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.., TWIERDZA NAM BEDZIE KAZDY PROG..."

Czasy, ktore obecnie przezywamy, nie nalezg do spokojnych. Nad Europag
i nad Polska wisza grozne chmury, z ktérych zupetlnie nawet niespodzianie rungé
moze na spokojne nasze miasta i wioski, na pracujgcych w trudzie i znoju — gwat-
towna ulewa stali, gazéw trujacych, ognia. Dzieje ostatnich miesiecy nauczyty nas,
ze pewnym swej wolnosci moze by¢ tylko nardd, z géry przygotowany na odparcie
napadéw, skadby one nie pochodzity. Jakkolwiek $wiat poznatjuz moc naszg i nasz
spokéj, $wiadczacy dobitnie, iz jesteSmy gotowi dla obrony kochanej naszej Ojczy-
zny, ze sita naszej doskonale wycwiczonej, wyekwipowanej i uzbrojonej Armii jest
naszg najpewniejsza gwarantkg niepodlegtosci — tym nie mniej pamieta¢ musimy,
ze wojne wspoétczesng prowadzi i wygrywa nie sama armia — lecz caty uswiado-
miony i przygotowany na wszystko Nardd. O tym chcielibySmy dzi§ w krétkosci
przypomniec.

Wobec znacznego postepu lotnictwa i jego nadzwyczajnego uzbrojenia — nie-
przyjacielskie powietrzne zagony moga zjawi¢ sie niemal niespodzianie na tylach
naszych wojsk, zastraszy¢ zechcag i zdemoralizowa¢ nasze odwody, przeszkodzié
normalnemu trybowi zaje¢ w giebi kraju. Na to dzi$ jesteSmy juz réwniez przy-
gotowani, gdyz nie ma dzi§ w Polsce osiedla, w ktérymby nie byta zorganizowana
obrona przeciwlotniczo-gazowa, tak czynna, jak i bierna. Organizacja obrony prze-
ciwlotniczo-gazéwej obejmuje coraz gestszg siecig kraj caly, dla tego tez trzeba, by
nie bylo w Polsce cztowieka, ktéryby nie umiat nie$¢ pomocy potrzebujacym. Za-
sady obrony przeciwlotniczo-gazowej nie sa trudne, nalezy je sobie tylko dobrze
przyswoi¢, skoro od ich znajomosci i umiejetnosci zastosowania zaleze¢ moze tak
nasze, jak i naszych najblizszych zdrowie i zycie.

Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 29 stycznia 1937 roku o przygotowa-
niu panstwa w czasie pokoju do obrony przeciwlotniczej i przeciwgazowej naklada
na spoteczenstwo obowigzki, ktére winny by¢ przez wszystkich w interesie wtasnym
natychmiast wykonane. W miejscowosciach organizujgcych obrone lub samoobrone
przeciwlotniczg i przeciwgazowa kazdy gtdwny lokator lub gltowa rodziny obowia-
zani sg nabyc ,instrukcje o organizacji ratownictwa sanitarnego w samoobronie
przeciwlotniczej i przeciwgazowej" i zapoznac sie doktadnie z jej trescia.
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Kazdy lokator gtétony lub gtowa rodziny powinien posiada¢ komplet materia-
tu ratowniczo-sanitarnego skiladajgcego sie przynajmniej z

1 rurki tabletek Annogenu lub chloraktinu w tabletkach po pé&t grama, Jeden
lub drugi ten preparat — to najsilniej dziatajacy Srodek odkaiajacy i neutralizujgcy
najstraszniejszy gaz bojowy zwany iperytem,

3 opatrunki typu wojskowego, stuzgce do opatrzenia ran,

3 indywidualne pakiety przeciwiperytowe,

15 g nalewki Walerianowej,

25 g sody oczyszczonej,

1 butelke na 50 g z zakretka bakelitowa,

1 nozyczek,

pewnej ilosci prawdziwej czarnej kawy w ziarnkach.

Materiat ten nalezy zakupi¢ w aptekach i tak przechowywaé, by byt on w wy-
padku potrzeby zupetnie zdatny do uzytku.

Rozumie sie, ze dany materiat nie bedzie nigdy w wypadku nalotu nieprzy-
jacielskiego dostatecznie obfity, by moégt zaspokoi¢ wszystkie wymagania chwili.
Oprocz tak zwanego rodzinnego zaopatrzenia, jak to wyzej podano, kazdy dom mu-
si posiada¢ komplet wyposazenia domowego organu ratowniczo-sanitarnego w obro-
nie przeciwlotniczej i przeciwgazowej. Dalszym wymaganiem jest urzgadzenie schro-
nu przeciwlotniczego, schronu przeciwgazowego, tazni, odkazalni itp.

