszg zosta¢ gruntownie usuniete, proch-
nica zebow bowiem najbardziej rozwija sie wiasnie podczas snu, gdy
miesnie policzkéw i jezyka sg nieczynne i niema przyptywu S$liny zasa-
dowej, powstrzymujacej niszczgce dziatanie kwaséw w ustach. Kto swe
zeby czysci tylko zrana, do tego zastosowac¢ wrecz mozna przystowie:
,»madry Polak po szkodzie". Jesli ktos moze z pewnych przyczyn tylko
raz na dzien czyscic¢ usta, to powinien uskutecznia¢ to wieczorem, przed
udaniem sie na spoczynek; wtedy unika sie tak zgubnego dla zebow gni-
cia tych resztek, trwajacego catg noc. To tez wieczor jest najodpo-
wiedniejszg i konieczng porg mycia jamy usnej. Okolicznos¢ ta stanowi
podwaline racjonalnej higieny zebéw! Osoby kulturalne, rozumiejgce
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nieoceniong warto$¢ zdrowia,
zabieg ten uskutecznia¢ powin-
ny 2—3 razy na dobe: rano,
po obiedzie i przed spoczyn-
kiem.

Whbrew reklamie, w prze-
waznej liczbie wypadkdéw usu-
wanie tworzgcego sie kamie-
nia nazebnego moze byc¢ roz-
wigzane takze gtéwnie na dro-
dze fizycznej, tj. mechaniczne-
go pocierania szczoteczka. Po-
Swiecimy jej kilka stow: zupet-
nie stusznie twierdzi prof. Miller,
iz ,,zaledwie mata garstka osob
wie, jak nalezy postugiwac sie
szczoteczkg do zebdéw". Nie-

UirrotMifrruy rujjp/psM

Wyrazem ostatnich

zdobyczy w zakresie

higieny jamy ustnej
jest

stety ,,wieksza cze$S¢ szczo-
teczek, bedacych w uzyciu, jest
wadliwie zbudowana, zbyt cze-
sto tez wybiera sie najmniej od-
powiednig".

Na odbytym w 1932 roku,
VIl miedzynarodowym kongresie dentystycznym w Paryzu dr Bruske
z Amsterdamu wygtosit obszerny wyktad pt.,, ,szczotka do zebow”.
Przytaczam niektore jego zdania:

,.Szczotke uznano za konieczng do higienicznego utrzymania
jamy ustnej. Nie mamy dotychczas bardziej dostepnegp i lepszego
Srodka do usuwania resztek pokarmowych. Szczotka powinna sie
sktada¢ z 3—4 peczkow szczecinki; przestrzen pomiedzy nimi po-
winna by¢ dostateczna dla wygodnego oczyszczenia jej. Powinna
ona byc¢ przepisana przez lekarza dentyste, co do rozmiardw i twar-
dosci (gdyz uwzgledni¢ nalezy stan dzigset, wielkos¢ ust, ilos¢ i ro-
dzaj kamienia). Dla nalezytego oczyszczenia przestrzeni pomiedzy
zebami, ruch szczotki powinien by¢ na powierzchni policzkowej
i jezykowej oraz w kierunku pionowym, tzn. gorne nalezy czysci¢
od goéry do dotu, a dolne z dotu ku gorze; przy tym powinna
ona poruszac¢ sie ruchem obrotowym. Szczotka do zebéw jedynie
Wskutek wadliwosci ksztattu swego, nieumiejetnego uzycia, lub
tez ztych S$rodkéw farmakologicznych, uzytych do oczyszczania,

PULSA

Pasta do zebow
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nie odpowiada swemu zada-
niu, albo tez moze wywotac¢ skutek

wrecz przeciwny".

