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Dr med. Eduiard Szalit (Tarnouj)

WCZESNE PIELEGNOWANIE ZEBOW U DZIECI

1

Dlaczego? Bo nie pozwala na to nasze kulturalne pozywie-
nie. Im bardziej suchym jest jaki$§ pokarm, tym wiecej trzeba S$liny do
jego potkniecia. To znéw wymaga pracy tj. dobrego i diugiego zucia.
A nasze mysli idg w tym kierunku, aby sobie tego ucigzliwego zucia
zaoszczedzi¢ i dlatego rezygnujemy ze S$liny. Odkrawujemy z cbleba
cieniutkie kawatki i smarujemy mastem, by je uczynic¢ S$liskiemi, a inne
pokarmy zalewamy obficie sosami. Wzdrygajac sie na sama mysl
0 spozyciu kawatka suchego chleba, maczamy go tak dlugo w kawie,
az dostatecznie nie zmieknie i to znéw dla zaoszczedzenia sobie zucia.
Do tego dotgcza sie wielkyg ilos¢ ptynoéw, ktoére pobieramy w postaci
zup, rosotéw i kompotéw, ktore utatwiajg potykanie i czynig zbednym
cate zucie. Jezeli w dodatku pokarmy dostatecznie rozdrobnimy, to
uczyniliSmy wszystko, by ograniczy¢ wydzielanie $liny, a tym samym
zepsué¢ zeby. Ze niedostateczne wydzielanie $liny ujemnie wplywa na
zeby, mamy dowdd w tym, ze dolne siekacze prawie nigdy lub bardzo
rzadko ulegaja préchnieniu, a to z tego powodu, poniewaz za nimi
znajduje sie staty zbiornik sliny, ktdéra podczas jedzenia zwilza zeby,
a podczas mowienia raz po raz bywa ku nim wyrzucana,

Pielegnowanie zebow i jamy ustnej ma dla zdrowia catlego orga-
nizmu nieposlednie znaczenie nie tylko dlatego, ze spréchniatymi ze-
bami nie mozna zu¢ pokarmdéw, na czym cierpi trawienie i odzywianie,
ale jeszcze z innego powodu. Usta nasze to jakby wrota prowadzace
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do wnetrza ciala ludzkiego i przez nie przechodzi wszelki pokarm
i nap6j do zotadka, a czesciowo powietrze do ptuc, one tez stanowig
czes¢ organizmu, z ktorym pozostaja w Scistym zwigzku. Nikomu prze-
ciez na mysl nie przyjdzie dba¢ tylko o czystos¢ izb mieszkalnych,
a dopusci¢ do zagniezdzenia sie brudu w przedpokoju, bo kazdy wie
dobrze, ze stad wiasnie rozniesie sie btoto i inne nieczystosci po catym
mieszkaniu. Takim przedpokojem, prowadzgcym do wiasciwego miesz-
kania czyli organizmu, sg nasze usta. Zrozumiatg wiec jest rzecza, ze
brud i nieczystosci w ustach, nie moga pozosta¢ bez wpltywu na caty
ustréj. W brudzie czyli w nie pielegnowanych ustach i spréchniatych
zebach gniezdzg sie bakterie, i tu tez znajdujga znakomite podioze do
rozwoju rozmnazania sie. A bakterie nie sg wcale skromne i nie myslg
sta¢ w przedpokoju, skoro dosta¢ sie moga i do innych ubikacji czyli
narzagdow, co im sie nawet tatwo udaje. Do ptuc i zotgdka stoi im
droga otworem, a i sama miazga zebowa wzglednie znajdujgce sie w niej
naczynia krwionosne nie stanowig jakiejs odrebnej jednostki dla siebie,
ale sg dalszym ciggiem naczyn krwionosnych catlego organizmu. Ta
drogg wiec moga bakterie rozchodzi¢ sie po catym ciele i wywotac
nawet w odlegtych narzgdach rozmaite zmiany chorobowe. W ostatnich
czasach przekonano sie tez, ze niejedna choroba zawdziecza¢ moze swe
powstanie tzw. zakazeniu ustnemu.

Regularne pielegnowanie ust i zebow, powstrzymuje takze do pew-
nego stopnia tworzenie sie i osadzanie kamienia zebowego, bedacego
czesto przyczynag albo obiawem towarzyszgcym schorzeniu szczeki, zna-
nemu pod nazwag paradentozy czyli zaniku zebodotu, ktoéry pocigga
za sobg ochwianie sie, a nawet zupetng utrate zebow.

Z powyzszych wywoddéw mozna tatwo wysnuc¢ wnioski, kiedy na-
lezy rozpoczaé pielegnowanie zebdéw i w jaki spos6b je prowadzic.
U niemowlat jest wszelkie czyszczenie ust nie tylko zbyteczne, ale na-
wet szkodliwe. Niemowleta nie majg zebow i zywia sie wytacznie
ptynnym pokarmem, u nich wiec nie przychodzi do zalegania resztek
pokarmowych w ustach. Praktykowane jeszcze dzisiaj przez wiele
matek wymywanie ust dzieciom za pomocg szmateczki, czesto watpli-
wej czystosci, moze tatwo wywota¢ uszkodzenie delikatnej btony Slu-
zowej i nastepowe zakazenie.

Pielegnowanie ust u dzieci rozpocza¢ sie powinno z chwilg wyrzy-
nania sie zebow, a wtedy powinna je czysci¢ matka najlepiej przy
pomocy waty, owinietej do okota patyczka. Gdy za$ dziecko dostanie
wszystkie zgbki, co ma miejsce w trzecim roku zycia, wtedy nalezy je
zapozna¢ ze szczoteczka i usilnie sie o to stara¢, by ono jej uzywato
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samo tj. bez pomocy matki. Szczo-
teczka powinna byc¢ krotka i sred-
niotwarda, jej witos za$ Sciety ile
moznosci w zgbki tak, by pedzel-
ki dostaty sie we wszystkie za-
gtebienia miedzy zebami. Szero-
kos¢ szczoteczki i jej wielkos¢ po-
zastosowanie!

winna by¢ dostosowana do wiel-
o&ci zobow.  Kazde dziecko no. GRYPA.PRZEZIEBIENIE
coscl zebow. azde dziecko PO BOLE GLOWY ZEBOWitp

winno mie¢ wiasng szczoteczke,

2 - - - Z Zadajcie oryginalnych proszkéw ze zn. fabr. ,,KOGUTEK”
ktérag po uzyciu nalezy spituka¢ — “Aedceonamanyenp ”
. - .. GASECKIEGO
| przechowac W migjscu WOInym lylko w opakowaniu higienicznym w TOREBKACH
od kurzu. Uzywanie wspoélnej
szczoteczki moze by¢ niebezpieczne.

W jaki spos6b i w ktoérych miejscach czysci¢ zeby szczoteczkg?
Rzecz prosta — na wszystkich powierzchniach zebéw, to znaczy, na
stronie wargowej i policzkowej, na powierzchniach zucia, na stronie
jezykowej i w przestrzeniach miedzyzebowych, Nie nalezy nigdy pro-
wadzi¢ szczoteczki w tym samym kierunku, lepiej w rozmaitych Kkie-
runkach, wtedy o wiele ftatwiej dostajg sie jej wiosy we wszystkie
zagtebienia i szczeliny. Ostrych sSrodkéw jak popiét, bimstein i inne
nie nalezy uzywaé, one bowiem niszczg szkliwo. Do czyszczenia zebéw
nadaje sie najlepiej miatko sproszkowana kreda, a do ptukania ust
letnia woda z dodatkiem odrobiny soli kuchennej. Wszelkie pasty,
proszki i wody do ust sg drogie i zbyteczne, one tez same nie sg w stanie
ust utrzymaé¢ w czystosci. Potrafi to tylko szczoteczka i jej tez przy-
pada najwazniejsze zadanie w pielegnowaniu zebow.

Zeby powinno sie czysci¢ w zasadzie po kazdym jedzeniu, naj-
wazniejsza jednak rzeczag jest czyszczenie zebow po kolacji, a zatem
bezposrednio przed spaniem. Przez noc bowiem ulegajg pozostate
w ustach rzesztki pokarmowe o wiele predzej i tatwiej gniciu, gdyz
brak wtedy ruchéw policzkéw, jezyka i szczek, a ustaje tez wydzielanie
Sliny. Dlatego jest zrozumialg rzecza, ze czyszczenie zebdw przed spa-
niem przedstawia wazny nakaz higieny, ktérego nie wolno lekcewazy¢.
.Po kolacji wiec i oczyszczeniu zebdw nie powinno dziecko nic wiecej
jes¢, a zwilaszcza stodyczy. Matki powinny tez dba¢ o to, by dzieci
zuty diugo i doktadnie kazdy pokarm i czesto spozywatly grubsze
i suchsze pokarmy jak np. czarny chleb, ktéry pobudza gruczoty do
obfitszego wydzielania $liny.
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O uzebienie mleczne nalezy tro-
szczyC sie tak samo jak o state. Przed-
wczesne wyjmowanie zebow mlecz-
nych, przed ukazaniem sie statych, jest
szkodliwe. Obecnos$¢ zebdw mlecznych
jest konieczna dla zebéw statych, ja-
kotez dla rozwoju i wzrostu szczek.
Przedwczesna utrata zeboéw mlecznych

powoduje waskos¢ szczek, falszywe ustawienie sie zebow statych, znie-
ksztatcenia a nawet zaburzenia.

Dr med. Fr. Z. (Krakdéw)

TRAGEDIA BIOLOGICZNA KOBIETY

(Dokonczenie)

W poprzednich rozdziatach opisaliSmy tragedie zycia kobiety.
Woprawdzie szczescie mitosci i rados¢ macierzynstwa stanowig jak
gdyby nagrode za doznane cierpienia, lecz niewatpliwie chwile szczescia
w zyciu kobiety sg zbyt krotkotrwate, aby wynagrodzi¢ krzywdy i cier-
pienia wyrzadzone przez nature. W zwigzku z tragedig biologiczng
kobiety powstaje rowniez tragedia spoteczna. Ze wzgledu na osobliwosci
swej pici kobieta nie moze uczestniczy¢ w zyciu spotecznym i korzy-
sta¢ ze swych praw na réwni z mezczyzng. Sytuacje spoteczng kobiet
moznaby porowna¢ do krotkowidza, ktory, siedzac na widowni obok
innych ludzi, nie moze jednak w tej samej mierze co inni doznawac
wrazen artystycznych. To tez mezczyzni winni sobie zdawac sprawe
z cierpien kobiety i w miare moznosci tagodzi¢ krzywdy wyrzadzone
kobiecie przez nature. Tak samo nauka wspo6tczesna usilnie bada
wszelkie mozliwosci, ktéreby ulzyly cierpieniom kobiety.