O wszystkich tych sprawach bedziemy odtgd stale informowali naszych Czy-
telnikéw, gdyz przygotowanym nic grozi¢ nie moze.

Dr med. Marceli Groms®i (Warszawa)

DZIECKU POWINNO SIE DAC MOZNOSC NORMALNEGO
ROZWOJU FIZYCZNEGO

Normalny rozwdéj fizyczny to nie tylko prawidtowe ksztaltowanie
sie kos¢ca i miesni, nie tylko harmonijna, piekna budowa ciata: to
sprawne funkcjonowanie wszystkich narzadéw, zdolno$¢ do pokonywa-
nia odpowiednio do wieku wszelkich wysitkow tak fizycznych, jak
umystowych, zdolnos¢ do opanowywania i zwalczania takich naprzykiad
czynnikéw szkodliwych, jak choroba, to suma tych wszystkich wartos-
ci, ktore dajg moznos¢ catkowitego, petlnego, radosnego uzywania zy-
cia w najlepszym zrozumieniu.

Jak pod tym wzgledem przedstawia sie sytuacja dziecka w Polsce?

Przede wszystkim nieco liczb.

W 1935—36 roku byto w Polsce 5.101.000 dzieci w wieku szkol-
nym; na sama Warszawe przypada w tym czasie okoto 150 tysiecy.
Nie uczynimy wielkiego btedu, jezeli za sprawdzian zdrowia dziecka
w miastach Polski wezmiemy te dane, jakie daje nam statystyka szkot
miejskich miasta Warszawy, obejmujgca pokazng grupe 140.000 dzieci.
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Wszak ze szkot tych Kkorzystajg
te sfery ludnosci, ktére stanowig
rdzen mieszkancow naszych wiel-
kich osrodkéw miejskich.
Umieralno$¢ dziecka w Pol-
sce jest jeszcze stosunkowo bar-
dzo duza. Na 10.000 noworodkéw

dozywa wieku 15 lat. . 7.228

gdy naprzyktad we Francji 8.741. GRYPA.PRZE/Z| BIENI.E
w Niemczech 8.023 BOLE GLOWY ZEBOWiU
W Anglii 8.937 Zadajcie oryginalnych proszkow ze zn. (afer. ,,KOGUTEK"

- GASECKIEGO

w Szwecji . 9.075 tylko w opakowanﬁhigienicznym w TOREBKACH
Nizszg liczbe mamy
w Z. S. R. R 6.790

Czemu tak jest? Czemu przypisa¢ te wiekszg umieralno$¢ u nas
w poréwnaniu z zachodem Europy?

Zycie dziecka najszerszych i najliczniejszych warstw spoteczen-
stwa miejskiego uptywa w warunkach, ktére najczesciej jak najfatalniej
uderzajag w jego zdrowie. Przede wszystkim zagrozone sg te pierwsze
lata jego bytowania w iscie optakanych warunkach mieszkaniowych.

Gestos¢ zaludnienia mieszkan jednoizbowych w naszych miastach
wynosi 3,9 os6b. A przeciez na 8.524.000 mieszkann w polskich mias-
tach te jednoizbowe stanowig prawie trzecig czes¢ (2.7 16.000). W War-
szawie na 249.100 mieszkann mamy 106.000 jednoizbowych. 11,7% miesz-
kan posiada zaludnienie 4—6 o0s6b na jedna izbe; powyzej 6 0séb na
zbe przypada w 4,5% mieszkan; ba, 12 i wiecej o0s6b zamieszkuje
jedna izbe w 2.740 mieszkaniach (w Warszawie).

Czy sg to warunki sprzyjajgce normalnemu fizycznemu rozwojowi
dziecka? Czy bedziemy dziwili sie wobec tego, ze naprzykiad krzywi-
ca obarcza nasze dzieci w wieku przedszkolnym w 40 przeszto pro-
centach (na 6.01 ! dzieci w przedszkolach stwierdzono krzywice u 2.436),
a w wieku szkolnym w przeszto 32% (publiczne szkoty powszechne).
Czy dziwi¢ nas bedzie, ze wobec takiego stanu rzeczy pokrzywicze
zmiany kos$c¢ca, a przede wszystkim powazniejsze znieksztatcenia klatki
piersiowej i skrzywienia kregostupa stwierdzamy w przedszkolach
u 1,9% badanych, a w szkotach powszechnych u 2,6%.