Tyle o szczotce. Dla uzupetnie-
nia i spotegowania jej akcji w sze
regu walczacych o zdrowie dla
zebow staje tez nowoczesna chemia.
W dotychczasowej higienie domi-
nowat poglad, ze konieczng jest de-
zynfekcja i sterylizacja jamy ustnej.
Higiena nowoczesna uznata war-

tos¢ wiekszej czesci Srodkéw za problematyczng, gdyz S$rodki dezyn-
fekcyjne w stabych dawkach okazaty sie bezskuteczne, za$ koncentracja
mocnych potrafita wprawdzie usunaé¢ bakterie chorobotwdrcze, gniez-
dzace sie w jamie ustnej, ale wptywa ujemnie na blone $luzowa.
A wszak w ustach sg i pozyteczne dla nas drobnoustroje. Gdyby chcia-
no je zniszczy¢, wowczas S$lina nie mogtaby catkowicie spetnia¢ swego
zadania tj przygotowac¢ pokarmu do dalszego trawienia, to pociggnetoby
znéw za sobg zbyt wielkie obcigzenie zolgdka. Zaden antyseptyk nie
jest w stanie wynalez¢ i zniszczy¢ szkodliwe bakterie, pozyteczne za$
uszanowac. Jak widzimy wiec przed nowoczesng chemig staneto dosc
sk implikowane zadanie. Jednak uczeni tej miary, jak miedzy innymi
prof. Paschkis (,,Kosmetik fur Aerzte™) znalezli wyjscie i tutaj. Daze-
niem wspotczesnej higieny jest powota¢ do czynu naturalne sity obron-
ne, znajdujgce sie w jamie ustnej, pobudza¢ je i wzmacniaé. Dzieki
naturalnym tym funkcjom obronnym, skiadnikom $liny i wydzielinom

gruczotébw — ging wyitacznie bakterie niepozgdane.
@J. c. n)

ODCINEK

O MECHANIZMIE CIALA CZLOWIEKA | JEGO PRACY
1

Zotagdek w stanie spoczynku, tj. wtedy, gdy jest pusty,
jest niewielkim woreczkiem, majacym 8 do 10 cali wzdluz i 3
do 4 cali wpoprzek w swym najszerszym miejscu. Ksztaltem przypo-
mina obwistg gruszke gumowa. Moze pomiesci¢ z tatwoscig dwa pot-
kwaterki, a gdy sie rozciggnie, to od biedy, pie¢, a nawet i wiecej
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potkwaterek. Nie jest to zresz- iet«QCZS/p
ta jakis prosty skorzany wo-

rek; sktada sie on z paru warstw

réznego rodzaju tkanek, tak

nazywa sie materiat, z ktérego

sq zrobione rézne narzady cia-

ta. Zewnetrzna jego powierz-

chnia jest pokryta cieniutka,

delikatng skorka, zwang otrze-

wng, ktdéra stanowi tez zew-

netrzng szate wszystkich orga-

néw, znajdujgcych sie w jamie

brzusznej i wysciela cate wne-

trze tej jamy. Wewnatrz Scian-

ki zoladka znajduje 'sie ukiad

miesniowy, ztozony z trzech

warstw wiokien, utozonych w

réznych kierunkach. Wskutek kolejnej pracy tych szaror6zowych
widkien miesniowych, zawartos¢ zotgdka porusza sie, przyspieszajac
trawienie, po czym przez odzwiernik dostaje sie do Kiszek, jezeli, wsku-
tek szczego6lnych okolicznosci, te miesnie zotgdkowe wykonywujg ruchy
nagte i nieregularne, to zawarto$¢ zotgdka wedruje w kierunku odwrot-
nym, niz nalezy, a mianowicie przez przetyk i gardto powraca do jamy
ustnej — co stanowi bardzo niemity przypadek, o ktérym lepiej
wiecej nie mowic.

Wewnetrzng szata zotadka jest btona Sluzowa, bardzo wazna
z tego wzgledu, ze w niej mieszcza sie gruczotki, wydzielajgce sok
zotgdkowy, niezbedny do trawienia.

Zotadek potozony jest tuz pod przepong brzuszna, zwrdcony ku
lewej stronie ciata. To potozenie zotadka jest niekoniecznie korzyst-
nym sasiedztwem dla serca, albowiem przepetniony zotgdek sprawia
ucisk na serce i przeszkadza jego normalnej pracy; dlatego niestraw-
nosci towarzyszy zwykle bicie serca.