Niestety mimo powaznego postepu w omawianej dziedzinie do-
tychczas w spoleczenstwie pozostal poglad na kobiete jako na istote
nizsza. Dopiero poznanie prawdziwej tragedii kobiety moze zwalczy¢
ten niestuszny poglad. W zasadzie kobieta posiada te wszystkie mozli-
wosci rozwojowe, co mezczyzna, lecz w skutek ciezkich obowigzkow
biologicznych nie jest ona w stanie zdolnosci swe wykorzysta¢. Wias-
nie postep spoteczny i nalezyta ochrona kobiet moze stworzy¢ podwa-
liny dla prawdziwego réwnouprawnienia kobiety. Z drugiej znéw stro-
ny ludzie winni nauczyc¢ sie ceni¢ zycie erotyczne, za$ nauka stworzy
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podstawy normalnego rozwoju osobowosci kobiety. Oczywiscie nie
wolno zapomina¢ o naukach etycznych. Popedy erotyczne sg potezng
silg fizjologiczng, ktdrg moznaby poréwna¢ do pradu elektrycznego
o wysokim napieciu. Energia ta nie powinna by¢ wytgcznie wytadowa-
na w zyciu erotycznym, lecz winna znalez¢ sobie ujscie réwniez w in-
nych dziedzinach jak twoérczos¢ artystyczna, wynalazki, praca nauko-
wa i dziatalnos¢ spoteczna. Najpiekniejsze strony zycia ludzkiego sg
wiasnie stworzone przez uszlachetniong energie erotyczng. Cziowiek,
ktory energie tg wylacznie zuzytkuje tylko w zyciu plciowym, staje sie
podobnym do kastrata. Zaréwno jeden jak i drugi sa nieudolni, apa-
tyczni i egoistyczni. Energia piciowa musi by¢ odpowiednio hamowana
i uzytkowana. Tak samo jak ascetyzm jest szkodliwy, réwniez anarchia
ptciowa bytaby karygodna.

Wszystkie powyzsze skomplikowane zagadnienia sg tak donioste
i trudne, iz ostatnio powstata odrebna gatgz nauki lekarskiej seksuologia,
ktora systematycznie i gruntownie bada te dziedzine. Wiasnie dzieki
postepom tej nauki bedzie mozna w duzym stopniu ztagodzi¢ tragedie
biologiczng kobiety przez nalezyte uswiadomienie najszerszych warstw
.spoteczenstwa.

O SZKODLIWOSCI DYMU

Dym nalezy do najbardziej przykrych czynnikéw zanieczyszcza-
jacych powietrze, a walka z nim jest bardzo trudna. Najwieksze zanie-
czyszczenie pochodzi z zakltadoéw przemystowych; stwierdzono jedna-
kowoz, ze drobne czasteczki dymu przenoszone sg z wiatrem na bar-
dzo znaczne odlegtosci, a nie mato przyczynia sie tez do ogdélnego za-
nieczyszczenia dym z domoéw mieszkalnych — takjnaprzykiad w Lon-
dynie, dowiedziono, na zasadzie dokiadnych obliczen, najwieksze za-
dymienie nad ranem, gdy ludzie zaczynajg przygotowywac¢ Sniadania.

W miesigcach letnich, gdy znaczng czes$¢ dnia mozna przebywac
na powietrzu lub przynajmniej przy otwartych oknach, dym, pochodzacy
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z domowych palenisk, jest mniej dotkliwy, — natomiast w jesieni i zi
mie, gdy przed chtodem musimy sie chroni¢ w zamknietych $cianach
naszych mieszkan i ogrzewac je sztucznie, za pomoga réznych mate-
riatbw opatowych — ujemny wptyw dymu staje sie tym grozniejszy dla
zdrowia.

Bezposrednim nastepstwem wydzielania sie dymu, ktory powstaje
z niedopalonych czasteczek wegla i z gazéw, jest pociemnienie budyn-
koéw, pyt w mieszkaniach, a co za tym idzie, zniszczenie Scian, mebli,,
ubrania itp.

Stokro¢ gorszym od tych szkdéd jest podraznienie delikatnych bto-
nek nosa, oczu, gardia i ptuc przez nieczystosci znajdujace sie w wde-
chanym powietrzu. To podraznienie moze by¢ przyczyng zapalnych
choréb tych organdéw, lub tez moze wywota¢ sktonnos$¢ do ostrych cho-
rob narzadéw oddechowych. Drobne czasteczki dymu i sadzy, ulatuja-
ce w miastach z tysiecy komindw, dostajg sie do gtebi ptuc, wnikajg
wewnatrz tkanek, zanieczyszczajac je tak dalece, ze podczas gdy ptuco
dziecka jest rézowe, to ptuco dorostych o0so6b, zyjacych w atmosferze
zadymionej — staje sie zupetnie ciemne.

Pyt i dym unoszacy sie w powietrzu ostabia dobroczynne wyniki
promieniowania stonca, majace tak wazne znaczenie dla zdrowia czto-
wieka. W miastach fabrycznych dym i sadze tworza mgty, ktére wpty-
waja niekorzystnie nietylko na zdrowie fizyczne, ale tez i na usposo-
bienie mieszkancow.

Te ujemne okolicznosci pogarszaja sie znacznie w zimie, gdy ilos¢
i sita promieni stonecznych zmniejsza sie, a wydzielanie sie dymu jest
wieksze, z powodu opalania domoéw mieszkalnych.

Trzeba doda¢, ze naogd6t nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze
kazdy z nas pracuje na szkode wilasng i swego otoczenia, przez nieu-
miejetne lub niedbate obchodzenie sie z materiatem opatowym. Jezeli
ktéremu z nas zdarzyto sie kupowaé¢ samochdd, lub inng maszyne wy-
magajaca paliwa, to niezawodnie, nie polegajgc na sprzedawcy ktory
zachwala swoj towar — nie omieszkat zbadac¢ jej mechanizmu, zuzycia
paliwa itp. Natomiast nie troszczymy sie zwykle o to, czy piece w na-
szych pokojach i w kuchni sg w nalezytym stanie, aby nas zabezpie-
czy¢ od chtodu w zimie. Czy komin naszego domu jest odpowiednio
wysoki? Azeby sie o tern przekona¢ wystarczy starannie przeprowadzi¢
palaca Swiece po wszystkich spojeniach pieca: najmniejsza szpara zdra-
dzi sie przez ruch ptomienia, a kazda szpara zmniejszy dobry ciag po-
wietrza, niezbedny przy spalaniu sie opatu. Jezeli kanat pieca zanie-
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eczyszczony jest takze to dym za-
miast uchodzi¢ w goére, wydobywa
sie przez drzwiczki.
Chcac unikng¢ tej przykrosci,
trzeba zachowac¢ pewng ostroznosc
w czasie palenia, a wiec:
Pieca trzeba doglada¢ do cza-
su zupetnego wypalenia. Doktadajgc
opatu, trzeba wierzchnig warstwe
rozpalonego wegla odsunaé w gtab MACZNA HERBATA
. e . o zecayszcgace
paleniska, a swiezy wegiel potozyc¢
w oproznione miejsce, nakrywajac
nim pozostate, rozzarzone czesci lot-
ne, ktére w ten sposéb ulegng zu-
petnemu spaleniu.
Jezeli z powodu niedostatecznego ciggu dym wydobywa sie, to
nalezy drzwiczki zostawi¢ uchylone, tak diugo, dopdoki dymi.
Gdy wegiel sie dobrze rozzarzy, trzeba drzwiczki szczelnie zam-
kng¢ i szufladke od popiotu zasungc.
Na ruszcie paleniska i w szufladce nie powinno by¢ duzo popiotu,
ktory tamuje dostep powietrza-, niezbednego przy spalaniu sie.
Zachowujac takie drobne ostroznosci, przyczyniamy sie do ogra-
niczenia ilosci dymu pochodzacego z palenisk domowych a jednocze$-
nie otrzymujemy wiecej ciepta przy zaoszczedzeniu materiatu opatowego-

Dr med. Aleksander Floda (Krakoéu))

INSTYNKT A ZDROWIE

Cztowiek kulturalny zatraca coraz to wiecej w sobie instynkta,
kierujgc sre rozumem i jest z tego dumny. Zdawatoby sie wiec, ze Kie-
rujgc sie rozumem, powinien dbac¢ lepiej o swoje zdrowie, mogac zbie-
ra¢ doswiadczenie zyciowe swoje i innych i mogac siebie obserwowac.
Tymczasem widzimy tutaj fakt odwrotny, mianowicie, ze cztowiek kul-
turalny zatraciwszy w sobie instynkty ostrzegawcze, oddala sie coraz
wiecej od natury, zyjac w coraz to sztuczniejszych warunkach i, nie-
tylko mimo swego rozumu nie jest zdrowszym od zwierzat, wzglednie
ludzi na tonie natury, ale owszem ulega coraz to wiekszym chorobom
i degeneracji. Instynktem, ktory tu odgrywa gtdwng role, jest instynkt
-ochrony, zachowania zdrowia i zycia, polegajacy na pomaganiu organi-
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zmoéwi w jego pracy, stosowaniu odru-
chéw w razie nagtego niebezpieczen-
stwa, w postaci bezwiednego stosowa-
nia $srodkéw zaradczych wewnatrz or-
ganizmu lub poza nim. Tak np. do
tego celu stuzag rozmaite odruchy jak
kaszel, wymioty, biegunka, ropienie
itp. majgce za cel usuwanie z organi-
zmu niepotrzebnych lub szkodliwychi
substancji. W razie jakiej$ szkodliwo-
§ci organizm broni sie przeciw niej
z pomocg rozmaitych reakcji, ktére zo-
wiemy chorobg. Ot6z bardzo czesto
cztowiek wtedy nietylko nie pomaga
naturze w jej usitowaniach, ale jej na-
wet przeszkadza, chcgc chwilowo ztago-
dzi¢ pewne dolegliwosci. Wstrzymuje
wiec kaszel, obniza sztucznie sobie goraczke, nie przypuszczajgc nawet,
ze przez to sobie szkodzi i pozbawia sie srodkéw ochronnych. Jest to
tzw. leczenie obiawowe, cechujgce postepowanie partaczy i obliczone
na chwilowy efekt, w przeciwienstwie do leczenia przez lekarzy, kto-
rzy znajac istote choroby walczg z jej przyczyna, a nie tylko z obia-
wami wiedzgc dobrze, ze te obiawy sg nieraz potrzebne organizmowi..
Zrozumiemy teraz dlaczego czasem lekarz nie zwalcza odrazu goracz-
ki, nie wstrzymuje kaszlu, owszem, podaje “wtedy nawet Srodek wy-
krztusny, lub tez nie przerywa poczatkdw ropienia, lecz woli by sie
sprawa rozwineta i wszelkie szkodliwosci wyszty na zewnagtrz potem
Z ropa.
Natomiast lekarz umie rozrézni¢ potrzebne instynktowne odruchy
od niepotrzebnych i wtedy te ostatnie energicznie zwalcza.

Wezmy np. pod uwage wymioty. Odruch ten jest koniecznym
w wypadkach, gdy chodzi o szybkie usuniecie czego$ szkodliwego z zo-
tadka i nawet w podobnych wypadkach, gdy niema wymiotéw, lekarz
je sztucznie nasladuje pompujac zotgdek. Natomiast w innych wypad-
kach wymioty sg nietylko ze zupeinie niepotrzebne, ale wprost dla cho-
rego szkodliwe, np. przy cierpieniach moézgu i podraznieniu otrzewnej
i wtedy lekarz musi je energicznie zwalcza¢. Zdawaloby sie, ze najle-
piej by bylo gdyby cztowiek wobec tego kierowat sie przy dbaniu
0 swe zdrowie czystym instynktem. Niestety, jak wspomnieliSmy wyzej;,
instynkta te sg u ludzi kulturalnych ttumione albo tez co gorzej, zbo-
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czone i dlatego nieraz moga one by¢ fatszy-
wym znakiem. Wobec tego cztowiek kultu-
ry powinien pamieta¢ o tem i nie oddawac
swego zdrowia w rece partaczy, ktorzy po-
stepuja zawsze szablonowo chwalgc sie tem,
ze idg za gtosem natury, lecz ufaé¢ leka-
rzom, ktérzy znajg dobrze te nature, poma-
gaja jej, wzglednie ja nasladujg w swym le-
czeniu, a nigdy nie ida, jak to sie czesto
mowi, wbrew naturze. Mylitby sie ten, ktoby
sadzit, ze wszyscy ludzie jednakowo reagu-
ja na pewne czynniki nawet naturalne. Wie-
my np. ze sa ludzie, ktdrzy posiadaja dziw-
ng nadczuto$¢ nawet na najpozywniejsze
pokarmy, nie znosza np. mleka, jaj, pew- Najskuteczniejszy Srodek
nych owocéw i jarzyn, nie mowiac juz o le- 4o leczenia otytosci
kach i zowiemy to idiosynkrazjg. Tu wiec

czasem instynkt moze zawodzi¢. Zwalczane REOUCTOSAN'SP'ESS

- ~ ~ - - wzmaga przemiane weglowodanowg
przez niektérych fanatykdw szczepienia dziaka tagodnie przeczyszczaigco

ochronne lub lecznicze przy chorobach za- nie powoduje ubocznych obiawéw lub
kaZnych, nie sa niczym innym, jak na- podraznienia przewodu pokarmowego
Sladowaniem i pomaganiem naturze, lekarz
bowiem wstrzykujgc surowice czyni to odra-
zu, coby natura musiata wykonywac¢ przez czas diuzszy, przyczym sity
chorego mogtyby ulec wyczerpaniu. Nalezy wreszcie nie zapominac
0 tym, ze bardzo czesto w chorobie cztowiek pragnie czego$, co zdro-
wiu jego moze wprost szkodzi¢, pod wpltywem fatlszywego apetytu lub
rozgrymaszenia i wtedy obowigzkiem lekarza jest poleci¢ choremu pe-
wne ograniczenia w jedzeniu czyli diete. Podobnie tez wtedy, gdy czto-
wiek mimo rzekomego rozumu wprost szkodzi swojemu zdrowiu, za-
truwajac sie rozmaitymi srodkami, a nawet niepotrzebnymi pozywkami,
przebywajac w zatrutym powietrzu, niedosypiajac i rozdrazniajac coraz
wiecej swe nerwy.

Niestety, bardzo wiele ludzi zupeitnie nie chce tego zrozumieé
i pojac¢, szkodzi sobie na kazdym kroku, a co gorzej, w razie potrzeby
nie ufa i nie wierzy lekarzom mimo tego, ze w obecnych warunkach
gwattownego postepu kultury, a zarazem degeneracji, sg oni jedynymi
fachowymi stré6zami zdrowia ludzkosci i chronienia jej od zwyrodnienia.
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ZDROWIE | HIGIENA NA WSI?

Kto przeczyta ten tytut pomysli pewnie, w pierwszej chwili, ze
znak zapytania postawiony jest przy nim przez pomyike.

Czyz mozna przypuszczaé, ze na wsi nie zyje sie zdrowo?

A jednak tych, ktérzy na wsi dluzszy czas spedzili — ten znak
nie zadziwi i bedzie dla nich zrozumiaty. Nie méwimy tu o ludziach,
ktorzy przybywaja na kroétki okres letnich wywczaséw, podczas ktérych,
wszystko co wie$s daje, jest piekne, mite i zdrowe, nie wylgczajac aro-
matycznych zapachéw obory, a nawet gnojowki! Sa to wrazenia bar-
dzo powierzchowne, ale nie mozna sie dziwi¢ mieszczuchowi, Kktoryr
zmeczony catoroczng pracg w zgietku miasta, raduje sie ciszg wsi i wi-
dzi wszystko dokota siebie w rézowych barwach. Nie wolno jednak
zamyka¢ oczu na ujemne strony wsi, tym ludziom, ktérym tam cate
zycie pracowac¢ wypadlo, czy to bedzie rolnik, czy nauczyciel, ksiadz
lub lekarz wiejski. Jezeli ktory z takich mieszkancow wsi mowi gtosno
o jej brakach, to nie w mysli ztosliwej krytyki, lecz przez mitos¢ dla
wsi i dla ludu od ktérego zdrowia zalezy sita i pomysIinos¢ narodu.

Przypatrzmy sie blizej jakie jest to zdrowie na wsi?

A wiec najpierw jak sie chowajg i jak wygladaja dzieci wiejskie?

W miescie mowi sie o dziecku zdrowo wygladajgcem: ,,rumiane,
jak dziecko wiejskie” ale to powiedzenie, niestety, z prawda sie nie
zgadza. Dzieci wiejskie po wiekszej czesci sg mizerne, wiele z nich za-
pada na krzywice, a choroby zotadka i kiszek niemniej jak drog odde-
chowych — sg bardzo czeste.

Podobnie sie dzieje wsréd dorostych mieszkancow wsi; rzadko sie
spotyka cztowieka zupetnie zdrowego; sktonni sg do przeziebien, a wszel-
kie choroby pochodzenia reumatycznego sg czestsze niz w miescie. Ja-
kaz jest tego przyczyna? oto ze: ludzie na wsi zyja wbrew elementarnym
zasadom higieny.

Przykro jest stwierdzi¢ taki stan rzeczy, bo wie$ powinna by¢
zrodiem zdrowia i mogtaby nim by¢, gdyby jej mieszkancy wiecej
o sobie mysleli i cokolwiek dbali o higiene. Na to niejeden z gospo-
darzy odpowiedziatby niezawodnie, ze dos¢ ma kiopotoéw ze swoim in-
wentarzem i sprzetem aby mie¢ czas o swoje zdrowie sie troszczycC.
Pewnie, ze tak jest — ale czy dobytek nie zyskuje na tym, gdy go-
spodarz jest silny i zdrow, ochoczo i radosnie bierze sie do pracy, nie
za$ gdy obrzadzony jest przez bezsilnego, chorego cztowieka, ktéry co
raz to musi odpoczywac, albo i do lekarza chodzi¢ po porade. Nie
mamy tu nawet na mysli ciezkiej choroby, ktdéra nieraz silnego czto-
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wieka odrazu z ndg
zwali, ale drobne nie-
domagania, jako to
przeziebienie lub oka-
leczenie, ktore zanied-
bane lekkomyslinie z po-
wodu braku czasu, do-
prowadzajg czesto do
powaznego cierpienia.

Dla przekonania
sie jak niehigienicznie
ludzie na wsi zyja, wy-
starczy zastanowicC sie
nad tym, czym sie zy-
wig, co pija, jak sie ubierajg i jak mieszkajg? To wszystko stanowi bardzo
ciemna strone zycia wsi. Niejednemu wyda sie dziwnym i niezrozumiatym,
ze wies$ przeciez jest zroditem najwazniejszych artykutéw codziennego po-
zywienia i dostarcza ich mieszkancom miasta, a wtoscianie zywig sie Zle.
Pochodzi to stad, ze odmawiajg sobie potrzebnego positku, aby wszystko
co mozna sprzedac¢ i kieszenie pieniedzmi napychac; na zotgdkach robig
oszczednos¢, napychajgc je ziemniakami i suchym chlebem. Tak po-
szukiwanego masta wioscianskiego mozna dosta¢ wszedzie — tylko nie
w chacie witoscianskiej. Jajko swiezo zniesione to dobry i zdrowy przy-
smak, ale dzieci wiejskie ich nie kosztujg, za to od malenkosci kar-
mione sg ziemniakami, c6z dziwnego, ze tak duzo z nich choruje na
krzywice. Nielepiej jak z jedzeniem jest z piciem. Bardzo uzywanym
napojem jest kawa z palonego zyta, ktéra bytaby smaczna i pozywna
gdyby do niej doda¢ mleka, — ale w chacie wiloscianskiej mleka ani
widac¢, nawet dzieciom go nie dajg. Za to od wczesnej miodosci przy-
zwyczajaja sie do napojow alkoholowych, idac za przyktadem starszych,
ktorzy ich tak chetnie uzywajg i naduzywajg. Gdziezby to na wsi we-
selisko wogto sie obejs¢ bez wodki!

Ubranie tez nie jest higieniczne. W gorgce dni letnie wioscianin
nieraz wychodzi w pole w cieptej koszuli, kobiety w welnianych spd6d-
nicach i w chustkach na gtowie — wiec tez przeziebiajg sie tatwo i za-
padajg na zapalenie ptuc. Niewlasciwe odziewanie stosuje sie od wieku
dzieciecego, dziecko w kotysce owiniete jest w tyle cieptych rzeczy,
ze powietrze wcale nie ma dostepu do ciatka. Takie ciepte okrywanie
jest bardzo niezdrowe i bywa czesto przyczyng réznych chordb skérnych.

Pozostaje jeszcze zwrdci¢ uwage na mieszkania wiejskie. Wste-
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pujac w progi domu wioscianskiego, rzuca sie odrazu w oczy jak nie-
higienicznie ten wioscianin mieszka. Mimowolnie przychodzi ochota
zawota¢ na caly glos: wiecej powietrza, wiecej Swiattal

Czy to w najubozszym czy w zamozniejszym domu, wszedzie za-
rowno brak w izbach powietrza i Swiatta. W takich warunkach chowajag
sie i wzrastajg dzieci, wiec nie dziw, ze sa stabe i nedzne.

Nie lepsze od stanu mieszkania jest zaopatrzenie w wode i usu-
wanie nieczystosci. Woda bywa czerpana ze studni otwartej lub poto-
zonej w bliskosci budynkéw gospodarskich, skad przenikajg rézne nie-
czystosci. Smrodliwa gnojowka tuz przed oknami izby — jest rzecza
zwykta; odpadki i pomyje wylewa sie na obejscie, gdzie tworzg katuze,
ktére parujg w ciggu lata, roztaczajgc przykra won, az dopoki ich mréoz
nie zetnie. W tych katuzach i Smieciach gniezdzi sie niezliczone mno-
stwo réznego gatunku much, skad przenosza sie one na pozywienie
przygotowane dla ludzi i pozostawiajg na nim zarazki znajdujgace sie
na Smietnisku — dla tego to na wsi takie czeste sg epidemie choréb
zakaznych, a zwiaszcza duru.

Ostra zima roku 1928 na 1929 — byta jednym dowodem wiecej
jak ludzie niehigienicznie zyja na wsi. Obawiajgc sie silnego mrozu,
po wiekszej czesci nie wychodzili na dwor, przebywajac w zaduszonych,
nagrzanych izbach. Gdy z wiosng nastalty roztopy, a z nimi duzo wil-
goci, zaczeto zapada¢ na rozne choroby, bo organizm odzwyczajony
od powietrza jest najsktonniejszy do przeziebien.

Najmniej chorowali ci, ktérzy, z powodu swego zajecia, zmuszeni
byli codziennie wychodzi¢ na dwor.

Juz poprzednio byla mowa jak wioscianie sg niedbali w razie za-
chorowania; stad z malej rzeczy bywa czesto duza bieda. Ot naprzy-
kiad jak sie kto skaleczy, sparzy Ilub stlucze, to bylejaka, nieSwieza
szmatka bywa uzyta do owigzania, dobrze jeszcze gdy nie jest posma-
rowana mascig nabytg w najblizszym sklepiku.

Gdy rana, wskutek takiego obchodzenia sie zaogni sie, to zjawiajg
sie rozni domorosli doradcy, kazdy zaleca inny Srodek a rezultat jest
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taki, ze po o$miu lub dziesieciu dniach udanie sie do lekarza jest nie-
uniknione. Podobnie rzecz sie ma w wypadkach innych zachorowan.