Pokarmy dostajg sie do zotadka przez wejscie czyli wpust, znaj-
dujacy sie w goérnej, szerszej czesci, w miejscu potaczenia z przety-
kiem, do kiszek przechodzg przez tzw. odzwiernik — sg to tez widkna
miesniowe, ktére przepuszczajg tylko dobrze przetrawione pokarmy.

Trawienie. Dobre trawienie, to warunek dobrego apetytu i dobre-
zdrowia; szczesliwym jest kto sie nim moze pochwalic.

Pomimo to, ze wszystkich narzadéw ciata zwykliSmy najmniej
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szanowac i oszczedza¢ narzad trawienia — nic dziwnego, ze nieraz
zle dziata, bo tez i nie bez przyczyny. Przyczyna bywa ozasem powaz-
na, jak np. rak zotadka lub inne ciezkie cierpienie -—— lecz stokroc¢

czesciej jest to nastepstwem naduzycia, popetnionego z dobrej woli.

Zartoczny apetyt lub uczucie gwattownego gtodu nie sg dowodem
dobrego stanu zdrowia. Zdrowy apetyt jest wOwczas, gdy go odczuwa-
my przy zblizajgcej sie porze positku, ktéry zadawalnia sie umiarko-
wang iloscia pozywienia i sprawia, ze wszystko co na stét podano,
smakuje i wystarcza. Natomiast, najskuteczniejszym sposobem popsu-
cia sobie trawienia, jest posilanie sie o nieregularnych porach i bez
istotnej potrzeby oraz uzywania duzej ilosci ptyndw podczas positku.

Wyrazu ZXtrawienie | — uzywamy czesto, ale mato kto z nas zdaje
sobie sprawe jak sie odbywa proces podczas trawienia. Trawienie jest
to przerobienie spozytych pokarméw w ten sposéb, aby mogly prze-
nikng¢ do obiegu krwi i za jego pomocg zasili¢ i odzywic¢ caty organizm.

Dla osiggniecia tego celu, zoladek nie jest sktadem pozywienia
(jak np. garb wielbtada) lecz jest tylko jedng z sal warsztatu, w Kto-
rym odbywa sie trawienie. Scisle méwigc trawienie, rozpoczyna sie
w pewnym stopniu juz w jamie ustnej, zawierajgcej przyrzady do mie-
lenia strawy: przednie zeby — kraja, klty — siekaja, zeby trzonowe —
rozcierajg. Ta wstepna robota powinna by¢ wykonana bardzo dokitad-
nie, w przeciwnym razie przysparza sie niemato klopotu dalszym dzia-
tom pracy. Jezyk i policzki nie pozostajg bezczynne; — przez swe
ruchy obracajg jedzeniem tam i z powrotem miedzy zebami i mieszajg
je ze sling, wydzielajaca sie obficie z gruczotéw Slinnych, umieszczo-
nych ,pod dolng szczeka.

Slina ma w trawieniu bardzo wazne znaczenie, gdyz zwilza i roz-
miekcza pokarmy, a nawet zamienia niektdre nierozpuszczalne ich
krochmalne czesci — w cukier, dajacy sie rozpuszcic.

Dlatego kleisty os$rodek $wiezo upieczonego chleba lub ttuste,
Swieze ciasto, sg pozywieniem ,niestrawnym®.

Z chwilg, gdy pokarm dostaje sie do zolgdka, proces chemiczny
rozpoczety w ustach posuwa sie dalej, o ile materjat zostat poprzednio
dobrze przygotowany i nasycony $ling; wéwczas to szara barwa puste-
go zoladka zaczyna nabiera¢ zdrowego, czerwonego koloru. Delikatne
wystanie nabrzmiewa z lekka i znajdujgce sie w nim gruczoty tra-
wienne, rozpoczynajg prace. Czynnos$¢ ich polega na wydzielaniu pty-
nu, zwanego sokiem zoladkowym. Plyn ten jest bezbarwny, bardzo
kwasny, gtéwnymi jego skiadnikami sg: kwas solny i pepsyna ktére
w potaczeniu, majg wilasnos¢ przetrawiania pokarmow zawierajacych
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biatka — niezmiernie wazne w budowie tkanek ciata, ktére nie prze-
trawione nalezycie, nie mogto by przenikngé komoérek btony Sluzowej
jelit. Na tym konczy sie rola zotgdka w procesie trawienia. Normalnie
zoladek potrzebuje na dokonanie swej pracy — dwoch do czterech
godzin czasu. Jezeli jednak w tym czasie jest niepokojony i odrywany
od pracy, to z wszelka pewnoscia nie omieszka da¢ zna¢ o tym,
w mniej lub wiecej dotkliwy sposob. Zwyklg przyczyng niepokojenia
jest nowy dowdz pozywienia, zanim poprzedni zostal przerobiony lub
tez pozywienie niedos$¢ Swieze, zle przygotowane, wreszcie nadmierne
z dodatkiem duzej ilosci ptyndéw, ktdre rozcienczajg zanadto soki tra-
wienne. (d. ¢ n)