Trzeba jeszcze wspomnie¢ o karygodnym zwyczaju ukrywania za-
chorowan na choroby zakazne. Dzieci, ktérych rodzenstwo choruje na
odre, btonice lub krztusiec, chodzg do szkoty i roznoszg zarazek, bo
rodzice nie chcag sie przyzna¢, ze u nich w domu jest choroba zakazna.

Nieczystos¢ ustepow jest przyczyng wielu zachorowan na choro-
by weneryczne.

To co podaliSmy na tym miejscu o ztym stanie zdrowotnym wsi,
byto wydrukowane w niemieckim tygodniku i odnosi sie do warunkow
wsi w tym kraju. Jezeli w Niemczech, kraju bardzo bogatym i ktory
zawsze rzadzit sie samodzielnie, zdrowotno$¢ jeszcze tyle pozostawia
do zyczenia, to nie dziw, ze w Polsce odczuwamy takie same braki.
Wszak nasz kraj przez 150latzgd6rg pozostawat pod rzadami zaborcow,
ktérzy lud trzymali w ciemnocie i bali sie wszelkiego postepu. Od lat
dwudziestu naszego niepodlegtego bytu, dzieki dbatosci wladz parnstwo-
wych i wptywom szkoty, ktdra poucza miodziez o potrzebie higieny—
zdziatano juz wiele w naszej Ojczyznie. Jednakowoz postep moze byc¢
szybki tylko przy wspoétdziataniu catej ludnosci; przez zrozumienie istot-
nej niezbednosci higieny w zyciu codziennym, chetne wykonywanie
rozporzadzen wiadzy, wreszcie przez zwracanie sie w razie choroby —
nie do znachora! lecz do lekarza, ktéry jest prawdziwym przyjacielem
kazdego chorego, gotowym przyby¢ z pomocg w dzien czy w nocy,
w pogode czy stote lub mroz.

Pamietajmy, ze grzechy popeiniane przeciwko zdrowiu, mszczg sie
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na dzieciach az do trzeciego i czwartego pokolenia — i pamietajmy,
ze ciato cztowieka jest pieknym dzietem Stworzyciela i ponosimy za
nie odpowiedzialno$¢ niemniejszg jak za zdrowie duszy, ktdrg nas ten-
ze Stworca obdarzyt.

Dr med. W. S. (Warszawa)

NIEBEZPIECZENSTWA PRZEStONECZNIENIA

Kierujgce sie w naczelnych zasadach swego bytowania wrodzo-
nym instynktem zwierzeta dzikie, a czesciowo réwniez i oswojone, to
znaczy przebywajgce w ludzkiej niewoli, chowajg sie przed skwarem
stonecznym w cien lasu i drzew. Zyjgce na stopie niemal zwierzecej
dzikie szczepy potudniowej Afryki i okolic podzwrotnikowych nasladu-
ja dzikie zwierzeta i zabezpieczajg sie przed skwarem stonca cienisty-
mi poddaszami swych prymitywnych chat. Zadna sita namowy, ani
zadna zaptata nie zdota skioni¢ poétdzikiego mieszkanca Liberii do
najmniejszego wysitku podczas potudniowej operacji stonecznej. Cata
przyroda tgcznie z roslinami, zwierzetami i owadami zasypia pozornie
w upalne potudnie lata, jakby czujgc, ze promienie stoneczne, padaja-
ce niemal prostopadle o tej porze na ziemie nie sg juz czynnikami
zyciodajnymi, lecz zawieraja w sobie i niosg na Swiat jaka$ moc wro-
ga, nieokreslong i nie nazwang jeszcze zadnym mianem naukowym,
fatalng moc zagtady, szkodliwg dla ustrojow organicznych. Ten ogo6lny
i powszechny instynkt zywej natury unikania skwaru potudniowego
stonca ma swoje racje, jest czym$ wrodzonym istotom zywym, jest nie-
wyttumaczalng, tym nie mniej istotng wskazowka, ze stonce jest nie
tylko matkg zycia ziemskiego, lecz w pewnych chwilach skutkiem
nadmiernego nasilenia moze by¢ powodem zagtady zycia organicznego.
Juz nadmierna cieptota powodowana prostopadtymi promieniami ston-
ca przy bezchmurnym niebie, ze nie bedziemy méwili nawet o ,,pro-
mieniach $mierci”, ktére zawiera smuga Swiatta stonecznego moze po-
wodowac¢ chorobliwe zmiany w ustroju zywym, skoro pozbawia ciato
ptynéw ustrojowych, tak niezbednych dla zachowania rGwnowagi ustro-
jowej.

O szkodliwym dziataniu nadmiernej sity dziatania promieni sto-
necznych wie cata przyroda i instynktownie czy podswiadomie unika
ich, a tylko ,homo sapiens"”, przemadrzaly Europejczyk wychodzi
i wbrew prawom przyrody w potudnie letnie na ulice, paraduje po
nich bez nakrycia gtowy, odstania swe cialo na dziatanie zabdjczych
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promieni stonecznych na plazach (czytaj: brudny, cuchnacy piasek nad
zatechtg wodg), a w dodatku wierzy, ze czyni to wszystko dla wiasne-
go zdrowia, dla zahartowania. Ostatecznie trudno dzi$ komukolwiek
wyttlumaczy¢, ze ,,plazowanie” w zar potudnia letniego jest zbrodnig
wobec wiasnego zdrowia, ze opalanie sie na ,,czekoladowo” nie Swiad-
czy wecale jeszcze o tezyznie fizycznej. Swiat oszalat na punkcie na-
stoneczniania, jak kolwiek zabieg ten jest przeciwny prawom natury,
zwilaszcza kiedy stosuje go sie bez umiaru, bez badania lekarskiego,
bez stwierdzenia czy przestonecznienie nie wywota jakiej groznej,
a dotychczas utajonej lub zaleczonej choroby. ,,Homo sapiens” naty-
kawszy sie ,,brukowej medycyny" sadzi, ze ,,plazowanie” w zarze po-
tudnia to ,,powr6t" do przyrody, to rekojmia hartu. A skutki tego
,»naturalnego zabiegu"? Wazrastajacy co raz bardziej odsetek zgonéw
sercowych, rozwijajgca sie gwattownie gruzlica ptuc z krwiopluciem
u osobnikéw ze skionnoscia do gruzlicy, a kto wie, czy réwniez nie
i choroba rakowa.

»-Powrdt do natury" nie moze sie przejawia¢ postepowaniem nie
gzodnym z prawami przyrody, Kktore najlepiej znajg i speiniajg Slepo
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niezepsute tzw. ,kulturg"™ dzieci przyrody: zwierzeta i szczepy potdzi-
kie, ktore najlepiej rozumieja i odczuwajg podswiadomie wielkie cele
natury i ich wskazania. A Grecy, a Rzymianie? Wszak u nich kwitnagt
najzywiej kult ciata, wszak oni w swoich ,,gimnazjonach”™ korzystali
z ,kgpieli stonecznych", ktore daty im w nastepstwie hart ciata i ducha,
ze przewodzili przez wieki cate ludzkosci. Tak jest, Grecy i Rzymianie
sg tworcami kultury ciata, ale w tym dobrym, naturalnym znaczeniu,
ale zaden z nich nie lezat bezmys$lnie godzinami w potudniowy skwar
stonca z odkryta gtowa na cuchngcym piasku i nie sadzit, ze czynic
to musi dla wiasnego zdrowia i dla zahartowania swego ciala. Zresztg
rzymska kapiel stoneczna, to co$ zupeinie odmiennego od dzisiejszego
»nastoneczniania”. Rzymianin szedt na kagpiel stoneczng z brzaskiem
dnia, oblawszy cale swe cialo oliwa, podczas ,,kapieli stonecznej" uzy-
wat umiarkowanego, harmonijnego ruchu, ktéry zastepowat od czasu
do czasu ptywaniem w goracej niemal wodzie swego morza lub rzek,
po wyjsciu z wody znow oblewat sie oliwg i zndw sie gimnastykowat,
okrywszy zielonym wiencem lisci gtowe i skronie i na skwar potudnia
kryt sie w chtodnym atrium swego przewiewnego domu. A nasz dzi-
siejszy ,,efeb"? Po ciezkiej pracy catego tygodnia w zatechiej, cuchna-
cej izbie, wychodzi na caty dzien S$Swigteczny na zyciodajng ,,plaze",
rozktada sie na cuchngcym piasku, wsrod ktorego gnije cata masa
czastek organicznych i wraca z bélem gtowy i wszystkich cztonkow,
z oparzonymi promieniami storica plecami lub brzuchem do stechiego
toza, do niewietrzonej od potopu Swiata, wilgotnej izdebki. Skutek nie
daje na siebie zbyt dtugo czekaé. Oprocz ,,czekoladowej” cery, ktorg
dzi$ juz nikomu nie mozna zaimponowac, gdyz nawet ,,powazni kupcy"
opalajg sie tez na czekoladowo, przynoszg do domu katary, anginy
i inne poczatki groznych pézniej choréb ptucnych. Nie moéwie juz na-
wet o porazeniach stonecznych, ktére sg grozne dla zycia i pociggaja
za sobg niekiedy trwate chartactwo. Nie mowie o chorobach serca,
ktére powstawa¢ moga, jako skutek nierébwnomiernego rozdziatu krwi
z uposledzeniem ukrwienia narzgdow wewnetrznych, a przekrwieniem
skory i naczyn obwodowych.

Ale jak kolwiek ,ridendo castigamus mores" nie chciatbym jednak,
piszac o tak waznym czynniku, jakim jest kagpiel stoneczna, byc¢ Zle
Zrozumiany.
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GASECKIEGO
naturalny, tagodny S$rodek przeczyszczajacy, utatwiajgcy funkcje organow trawie-
nia, stosowane rowniez przy nadmiernej otytosci.

Kapiel stoneczna, jednak nie podczas skwaru potudnia, jest rze-
czywiscie jednym z nie zastgpionych czynnikéw zdrowia. Ale pierwszag
jej zasada jest umiar i doktadna znajomosc¢ dolegliwosci swego ustroju.
Popetnia zbrodnie webec wilasnego zdrowia — kto bez badania lekar-
skiego i bez zasiegniecia rady Swiattego lekarza lezy godzinami na
skwarze stonca jedynie po to, by opali¢ sie na czekoladowo. Stonce
nie jest czynnikiem obojetnym i igrac w jego promieniach palgcych
bezkarnie nie wolno. Kazde przestonecznienie moze wywota¢ ukryta
chorobe, moze sta¢ sie nie czynnikiem hartu i zdrowia, ale powodem
wyzwolenia ciezkiej, a nawet niekiedy nieuleczalnej choroby. Umiar
jest tu nie tylko wskazany, ale i jak najgorecej polecany. A juz cho-
rym na ptuca lub serce, bez porady lekarskiej, stosowa¢ kagpieli sto-
necznych pod zadnym warunkiem nie wolno.

Dr med. St. Wi (Warszawa)

LEGENDARNE ZIOtLA LECZNICZE
11

Bluszcz nalezat od najdawniejszych czasow do przedmiotéw kultu
religijnego starozytnych Egipcjan i Grekéw, a pézniej Rzymian. W Egip-
cie poswiecony byt bogowi stonca Ozyrysowi, a w Grecji zas wienczono
nim pomniki bozka rozkoszy i pijanstwa Bakchusa, zwanego u Rzymian
Dionizosem. Uchodzit wtedy za symbol wesotosci, towarzyskosci i przy-
jazni. Juz w tych czasach stosowany by} w lecznictwie z winem przeciw
czerwonce, z woskiem za$ w postaci masci przeciw chorobom S$ledziony.
Wieki $rednie leczyty bluszczem zaburzenia umystowe. Nie wiadomo
jednak, czy skutecznie. W Alpach tyrolskich stosujg dzi$ jeszcze liscie
bluszczu w lecznictwie zwierzat, a sok, ptynacy z nacietego pnia ma
by¢ Srodkiem podniecajgcym piciowo, lekiem odwykowym dla palaczy,
srodkiem przeciwgruzliczym oraz przeciw czyracznym. Dzi§ stosuje sie
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bluszcz w medycynie biologicznej jako $rodek przeciw przewlekltym
niezytom $luzéwek, a to dzieki stwierdzonej w nim zawartosci glyko-
zydu, zwanego hederyng oraz kwasow: mrowczanego i jabtkowego.

Ciemiernik biaty zawdziecza swe wejscie do lecznictwa legendzie
0 pasterzu Melanysie, ktory wyleczyt nim oblgkanie krolewskiej corki
Protosa w krainie Argos. Juz Dioskurid zaleca ciemiernik jako lek wy-
miotny, a réwnoczes$nie przeciw padaczkowy. Podczas wykopywania
korzenia ciermiernika zachowywali robotnicy specjalny ceremoniat, po-
legajacy na jedzeniu czosnku i popijaniu go winem, aby uchronic¢ sie
przed ztymi wpltywami tego ziela. Teofrast opowiada, ze starozytni medr-
cy uzywali korzenia ciemiernika jako S$rodka przediuzajgcego zycie.
Nalezato go dla tego celu zbiera¢ ,,0 wiasciwej porze, gdy Saturn stat
bardzo wysoko i byl dobrze oswietlony blaskiem Jowisza i ksiezyca",
a nastepnie wysuszy¢ na przewiewnym miejscu. Ciemiernik jest zielem
trujgcym, stad postugiwano sie nim do trucia psow, jako strozy domo-
wych, a istniejgca legenda o Orfilu gtosi, ze potrafit on zabi¢ psa za-
daniem ciemiernika w przeciggu trzech godzin.

Rosyjska medycyna ludowa stosuje wywar ciemiernika do ptuka-
nia ust przy bdélach zeboéw, Matorusini uzywajg go jako $rodek wymiot-
ny, a Gruzini przykiadajg go w postaci kataplazmy na cuchnace i gni-
jace rany zadane bialg bronig. Czesi stosuja wywar z ciemiernika prze-
ciw puchliznie wodnej, padaczce i zo6taczce, a medycyna wiekéw Sred-
nich wyganiata nim ,,ztego ducha" i zalecata przy egzorcyzmach ope-
tanych (chorych psychicznie).

Wedtug wspotczesnych badan francuskich i amerykanskich jest
ciemiernik dobrym lekiem przywracajgcym regularnos¢ miesieczng u oty-
tych kobiet, zwraca sie jednak stale uwage na jego dziatanie trujace.
Dane farmakologiczne okreslajg choroby moézgu, macicy i nerek jako
zakres dziatania ciemiernika.

Dziurawiec (ziele Swietojanskie, ziele Matki Boskiej) nalezy do ros-
lin otoczonych réwniez nimbem legendy. Juz sama nazwa grecka ,hy-
perikon" — ,hyper eikon" — ,nad podziw" Swiadczy o sile przypisy-
wanej juz przez Grekow tej roslinie. Legenda chrzescijanska gtosi, ze
na dziurawiec padty krople krwi Chrystusowej. Stagd po zgnieceniu ptat-
kéw kwiatowych wyptywa z nich krwawa ciecz. Dlatego uwazany byt dziu-
rawiec za antidotum przeciw czarom i uchodzit za pewny $rodek, chro-
nigcy przed wpltywami szatana. Te legendy przywigzane do dziurawca
Swiadczg niezbicie, ze zielu temu przypisywano od chwili jego pozna-
nia wielkg moc leczniczg, o czym $Swiadczg zresztg zapiski pismienni-
cze od najdawniejszych czas6w. Hippokrates nazywa dziurawiec zielem
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chtodzacym i przeciwzapalnym ,,sku-
tecznym przeciw wewnetrznym Topie-
niom i chorobom ptuc”

Stynny Paracelzus stosuje dziura-
wiec w leczeniu ran i osSwiadcza, ze
zalet dziurawca nie da sie szczego6to-
wo opisa¢, ani doktadnie nie mozna
okresli¢ nadziei, jakg budzi jego sto-
sowanie... ,jest mozliwym, ze w dziu-
rawcu znaleziono jeden z najlepszych
lekbw wszystkich krajow na wszystkie
rany”.

Ks. Kneipp kaze z dziurawca przy-
gotowywac balsam przeciw obrzekom,

chorobie dnawej i zwichnieciom. Swie- OVO MALTI N E

ze kwiaty zalewa sie oliwg i wysta- ODZYWKA ENERGIOTWOBCZA
wia na szeSC tygodni na stonce lub Dr. A. WANDER, S. A. KRAKOW.
w poblizu pieca.

Dzi$ uwazany jest dziurawiec za ,,arnike nerwow" i leczy uszko-

dzenia substancji nerwowej po wysitkach i w wypadkach niedokrwi-
stoéci. Caty szereg wspotczesnych lekarzy odkrywa coraz czesciej no-
we wiasnosci lecznicze dziurawca, co zresztg stoi w Scistym zwigzku

Z jego niezmiernie ciekawym skiadem chemicznym.
. c. T

Dr med. N. S. (Warszawa)

PODSTAWY WSPOLCZESNEJ DIETETYKI
XX

Leczenie dietetyczne dny. Dna czyli artretyzm jest bardzo rozpo-
wszechniong chorobg, zwitaszcza wsrod starszych. Choroba ta polega
na nieprawidlowej przemianie biatkowej, przy czym powstaje w nad-
miernej ilosci kwas moczowy, ktory odkiada sie w stawach, powodu-
jac czasem dotkliwe boéle (podagra). Leczenie dny zmierza do zahamo-
wania tworzenia sie kwasu moczowego oraz do wzmozonego wydala-
nia tego kwasu. Leczenie dietetyczne dny winno by¢ bardzo diugotrwate.

Konieczne jest pozywienie skape a ubogie w ciata biatkowe. 2—3
razy tygodniowo obowiagzuje dieta bezmiesna. Dozwolone jest spozy-
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PIJCIE CODZIENNIE JEDYNY  HERBATE BRAZYLIJSKA
e ey JATTEPARANA
PORANNY | WIECZOROWY

Do nabycia w aptekach i skiadach aptecznych.

wanie mleka, sera i jaj w umiarkowanej ilosci. Natomiast weglowodany
i thuszcze moga by¢ spozywane w wiekszej ilosci, odpowiednio do sta-
nu narzadu trawienia. Bardzo pomys$lnie dziata w tym wypadku obfite
spozywanie owocOw i jarzyn z wyjatkiem jarzyn strgczkowych, ktore
zawierajg duzo biatka. Oczywiscie nalezy unika¢ kawy, piwa i innych
napojow wyskokowych. W olbrzymiej wiekszosci przypadkéw po sto-
sowaniu powyzszej diety ustajg wszelkie niedomagania i bodle, w prze-
ciwnym razie natomiast, w razietbezskutecznosci bezmiesnej diety, trze-
ba doszukiwac¢ sie innej przyczyny niedomagac,

Leczenie dietetyczne cukrzycy. W cukrzycy nawet leczonej insuling,
dieta odgrywa pierwszorzedne znaczenie. Chorzy cukrzycowi winni uni-
ka¢ spozywania produktéw zawierajgcych ponad 60% weglowodanow.
Nalezg tu rézne gatunki pieczywa, wyroby cukiernicze, magka itd. Na-
tomiast dozwolone sg jarzyny, a mianowicie: jarzyny lisciaste, wszelkiego
rodzaju kapusta, satata, zielone rosliny strgczkowe, fasola, wiekszos$¢
jadalnych korzeni i bulw, pomidory, ogoérki i melony. Powyzsze jarzy-
ny zawierajg ponizej 10% weglowodanéw. Srodki spozywcze zawieraja-
ce 20%—60% weglowodanéw mozna spozywacC w ograniczonej ilosci; na-
lezg tu ziemniaki, chleb i owoce strgczkowe. Pomiedzy tg ostatnig gru-
pa a poprzedniag nalezg owoce, w ktorych % weglowodandéw nie prze-
kracza 10%. Jabtka, pomararncze i Swieze jagody sg dozwolone w ilosci
do 250 gr, przyczem mozna pomingC¢ zawartos¢ weglowodanéw w spo-
zytych owocach. Swieze owoce sg zawsze lepiej znoszone niz tego
moznaby sie spodziewac¢ wedtug zawartosci w nich weglowodanoéw.

Z powyzszych rozwazan wynika, iz ze wzgledu na zawarto$¢ we-
glowodanéw moznaby podzieli¢ s$rodki spozywczne na 4 nastepujgce
grupy: 1) jarzyny (zawarto$¢ ponizej 10%), 2) owoce (zawartos¢ weglo-
wodandw nieco wieksza niz w poprzedniej grupie, lecz nie przekracza
20%), 3) produkty o S$redniej zawartosci weglowodanow tj. miedzy 20%
do 60%- Nalezg tu chleb, ziemniaki i owoce strgczkowe, 4) produkty
zawierajgce weglowodany wiecej od chleba czyli powyzej 60° 0. Sag to:
ciasto, wyroby cukiernicze, keksy i sucharki, mgczne potrawy i cukier.
Wzgledem powyzszych 4 grup obowigzujg nastepujgce zasady. Ad 1)
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OALVIOL"

(nazwa prawnie zastrzezona)

Srodek kosmetyczny do skoéry

powszechnie znany i stosowany od przeszio 50 lat

do wcierania w skore
a) orzezwia i wzmacnia w wyczerpaniu fizycznym,
b) cera, pielegnowana Salviolem, nabiera mio-
dzienczej swiezosci,
¢) chroni sportowcow przed szybkim zmeczeniem,
gdyz wzmaga sprezystos¢ miesni.
SALVIOL DZIALA SZYBKO | NIEZAWODNIE,

Do nabycia w aptekach, sktadach apteczn. i perfumeriach

Giowny Skitad Sprzedazy:

Dom Handlowy R. ARCICHOWSKI
Warszawa, ul. Trebacka 4, tel. 6-13-21, 6-89-89

Srodki spozywcze nalezace do tej grupy i zawierajace ponizej 10% we-
glowodanéw moga by¢ spozywane w duzej ilosci. Ad 2) W dietetycz-
nym leczeniu cukrzycy dozwolone jest stosowanie owocow w umiarko-
wanej ilosci czyli do 250 graméw dziennie, a nawet wiecej. Ad 3) Srod-
ki spozywcze z tej grupy o $redniej zawartosci weglowodandéw (20—60°/o)
moga by¢ spozywane w $cisle okreslonej ilosci. Ad 4) Produkty z tej
grupy sa bezwzglednie wytgczone z diety chorych cukrzycowych. Je-
zeli chodzi o spozywanie biatka, to musi ono by¢ réwniez ograniczone
do | g na | kg wagi ciata. Dziennie nie powinno sie spozywac po-
wyzej 150 g chudego miesa. Tiuszcze nie podlegajg szczegdlnym ogra-
niczeniom. Z pieczywa najlepiej nadaje sie chleb Grahama w ilosci do
100 g dziennie. Oczywiscie leczenie dietetyczne cukrzycy musi sie od-
bywac¢ pod kontrolg lekarskg z uwzglednieniem dobowej ilosci moczu,
wydalonego cukru, zawartosci cukru we krwi itd.