NIEBEZPIECZENSTWO ZATRUCIA OLOWIEM PRZY
ROZBIERANIU KONSTRUKCJI ZELAZNYCH

Przy rozbieraniu starych konstrukcji zelaznych, jak np. mostow,
statkbw, masztéw zelaznych, zbiornikéw i tp., zdarzajg sie niekiedy
zatrucia otowiem robotnikow, ktérzy za pomocg palnika acetylenowego
rozmontowywujg stare potgczenia. Przyczynag zatruc jest farba otowiowa
(minia), ktérg powleka sie wszystkie konstrukcje zelazne, w celu zabez-
pieczenia ich przed rdzg. Przy rozbieraniu konstrukcji, w czasie roz-
grzewania czesci metalowych, powstajg lotne tlenki otowiu, ktére uno-
szg sie w postaci bardzo delikatnych par.

Pary otowiu sg wysoce trujgce dla cztowieka. Dostajg sie one za
posrednictwem drég oddechowych do organizmu. Robotnikéw wiec
zatrudnionych przy rozmontowywaniu starych konstrukcji zelaznych
nalezy przed tym niebezpieczenstwem chronic.
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Zwyczajne maski przeciwpytowe, jakich uzywa sie np. w hutach
otowiu jako zabezpieczenie przed pytem otowiowym—sg niewystarcza-
jace. Zatrzymuja one tylko grubsze czasteczki, tymczasem pary tlenkéw
otowiu przedstawiajg drobng bardzo zawiesine kolloidalng, ktéra przez
zwyczajny filtr maski przeciwpytowej przechodzi do ptuc.

Wobec tego ,,Towarzystwo Budowy Mostow” w Dortmundzie opra-
cowato specjalny typ maski dla robotnikbw narazonych na pary otowiu.
Jest to maska zawierajgca tzw. filtr kolloidalny oraz jako filtr wstepny,
dla odcigzenia filtru kolloidalnego, warstwe waty.

Maske te zaktada robotnik w czasie pracy w ten sposoéb, ze sam
filtr umieszczony jest na plecach robotnika i polgczony przewodem
z wiasciwg maskag. Dzieki temu robotnik oddycha powietrzem stosun-
kowo mniej zanieczyszczonym. Maska nie przedstawia podobno zna-
czniejszego oporu dla oddychania, tak ze robotnik moze przez dtugi
czas pracowaC bez zbytniego zmeczenia.

Nowy typ maski zastuguje na uwage naszych wytworni sprzetu
ochronnego, poniewaz moze ona znale$¢ zastosowanie w wielu gateziach
produkcji, w celu ochrony o0s6b narazonych na niektére gatunki pytu,
niedajace sie pochtongé, przez stosowane u nas maski i filtry.