Leczenie dietetyczne otylosci. Mozna osiggng¢ zanik nadmiernie na-
gromadzonego ttuszczu w organizmie, jezeli spotegowa¢ zuzytkowanie
thuszczu i unika¢ jednoczesnie wyrdwnania straty ttuszczu. Do tego celu
stuza dwa S$rodki: ograniczenie spozywania tych produktéw, ktére powodujg
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-tworzenie sie tluszczu w organizmie, nadto nalezy spotegowac dziata-
nie tych czynnikdéw, ktére sprzyjaja rozktadowi ttuszczu, a mianowicie
Wzmozona praca mig$niowa. Wszystkie metody leczenia ottuszczenia po-
legajg na zmniejszeniu spozycia i wzmozeniu rozktadu ttuszczu. Wszel-
kie kuracje odtituszczajace winny by¢ przeprowadzane oglednie, gdyz
moga wyrzadzi¢ dotkliwe szkody organizmowi. Pierwszym warunkiem
leczenia dietetycznego otytosci winno by¢ ograniczenie wszystkich sktad-
nikbw pokarmowych, a wiec biatka, weglowodanéw i ttuszczéw. Nad-
miar kazdego z wymienionych 3-ch skiadnikéw moze wywotac¢ ottusz-
czenie. Poza tym nalezy w kazdym poszczegolnym przypadku ustali¢
odmienne leczenie dietetyczne w zaleznosci od wagi i samopoczucia.
Oczywiscie takie leczenie musi sie odbywac¢ pod kontrolg lekarska. Je-
sli chodzi o poszczego6lne skiladniki pokarmowe, to najmniejszemu ogra-
niczeniu podlegajg substancje biatkowe. Chodzi o to, ze zubozenie
morganizmu w biatko mogtoby pociggng¢ za sobg szkodliwe nastepstwa.
O wiele wiecej nalezy ograniczy¢ spozycie weglowodanow i ttuszczéw,
ktore tatwo moga spowodowac gromadzenie sie tluszczéw w organi-
zmie i utrudniajg zuzytkowanie nagromadzonego ttuszczu. Celowe jest
niekiedy zamiast ttuszczéw podawanie weglowodanéw. Oczywiscie przy
kazdym leczeniu dietetycznym obowigzuje catkowity zakaz spozywania
piwa i napojow wyskokowych. Dawniej cieszyla sie powodzeniem tzw.
kuracja Banting’a, ktérg autor sam wyprébowatl na wiasnej osobie. Po-
wyzsza kuracja dietetyczna polega na ograniczeniu weglowodanow
i minimalnym podawaniu ttuszczéw. Sklada sie ona z 172 g bialka,
80 g weglowodanéw i 8 g tluszczu ogétem 1.100 cieptostek. Dieta
Banting’a jest bardzo celowa ze wzgledu na dostateczng ilos¢ biatka
i ograniczenie weglowodandw oraz ttuszczu. Jednak ograniczenie ttu-
szczu jest w tym wypadku zbyt duze. Klasyczna kuracja Banting’a jest
zbyt surowa, w praktyce wystarcza bardziej tagodne ograniczenie die-
tetyczne. Ot6z jako punkt wyjscia nalezy uwzgledni¢ przecietne pozy-
wienie 0s6b normalnych. Cztowiek zdrowy spozywa dziennie 125 gra-
moéw biatka, 80 graméw tluszczu i 350 gramow weglowodanéw. Po-
wyzszg ilos¢ biatka mozna zachowa¢ w diecie odchudzajgcej, natomiast
nalezy zmniejszy¢ ilo$¢ ttuszczu do 40 gramoéw czyli do /2, za$ ilos¢
weglowodanéw do 150 gramow czyli prawie do 1/3 (dokitadnie 0,43 czyil

Stosujgc powyzszg diete mozna osiggng¢ powolne odchudzanie bez
szkody dla organizmu. Natomiast zbyt szybkie! odchudzanie moze by¢
niebezpieczne. Oto jest przykiad diety odchudzajgcej: 1) Sniadanie:
filizanka kawy z mlekiem i 75 gramoéw butki bez masta, 2) obiad: zu-
pa 150 graméw, 150 gramow chudego miesa z satatg lub zielonymi
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jarzynami i 25 gramoéw chleba, jako deser 100 graméw owocow, 3) pod-
wieczorek: filizanka kawy i 25 gramow chleba, 4) kolacja: 2 jaja lub
100—120 gramow miesa i 30 gramow chleba, 4 litra wina lub szklanka
herbaty lekko ostodzonej. Jezeli powyzsza dieta pozostaje bez skutku,
wowczas stosuje rozne kuracje specjalne. Nalezy tu kuracja Karelia,
ktora polega na wylgcznym spozywaniu mleka do | litra dziennie.
Nadto wchodzi w rachube kuracja kartoflana. Chory zjada w ciggu
dnia | kilo gotowanych kartofli. Woreszcie stosowane sg kuracje owo-
cowe i jarzynowe.

Donioste znaczenie w leczeniu dietetycznym otytosci posiada odwod-
nienie organizmu. W tym celu nalezy ograniczy¢ spozycie ptynéw naj-
wyzej do 1 litra dziennie. Pomys$lnie w sensie odwodnienia i odchu-
dzenia organizmu dziatajg tabletki Reductosan, ktére obok réznych skiad-
nikbw zawierajg gtownie s6l marienbadzkg. Mechanizmu obchudzaja-
cego dziatania Reductosanu polega miedzy innymi na wzmozeniu prze-
miany weglowodanowej, jak rowniez i na usprawnieniu czynnosci wy-
dzielniczej woreczka zoélciowego. Srodek ten jest wygodny w uzyciu
(1—2 tabletki na dzienn), nie obcigza zotgdka ani nie wywotuje po-
draznienia przewodu pokarmowego. Oczywiscie obok leczenia diete-
tycznego konieczne jest uprawianie sportow, gimnastyki itd.

(d. c. nj

O DOBREJ | ZtEJ WODZIE

Czesto styszymy, ze pi¢ nalezy tylko dobrg wode. Ale jaka wo-
da jest dobrg nie kazdy zdaje sobie sprawe. Zbyt czesto o ztej wodzie
przekonywujemy sie ze ztych nastepstw po jej uzyciu. Zeby jednak
.Polak nie byt madrym dopiero po szkodzie", opowiemy o tym jaka
woda jest dobrg do uzycia wewnetrznego, a jakiej unika¢ nalezy.

BartDa. ldealnie bezbarwna woda gruntowa w przyrodzie znajduje
sie rzadko, jednak naogo6t zabarwienie jest tak niklte, ze w praktyce
nie zwraca sie nan uwagi.
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TRUSKAWIEC

DIETETYCZNO - LECZNICZY

Pensjonat ,,AIDA”

D-ra med. W. Proszowskiego

Czynny w lecie i w zimie

Barwa chemicznie czystej wody w warstwie o glebokosci 5 mtr
jest biekitna. Powierzchniowe wody sg zawsze mniej lub wiecej zabar-
wione. Zabarwienie wody moze powstawac¢ skutkiem wytugowywania
sktadnikdbw podtoza, albo przez dojscie r6znych organicznych zanie-
czyszczen. Jednak pod wzgledem zdrowotnym ma znaczenie to zabar-
wienie wody, ktore jest wywotane przez ludzkie lub zwierzece wy-
daliny.

Zabarwiona woda przez naturalne wpltywy, np. woda z okolic
btotnistych, nie jest szkodliwa dla zdrowia, jednak do uzytku nie jest
zachecajaca.

Najczesciej zabarwienie wody powstaje wskutek obecnosci w niegj
ciat humusowych i barwa takiej wody jest zottawa lub brunatno-
z6Hawa.

Zapach. Woda stuzgca do spozycia, winna by¢ bez zapachu, 'ub
prawie bez zapachu; szczegodlnie nie nadaje sie do spozycia woda o za-
pachu zgnilizny. Nierzadko w studniach szkodliwie wptywajg na smak
wody zbutwiate drzewo pokrycia i cembrowiny studni oraz ttok pompy.
W nieujetych lub niedostatecznie ujetych zrodiach Ilub Zle pokrytych
studniach woda moze mie¢ stechty zapach wskutek rozwijajgcej sie
flory i fauny w wodzie pod wpltywem obumartych drobnoustrojéw,
dostajgcych sie do wody z zewnatrz. Woda moze posiada¢ zapach
rowniez pod wptywem zawartosci produktow wytugowywania podtoza.

Wody powierzchniowe, jak: strumienie, rzeki, jeziora itd., moga
posiada¢ nieprzyjemny zapach pod wptywem zanieczyszczenia jej od-
chodami ludzkimi i zwierzecymi, rozkiadu szczatkdéw roslinnych i zwie-
rzecych, réznych zmian w podiozu, ropy naftowej, chloru, prochna itd.
Wody gruntowe, posiadajg stosunkowo duzg ilos¢ cial organicznych,
a mianowicie zwigzkéw prochnicowych, posiadajg czesto bagienny za-
pach. Bardzo zelaziste wody zdradzajg sie réwniez czesto przez swaoj
zapach. W wodach z gtebokich pokiadéw zauwaza sie czesto obok
wysokiej zawartosci zelaza takze siarkowoddr, powstaty przez dziatanie
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kwasu weglowego na siarczek zelaza; przy zetknieciu sie tej wody
z powietrzem znika zwykle bardzo szybko zapach siarkowodoru, gdyz
pod wplywem tlenu z powietrza rozktada sie na siarke i wode.

Wody z plytkich studzienn niekiedy posiadajg zapach gazu Swietl-
nego, ktéory dochodzi z pobliskich niezbyt szczelnych przewodow ga-
zowych.

Klarowno$¢ i przezroczysto$¢ (wyglad). Woda do picia winna by¢ kla-
rowna i przezroczysta. Czesci zawieszonych nie powinno by¢ zupetnie,
lub moga by¢ w bardzo matej ilosci. Jakkolwiek nierozpuszczalne
sktadniki w wodzie czesto nie posiadajg szkodliwego wptywu na zdro-
wie, np. piasek, glina, wodorotlenek zelaza, weglany itd., jednak czy-
nig taka wode niepociggajgcg. Dlatego przy nowych urzadzeniach osa-
dzanie powinno by¢ w takim stopniu stosowane, aby zgadana woda
byta klarowna i przezroczysta. Czesto metnos¢ wody pochodzi od in-
nych ciat, np. kawatkéw drzewa, grzybéw, stomy — tego rodzaju
zmetnianie jest oznakag zewnetrznych wptywoéw, jako to: pozostate nie-
czystosci z budowy studni, zte nakrycie studni, blisko$¢ terenéw za-
mieszkanych itd.

W wodach posiadajgcych wysokag zawartos¢ kwasnego weglanu
wapnia, powstaje zmetnienie przy wywigzywaniu sie dwutlenku wegla.

Takze w wodach powierzchniowych (ujete zapomocg przegrod,
dolin, jeziora, rzeki) stwierdza sie czesto, iz pierwotne zewnetrzne
wiasnosci wody sg czesto bez zarzutu, jednak w czasie pdOzniejszego
badania, wskutek powstajacych proceséw biologicznych itd., zmiany
juz moga wystepowac.

Smak i temperatura. Duzy wptyw na smak wody do picia posiada
temperatura. Tylko chtodna woda posiada smak S$wiezy, orzezwiajacy.

Woda, ktoérej temperatura przekracza 14°C jest naog6t mato
smaczna. Ten wpltyw temperatury na smak wody szczegOlnie jest wy-
czuwalny w wodach, obfitujagcych w sole. Obok temperatury dodatni
wptyw na smak wody posiada obecnos¢ w niej dwutlenku wegla.

Nieprzyjemny smak wody moze by¢ wywotany przez gaz Swietlny,
roslinne i zwierzece ciata gnijace, préchno itd., nastepnie przez domo-
we | przemystowe $cieki. Wody, bedace w stycznosci z torfem lub
weglem brunatnym, przewaznie posiadajg smak nieprzyjemny (torfowy).
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Twarde wody naogot sg nie-
smaczne. Stopien twardosci wody
ze wzgledu na jej smak jest trudno
ustalic.

Ciata organiczne. Nie mozna
kazdej wody, zawierajgcej duzo ciat
organicznych, uwaza¢ za zanieczy-
szczong, jak to sie czesto zdarza.
W wielu przypadkach spotyka sie
wody do picia, ktére pod wzgledem
zdrowotnym sg bez zarzutu.

Wiele woéd z Dbtotnistych tere-
néw posiada wysokg zawartos¢ ciat

U/u in aC organicznych, np. wody, posiadaja-

ce ciata humusowve.
ZAPARCIE STOLCA Oto cechy takiej wody:

zatruwa organizm, pogarsza Barwa — zotta lub zottawo-

samopoczucie, odbiera apetyt, brunatna.
oraz chec¢ i zdolno$¢ do pracy.

ZIOLA Z GOR HARCU Zapach — stabo lub mocno
DRA LAUERA stechty i bagienny.

stosowane przy zaparciu (ob- Smak — odrebny, czczy.

strukcji) sq tagodnym natural- Reakcja — czesto stabo Iub

nym S$rodkiem przeczyszcza- X
jacym, wydalaja niestrawione  wyraznie kwasna.
resztki pozywienia, stosujg sie . 2 .
rowniez skutecznie w choro. Jakkolwiek obecnos¢ ciat hu-
bach nerek, watroby, peche- musowych (préchnicowych) w wo-
rzyka zoétciowego (kamicy) dzi d led d t .
reumatyzmie, artretyzmie, Zzle pod wzgledem zdrowotnym nie
hemoroidach i otytosci. ma znaczenia, to jednak taka woda
posiada przykry smak i wyglad, nie-
dajgce sie catkowicie usung¢ nawet
po przefiltrowaniu wody.
Substancje humusowe nie sg
trujgce; woda, ktdéra posiada umiar’
kowang zawarto$¢ tych substancji, nie jest szkodliwa dla zdrowia. Po-
niewaz duza zawartos¢ ciat humusowych w wodzie wptywa ujemnie
na wyglad i smak, zatem wody takiej do spozycia i celow gospodar-
czych, o ile to jest mozliwe, nalezy unikac.
Dla celéw przemystowych, jak farbiarnie, papiernie itp., woda
o barwie zottej jest szkodliwa.

Do zasilania kottéw woda torfiasta lub bagienna z duzg zawarto-
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Scig prochnicy (ciat humusowych)
nie stosuje sie, gdyz ciata te Pierwsza mieszanka dziecka
osiadajg na Sciankach kotta.

Twardos¢ wody. Dla uzytku
domowego twarda woda nie jest
pozadana, gdyz migso i jarzyny
W niej gotujg sie powoli; celem
przyspieszenia gotowania czesto
dodaje sie kwasnego lub obojet-
nego weglanu sodu. Dodawanie F. F. = FOSFATYNA FALIERA
sody nie jest godne polecenia
wtedy, gdy zwraca sie specjalng
uwage na to, aby witaminy, znajdujace sie w artykutach zywnosci, nie
zostaty zniszczone.

Twarda woda, stosowana do réznych napojow, jak kawa, herbata,
dziata szkodliwie na ich smak, a zwlaszcza gdy woda posiada statg
twardos¢, polegajacg na obecnosci chlorku magnezu.

Kakao, gotowane na miekiej wodzie, jest przyjemne i lepsze w sma-
ku, niz gdy ono jest gotowane na twardej wodzie. (Wydzielanie sie
thuszczu w postaci kropli ttuszczu na powierzchni kakao).

Jezeli chodzi o smak, to woda miekka jest nieprzyjemna, zas twar-
da, szczegodlnie zawierajgca kwasny weglan wapnia, posiada dobry smak;
jednak gdy woda zawiera wiele chlorkéw, np. magnezu (twardos¢ stata),
to posiada ona nieprzyjemny gorzko-stony smak.

Wiecej mydta zuzywa sie przy myciu i praniu w twardej wodzie
(sole wapnia i magnezu dajg z ttuszczowymi kwasami zwigzki nieroz-
puszczalne, niz w wodzie miekkiej. W sieci centralnego ogrzewania wo-
da o twardosci koto 12° powoduje osadzenie sie weglanu wapnia, co
przyczynia sie do znacznego zmniejszenia produkcji przewodoéw w sto-
sunkowo krotkim czasie.

Dla przewodoéw wodociggowych przejsciowa twardo$¢ wody od-
grywa powazng role, a mianowicie w przypadku wody o twardosci
przejsciowej ponad 7° (najkorzystniejsza twardos¢ 7°—9°), na Sciankach
wewnetrznych przewodu wytwarza sie ptaszcz z weglanu wapnia, sta-
nowigcy ochrone przed wyjadaniem Scian, gdy woda posiada wilasnosci
agresywne w stosunku do metali; jest to niezmiernie korzystne przy
stosowaniu rur otowiowych.

Wody z wysokg zawartoscig chlorkéw posiadajg wiasnosci tgcze-
nia sie z metalami; jezeli taka woda zawiera jednoczes$nie kwasny we-
glan wapnia, to wewnetrzna $cianka przewodu pokrywa sie plaszczem
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z weglanu wapnia i dzieki temu jest zabezpieczona przed dziataniem
takiej wody na metal przewodu. Woda, zawierajgca magnezje jest szko-
dliwa dla budowli betonowych.

Nieuzasadnionym jest poglad o szkodliwym dziataniu twardej wo-
dy na zdrowie.

Woda zawierajgca duzg ilos¢ weglanu wapnia, jest bardziej poza-
dana od wody tej samej twardosci wywotanej przez zawartos¢ gipsu;
rowniez woda z twardoscig wapnia jest bardziej pozgdana od wody
z twardoscig magnezjowa.

Nagter'przejscie od miekkiej wody do wody, zawierajgcej gips i wy-
soki stopien twardosci magnezjowej, wywotuje zaburzenia przewodu
pokarmowego u o0s6b wrazliwych, jednak po pewnym czasie mozna
organizm przyzwyczai¢ do takiej wody.

Tlen. Naog6t prawie wszystkie miekkie wody, zawierajgce tlen, po-
siadajg w mniejszym lub wiekszym stopniu wilasnosci dziatania na me-
tale. Jezeli wody dzieki swoim wiasnosciom chemicznym posiadajg zdol-
nos¢ pokrywania Scianki wewnatrz przewodu ptaszczem z weglanu wap-
nia, jak np. w Berlinie, Charlottenburgu, Gdansku itp., to przeptywa-
jaca przez nie woda nie wywiera szkodliwego dziatania na materiat
przewodu. Im wiecej jest tlenu w wodzie, tym silniejsze jest dziatanie
na materiat przewodu.

Wody miekkie moga dziata¢ szkodliwie na materiat przewodu,
podczas gdy wody, posiadajace wysoka twardos¢ przejsciowag przy wiek-
szej zawartosci tlenu, jeszcze nie szkodza.

Doswiadczenia nad centralnym ogrzewaniem i kottami parowymi
mowig, iz ze wzrostem temperatury wody zwieksza sie agresywne dzia-
tanie tlenu. Zawartos$¢ tlenu w wodzie powierzchownej posiada duze
znaczenie dla ryb, zyjacych w niej; silny spadek tlenu w wodzie $wiad-
czy o nadmiernym doprowadzaniu sciekdw miejskich i przemystowych.
llos¢ tlenu, rozpuszczonego w wodzie, jest naogot stata w wodach jed-
nolitego skiadu i swobodnie wystawionych na dziatanie powietrza.

Dwutlenek Wegla. Wszystkie wody w przyrodzie zawierajg mniej lub
wiecej rozpuszczonego wolnego dwutlenku wegla. W zwyktych wodach
w przyrodzie znajduje sie w wodzie dwutlenek wegla przewaznie w ilo-
Sci ponizej 50 mg w litrze wody, czasami spotyka sie w ilosciach po-

nad 100 mg w ! litrze wody, natomiast w wodach mineralnych zawar-
tos¢ wolnego dwutlenku wegla czesto przewyzsza 1.000 mg w ! litrze
wody.

Pod wzgledem zdrowotnym pewna zawartos¢ wolnego dwutlenku
wegla w wodzie do picia nie ma znaczenia.
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Pod wzgledem technicznym dla wodociggéw zawarto$¢ wolnego
dwutlenku wegla w wodzie odgrywa powazng role: dziata na rézne
metale, jak oléw, miedz, zelazo, cynk i na zaprawy.

Z posréd innych domieszek jakie spotykamy w wodzie, trzeba
zwroci¢ uwage na chlor i zwigzki chlorowe, ktére wystepuja najczesciej
pod postacig soli sodowej, znanej wszystkim pod nazwag soli kuchen-
nej, rzadziej jako sole potasu, wapnia lub magnezu. Sa one albo po-
chodzenia nieorganicznego, albo stanowig czesci sktadowe ciat organicz-
nych, zawartych w Sciekach. Produkty rozkitadu ciat ludzkich i zwie-
rzecych, szczegOlniej mocz, jak rowniez scieki domowe, obfitujg w sol
kuchenna.

Aczkolwiek zanieczyszczenie wody chlorkami w tym stopniu jako
sie spotyka, nie ma szkodliwego wptywu na zdrowie cztowieka, jednak
ich pochodzenie rozstrzyga o zdrowotnosci i estetycznym wygladzie
wody.

W kazdym jednak razie, nawet jesli s6l kuchenna pochodzi z po-
ktadow soli, przez ktdére woda przeptywa, domieszka jej nie moze byc¢
wysoka, aby woda nie posiadata przykrego stonego smaku.

W przyrodzie spotyka sie szereg miejsc z wodg do picia pod
wzgledem higienicznym bez zarzutu, pomimo posiadania wysokiej ilosci
chlorkéw pochodzenia geologicznego, np. w poblizu morza i miejsc,
gdzie wystepuje sol kuchenna.

Nieraz, lecz nie czesto, spotykamy wode z domieszkg siarkowo-
doru, gazu znanego ze swego odrazajacego zapachu. Woda posiada-
jaca siarkowodoér, pochodzacy ze sciekow fabrycznych tub jako pro-
dukt gnicia, jest szkodliwg do spozycia, natomiast pi¢ mozna bez szko-
dy dla zdrowia wode, z domieszka siarkowodoru, gdy pochodzi ona
z giebokich studzien, gdzie siarkowodor jest pochodzenia nieorganicz-
nego.