SPRAWNOSC ZAWODOWA A RADOSC ZYCIA

Wyjasnienie wptywu czynnosci zawodowej i warunkéw, w jakich
praca odbywa sie, na ustrdj ludzki w celu obmyslania sposobéw zapo-
biegania kalectwu i rozmaitym chorobom zawodowym, jak rowniez
0 moznosci wykonywania pewnej pracy przez danego cztowieka—nale-
zy do lekarza higienisty, powotanego do udzielania porad w sprawie
wyboru zawodu; skierowanie cztowieka na droge wyboru wiasciwe-
go zawodu, do ktorego byitby najbardziej kwalifikowany, a zatem prace
mogt wykonywac nie zuzywajgc swych sit i z zamitowaniem, wymaga
nader pieczotowitego zbadania—w praktyce bowiem napotyka sie liczne
przypadki, gdy wskutek przebytych choréb, warunkéw rozwoju w réz-
nych okresach zycia, dziedzicznosci i tp. badanie wykaze wieksze lub
mniejsze odchylenia od normy badanego osobnika—czy to pod wzgle-
dem jego stanu anatomicznego, czy tez pod wzgledem funkcjonowania
réznych narzadow jego ciata i nastawienia psychicznego.

Braki fizyczne nie dyskwalifikujg catkowicie cztowieka do pracy,
rola pracy robotnika w miare rozwoju techniki ogranicza sie coraz bar-
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dziej do czynnosci kontrolu- == :
jacych i umystowych. Oto np. QdIJ ZOI’QdEk
w fabryce Forda w pewnym -- - -
czasie na 7.882 roznych zajec, pcaaljg IenlWIe o
zaledwie 949 mozna byto uwa- trzeba go pobudzi¢ do prawidlowei i systematycz-
zaé¢ za robote ciezka, 3.338 za- nej pracy. Chory zotgdek jest przyczyne po-

., . wstawania wielu choréb, zostawia w kiszkach sub-
je¢ wymagato ludzi o zwyktym

stancje gnilne, zatruwajgc w ten spos6b organizm.
rozwoju fizycznym, pozostate _. .
. ) y Y B . Ziotla z GOr Harcu D-ra Lauera
za$ 3.595 zaje¢ mogty byc¢ pet-

K ) normuje dziatanie zolgdka i kiszek, regulujg
nione przez ludzi wattych, a 670 trawienie, usuwaja zaparcie, pobudzajg prze-
przez ludzi o powaznych nie- miane materji i przeciwdziatajg tworzeniu sie
domaganiach, ktérzy, zawdzie- zbytecznego nadmiaru tuszczu w organizmre.
czajac przystosowaniu pewnych Ziotla z GOr Harcu D-ra Lauera

proces6w wytworczych do ich stosowane sg réwniez przy cierpieniach watroby,
mozliwosci fizycznych — nie woreczka zoiciowego (kamicy zéiciowej), cierpie-
stali sie ciezarem dla spote- niach hemoroida nych i otytosci; tatwe do przy-

B rzgdzenia, chetnie przylmowane przez chorych.
czenstwa.

Posrednictwo zawodowe, majgce na celu wykrywanie trwatej, czy
przemijajgcej niemoznosci wykonywania pewnych prac i kierowania
danych osobnikéw na wiasciwg droge, poradnictwo chwili wyboru za-
wodu przez miodziez, wkraczajgcg w zycie, czy w trybie obserwacji
nad robotnikami juz zatrudnionymi—jest sprawag niezmiernej wagi
zarowno ze wzgledow spotecznych, jak i gospodarczych.

Rados¢ z wykonanej pracy osiaga sie wtedy, gdy jest sie posta-
wionym na wiasciwym miejscu. Wowczas w miare rozwoju sprawno-
sci zawodowej, wzrasta zainteresowanie do pracy, cho¢by pozornie naj-
bardziej automatycznej, wyostrza sie orientacja i budzi energia tworcza.

Najlepsze wykorzystanie okresu produkcyjnosci cztowieka, przys-
parza narodowi bogactwa.

LECZENIE PROBNE | DOPELNIAJACE WODAMI MINERALNYMI W DOMU

Znany balneolog polski prof. Antoni Sabatowski w jednej ze swoich prac poruszyt niezmiernie
aktualny w tej chwili temat ,,leczenia prébnego”.