Kwas azotowy w czystej wodzie gruntowej znajduje sie na ogot
w matej tylko ilosci. Obecno$s¢ w wodzie amoniaku wskazuje na nie-
bezpieczenstwo mozliwosci kontaktu danego zrédia z zanieczyszczenia-
mi powierzchniowemi. Tak naprzykitad obfity deszcz moze spowodo-
wacé tak wielki doptyw materiatu zanieczyszczajacego, ze oczyszczanie
wody w warstwach gruntowych bedzie niedostateczne. W ten spos6b
woda z ptytkich studzien jest czesto nieodpowiednig do picia.

Obecno$¢ amoniaku w wodzie nasuwa przypuszczenie, ze woda
zostata zanieczyszczona przez wydaliny ludzkie lub zwierzece, przeto
w zadnym wypadku nie nadaje sie do spozycia.

Nieraz woda gruntowa zawiera domieszke zelaza, w postaci jego
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soli, najczesciej jako dwuweglan zelaza. Obecnos$¢ zelaza nadaje wo-
dzie smak atramentu, co ma znaczenie dla zdrowia jak réwniez dla
celéw gospodarczych, gdyz barwi bielizne na zo6tto. Weglany zelaza
w obecnosci ciat humusowych nadajg wodzie bagienno-ziemisty smak
i stechty zapach. Dlatego tez dla studzien i matych wodociagéw zao-
patrujagcych w wode do picia i celéw gospodarczych jest dopuszczalna
tylko minimalna ilos¢ soli zelaza.

Obecnos$¢ w wodzie manganu zmienia jej smak, a bielizne barwi
na ciemno. Woda zelazista i manganista nie nadajg sie do kawy i her-
baty.

Arszenik, précz znanych woéd mineralnych znajduje sie nieraz
w wodzie do picia w przypadkach jej zanieczyszczenia $ciekami z far-
biarni i garbarni oraz innych zaktadéw przemystowych; zatrucia po
uzyciu takiej wody byty stwierdzone.

Najbardziej niebezpiecznym dla zdrowia jest obecnos¢ w wodzie
zarazkow chorobotworczych, ktéorych zrédiem najczesciej sg wydaliny
ludzkie.

To niebezpieczne zanieczyszczenie moze by¢ stwierdzone tylko
badaniem bakteriologicznym.

W CZYM LEZY SKUTECZNOSC LECZENIA UZDROWISKOWEGO

Do dzi$ nie mamy pewnosci i nie umiemy sobie dokltadnie wyttumaczyé W jaki sposéb tizys
kujemy dobre wyniki leczenia uzdrowiskowego. Niewatpliwym wydaje sie jednak by¢ fakt, ze sku-
tecznos$¢ takiego leczenia zalezy od bardzo licznych i bardzo réznych czynnikéw chemicznych, elek-
trycznych, mechanicznych, termicznych, od chemiczno-fizykalnego sktadu wdd, borowiny itd. Tu
wszystko dziata gtéwnie droga skéry i wegetatywnego ustroju nerwowego, co ze swej strony znowu
wywotuje ogolng przemiane catego organizmu i daleko idace zmiany w poszczegélnych Harzadach

Niektorzy poréwnujg dziatanie leczenia zdrojowiskowego z dziataniem niespecyficznej kuracji
bodzcowej, aczkolwiek zachodza tutaj znaczne roéznice. Nie mamy bowiem tak ostrego dziatania, jak
przy poszczegélnych zastrzykach, tylko tagodny wptyw zsumowanych, drobnych, delikatnych bodZcéw.

Poza tym odgrywaja tu niemalg role jeszcze inne czynniki- Mianowicie nie matowazng jest
zmiana warunkéw zewnetrznych, wsréd ktérych chory przebywa w uzdrowisku. Wplyw tej zmiany
jest bardzo wielki, bo oddziatuje na szereg czynnikbw najrézniejszych, przy czym jest moze naj-
wazniejszym ich dziatanie na ustréj psychiczny, a tg droga wogdle na caly organizm chorego. Na
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cze$¢ tych czynnikéw nie mamy Zzadnego bezposredniego wplywu, sa to: zmiana ci$nienia powietrza
i naswietlenia stonecznego, klimatu. Tym wiekszy jest za to nasz wpltyw na czynniki drugie o do-
niostym znaczeniu, jak: oderwanie chorego od obowigzkéw i pracy, od walki o byt z jego kltopotami
i troskami, zmiana otoczenia, sposobu odzywiania, jak wogole wszystkich warunkéw zyciowych. To
dopiero umozliwia choremu oddanie sie catkowicie kuracji | pielegnowaniu sie. Takim sposobem two-
zymy warunki dla spokoju wewnetrznego i zewnetrznego tak niezbednego dla uzyskania dobrego
efektu zdrojowiskowego.

LETNISKO. CZY UZDROWISKO?

Czesto — niestety — sami rozstrzygamy, co jest naszemu organizmowi potrzebne. I sam-
sobie ordynujemy, sami — bez porady lekarza, przepisujemy sobie kuracje...

Zdarza sie wiec, ze ,,wypoczynek™ na letnisku podmiejskim uwazamy za dostateczny ekwi-
walent po catorocznej, wytezonej orce serca, zotadka, nerek, watroby, moézgu i nerwéw! Remont
zdrowia? Odnowienie sit ciata i ducha? JesteSmy skionni uwaza¢ to za przesade... Rozumiemy re-
mont samochodu po przejechaniu 20.000 km, — ale remont organizmu?.. C6z znowul!

Uwazamy, ze ... nie sta¢ nas na uzdrowisko i ze wilegiatura podmiejska bedzie kosMi°wata
taniej... Tymczasem—...

Z tej uroczej wsi, pozbawionej wszelkich prymitywnych wygéd wraca sie Wyczerpanym
i zmeczonym duchowo i fizycznie, bez zadnej energii do pracy, z organizmem rozklekotanym jeszcze
bardziej niz przed urlopem. A owa zludna ,tanio$¢" wyniosta znacznie wiecej, nizby kosz*°u:ato
uzdrowisko z kuracja.

Ten blad w kalkulacji i rozumowaniu popetnia wiele o0séb, ktére po tern gorzko tego zatuja.
Lepiej jest zawsze i pewniej powierzy¢ swoje zdrowie zaufanemu lekarzowi, kazQé sie zbada¢ wszech-
stronnie i gruntownie i prosi¢ o skierowanie do wikasciwego uzdrowiska, gdzie remont zdrowia bedzie
mozna skutecznie przeprowadzi¢ wedtug dalszych wskazéwek lekarza uzdrowiskowego. Bedzie to
napewno korzystniejsze niz klekanie przez cala diluga jesien i zime. Organizm ludzki, eksploatowany
,.-rabunkowo", wyczerpuje sie i odmawia postuszenstwa weczesniej, niz gdyby byt remontowany kapi-
talnie co roku...

Wypoczywajcie wigc i remontujcie zdrowie, ale... w uzdrowiskach!

KONGRES DZIECKA

W dniach 2—4 pazdziernika br. odbedzie sie pod protektoratem Pana Prezydenta R. P. Igna-
cego Moscickiego — Kongres Dziecka. Kongres ten bedzie miat za zadanie zwiekszenie i spopula-
ryzowanie zainteresowania spoteczenistwa zagadnieniami zwigzanymi z zyciem dziecka,

W tym zakresie wytyczne organizatorow Kongresu sg nastepujace:

/. wytworzenie w spoteczenstwie nurtu zainteresowania dzieckiem, jego zyciem i potrzebami,

2. podniesienie poziomu uczuciowego w stosunku do dziecka,

3. sharmonizowanie wysitkbw wychowawczych i sposobéw postepowania z dzieémi — czynni-
kéw rodzinnych i spotecznych,

4. wnikanie w zycie dziecka, ujawnienie niedomagan w tej dziedzinie oraz ustalenie $rodkéw
poprawy.

Tak pomyslany program Kongresu bedzie miat charakter spoteczny i zyciowy.

Na Kongresie beda reprezentowane wiadze panstwowe, czynniki samorzadowe, organizacje spo-
teczne oraz wybitni dziatacze na polu pracy dla dziecku.
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Jednocze$nie z Kongresem odbedzie sie Wystawa Dziecka.
Na czele prezydium Komitetu Wykonawczego stoja: prezes — gen. dr S. Hubicki, wicepre-

zes — St. Dobrowolski, sekretarz — E. Mancewicz oraz J. Cz. Babicki-

Ukazat sie zeszyt nr | kwartalnika Przeglad Urbanistyczny o tresci nastepujacej:
1) Od Redakcji. 2) Inz. St. Kluzniak — Zagadnienie urzadzenia wsi ze szczegdlnym uwzglednie-
niem planowania osiedli. 3) Inz. magister Z. Rudolf — Planowy rozwéj wsi w $wietle XIV-go
Miedzynarodowego Zjazdu Mieszkaniowego i Planowania Miast w Londynie. 4} Inz. M. Okecki —
Zasady stosowania $rodkéw biernych obrony przeciwlotniczej przy budowie i przebudowie drég i mo-

stow. 5) Inz. W. Chojnicki — Organizacja wykonania prac urbanistycznych w Niemczech. 6) Z.S.

i M. S. — Zagadnienie ludnosciowe przy opracowywaniu planu gospodarczego.
Nadto zeszyt zawiera rubryki: 1) przeglad pi$miennictwa zagranicznego urbanistycznego [Urba-
nisme (Francja), Urbanistica (Italia), Monatshefte fur Baukunst und Stadtebau (Niemcy)], 2) wia-

domosci urbanistyczne z czasopism technicznych oraz 3) przeglad nowosci wydawniczych.

Dziat informacyjny przynosi

kronike urbanistyczna, a dziat przeglad przepisow — biezace

zarzadzenia whadz z zakresu urbanistyki i dziatéw pokrewnych.

Prenumerata potroczna: — 6 zt

Warszawa, ul. Wielka 5, tel. 6-79-85.

.. ZANIEPOKOJONY™
KU:
wiem nic Panu w tej chwili nie grozi. Obto-

w  WOLKOWYS-
obawy Pana sa nieuzasadnione, albo-

zony jezyk jest jednym z obiawdéw zaburzen
w funkcjonowaniu przewodu pokarmowego.
Doswiadczony lekarz choréb wewnetrznych,
odpowiednich
lekarstw usunie Pana zmartwienie.’

KSIADZ J. P. w KAZIMIERZU DOL-
NYM: niestety obydwa pierwsze roczniki,
tzn. 1934 i 1935 naszego wydawnictwa sa
zupetnie wyczerpane.

P. IRENA w PRZEMYSLU: stopy nalezy

przez zastosowanie diety i

codziennie moczy¢ w wodzie z dodatkiem
soli do nég Elentrat. Obuwie powinno byc¢

bardzo wygodne i zawsze suche.

.STALY E€ZYTELNIK w BEDZINIE:
absolutnie nie widzimy zadnych przeszkéd
w zamierzonym przez Pana wyjezdzie nad
morze.

P. Z. M. w KEPNIE: niemozliwoscia jest
odpowiedzie¢ na Pani

pytania w ramach

skrzynki pocztowej. Zechce Pani te sprawy
omowic¢ ze swoim lekarzem.

., STROSKANA MATKA w PINSKU: ja-
jami robakéw zarazaja sie dzieci przez brud-
jarzyny,
przede wszystkim jednak przez brudne, nie-

ne owoce, niedostatecznie myte
myte rece, ktérymi zakazi¢ moga nawet naj-
staranniej i najczysciej sporzadzone pokarmy.
Leczenie przeprowadzi¢ musi lekarz choréb
wewnetrznych.

Redaktor odpowiedzialny i wydawca: dr med. Edmund Herold

Zakt. Graf. xPzZwignia

Warszawa, ul. Widok 24, tel. 6-65-39