Przyczyny najczesdciei pienieznej natury powoduja, ze wiekszo$¢ kuracjuszy spedza W uzdro-
wiskach tylko okres 3-5 tygodniowy. Jest to dla wielu wypadkéw zbyt krétki czas leczenia. Inne
znow przypadki wymagaja kilkakrotnego leczenia w ciggu roku, za$ okres sezonéw S$cisle okreslony
w uzdrowiskach, jak réwniez obowigzki zawodowe i wzgledy pieniezne ohorych nie pozwalojg na Kil-
kakrotne wyjazdy do zdrojow. Jako przyktady choréb wymagajacych zazwyczaj dtuzszej kuracji prof.
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dr Sabatowski przytacza niektore postacie gos$cca, schorzenia drég zotciowych, niezyty jelito grubego,
kamice nerkowa, rwe kaszlowa i réznego rodzaju bdle newralgiczne.

Chcac uzyska¢ wyniki trwate nalezy w tych razach uzupetni¢ leczenie zdrojowiskowe piciem
odpowiednich wéd i stosowaniem fegpieli, wzglednie innych zabiegéw jak oktady borowinowe, WzieWania
i tp, w domu, bezposrednio lub niedtugo po powrocie ze zdrojowiska. Leczenie takie powinno trwac
2—4 tygodni. W przypadkach zastarzatych i opornych daje ono nieraz doskonate wyniki.

Leczenie domowe ¥*wykanczajgce ! u tych, ktérzy nie moga diugo sie leczyé w uzdrowisku
jest sprawg pierwszorzednej wagi.

Dalszym zagadnieniem jest sprawa leczenia ,,prébnego”. Stosowane jest ono w wypadkach, gdy
gtéwne cierpienie wymaga przed wyjazdem do zdrojowiska uprzedniej ostroznej préby w domu z po-
wodu notorycznego kapry$nego oddziatywania na bodzce zdrojowe. Ryzykowanie kapieli silniej draz-
nigcych narazic moze chorego na nawrdt choroby i przerwanie pobytu W zdrojowiska lub diuzsze
chorowanie tamze.

Jako wzdér moze tu stuzy¢ metoda francuska stosowana w domu. Chory pozostaje w t6zku
do potudnia i pije naczczo oznaczone dawki wéd, przy czym kontrolowane jeststale i dokladnie rea-
gowanie organizmu oraz wszelkie zmiany zachodzace W nim pod wplywem kuracji. — Po<odbyciu

takiej préby nastepuje dopiero wyjazd chorego do wskazanego przez lekarza zdrojowiska.

EM. ZET. w ZBARAZU: bezwzglednie

konieczne badanie u lekarza, specjalisty cho-
réb uszu.

.,,NIESZCZESLIWY" w ZAMOSCIU: tusz-
czyca jest choroba nie grozna, jednak bardzo
przykra i ogromnie przewlektg. Niestety nic
Panu nie mozemy poradzi¢ ponad cierpliwe
wykonywanie wszelkich wskazéwek fekarza

XZYCZLIWYEMERYT w WARSZAWIE..
na temat, ktéry Pana tak interesuje, ukaze
sie w jednym z najblizszych numeréw obszer-
ny artykut.

P. STANISEAW K. W £ODZI: skoro Pan
sie nie moze zdecydowac¢ na zabieg rady-
kalny, mozemy Panu poradzi¢ tylko noszenie

przez czas dtuzszy elastycznych opasek lub
ponczoch gumowych na obydwdch nogach'

P. K. ROLKOWA w KRAKOWIE: dziata-
nie kuracji Schrétha polega na odwodnieniu
organizmu i pobudzeniu przemiany materii.
Metode Schrétha stosuje sie w chorobach
stawow, w celu przyspieszenia wchtaniania
wysiekOéw, przy rozszerzeniu (rozstrzeni) zo-
tadka, przy powiekszeniu gruczotéw chion-
nych, przy réznych wysypkach, przy zapale-
niu okostnej na tle kity. Powyzsze leczenie
moze byc¢ podjete tylko przy wzglednie do-
brym stanie ogélnym. Woyniki istotnie sg
niekiedy bardzo pomysine. Stosowanie tej
metody wymaga indywidualizacji czyli do-
ktadnego uwzglednienia wskazan i przeciw-
skazan w kazdym poszczegélnym wypadku.

Redaktor odpowiedzialny i wydawca: dr med. Edmund Herold
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