Woprawdzie ruch budowlany w ostatnich latach w Warszawie
staje sie co raz bardziej intensywny, stanowczo jednak niecelowy, je-
zeli chodzi o dostarczenie odpowiednich warunkéw mieszkaniowych
najszerszym warstwom. Wysitki miasta i Towarzystwa Osiedli Robot-
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niczych w tym kierunku sg bardzo duze, nie zaspakajaja jednak ogro-
mu potrzeb (od 1934 roku na cele rozbudowy mieszkan robotniczych
w Warszawie TOR wydatkowat 13.851.000 z+ i wybudowat 2.299 miesz-
kan). Wysokie komorne w domach czynszowych nie pozwala nawet
nieco wiecej zarabiajgcym, a obarczonym chociazby dwojgiem dzieci,
na korzystanie z nowoczesnych, tak dla zdrowia dziecka niezbednych
wygod, jakimi miedzy innymi jest naprzykitad dostateczna ilos¢ Swiatta
w nowoczesnych lokalach.

Fatalna sytuacja mieszkaniowa zmusza dziecko do przebywania
na ulicy, gdzie znajduje ono duzo miejsca i sposobnosci do wytado-
wania niepotrzebnego zapasu gromadzacej sie w nim energii. Jest to
zupetnie naturalne, lecz niestety, nie zawsze bezpieczne i pozyteczne
dla zdrowia. Dziecko musi sie bawic¢, lecz jezeli chodzi o zabawy ru-
chowe, to tylko na specjalnie do tego przeznaczonych placach — bo-
iskach, na odpowiednio zadrzewnionych skwerach, zielencach Ilub
w parkach i ogrodkach.

Warszawa w ostatnich 4 latach powigkszyta pasy zieleni i skwe-
row okoto 30 hektaréw; zadrzewienie ulic od 1934 do 1937 roku wzro-
sto o 15.000 drzew. Intensywne ulepszanie naszych to wszystko, bez
watpienia, sprzyja zdrowiu dziecka, spedzajgcego swoj czas poza”szko-

Cuiiczenia gimnastyczne na boisku
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g wiasnie na ulicy, jednak nie rozwigzuje za-
gadnienia, bowiem najlepszy, bo zorganizowany
ruch mozliwy jest tylko na wilasciwych placach-
boiskach i w ogrdédkach Jordanowskich. W tym
kierunku robimy znaczne postepy, lecz znowu
nieodpowiadajace istotnej potrzebie. Powieksza
sie (w calej Polsce) ilos¢ parkéw sportowych
do 54 (w 1933 r. — 38), powieksza sie o 276
(do 1.644) liczba boisk do gier wielkich, o prze-
szto 3.000 (do 7.304) do gier matych, ogrodéw
Jordanowskich mamy 202. W Warszawie przyby-
wa boisk szkolnych, poniewaz wiekszo$¢ nowo-
zbudowanych szkd6t posiada boiska wiasne.

Mimo to wszystko kwestia zabawy dziecka na powietrzu nie jest
rozwigzana zadawalajgco. Dlaczego? Poniewaz wszystkie prawie boiska
sg boiskami zamknietymi dla ogoétu dzieci lub miodziezy szkolnej
niezorganizowanej w kluby sportowe; sg one dostepne tylko dla czton-
kéw klubéw — przewaznie dla milodziezy juz znacznie starszej.
Z ogrodkow Jordanowskich korzystajg tylko dzieci w wieku przed-
szkolnym, za ktdére zresztg zasadniczo rodzice musza wnosi¢ pewng
optate miesieczna.

Boiska muszg sta¢ otworem dla kazdego dziecka; ulica naraza je
na niebezpieczenstwo ruchu ulicznego i ze wzgledéw wychowawczych
nie powinna by¢ miejscem jego zabawy. Boiska muszg by¢ bezptatne,
muszg by¢ zorganizowane tak, aby dziecko mogto wytadowac tam swe
niezmierzone zasoby energii i nie narazalo przy tym na jakakolwiek
krzywde swego zdrowia fizycznego i moralnego.

W zwigzku 2z zagadnieniem celowego zorganizowania ruchu
i znieksztatlceniami pokrzywiczymi kos$éca powstaje olbrzymiej wagi
zagadnienie leczenia utomnosci koséca w wieku szkolnym.

Krzywica, wattos¢ miesni i zty stan odzywiania sa ich najczestszg
przyczyna. Najbardziej rzucajacym sie w oczy ich wyrazem sg skrzy-
wienia kregostupa. Bez wilasciwego leczenia powiekszajg sie one
z biegiem czasu, powodujac co raz powazniejsze znieksztatcenia w bu-
dowie ciata u chtopcoéw i dziewczat, wybitnie niekorzystnie wplywaja-
ce na rozwo0j poszczegolnych narzadéw klatki piersiowej i jamy brzu-
sznej. Funkcje znieksztalconych narzaddw sg uposledzone, a same na-
rzady tatwiej ulegaja wszelkiego rodzaju schorzeniom (miedzy innymi
ptuca — gruzlicy).

Dzieci ze skrzywieniem kregostupa stanowiag jeden z najbardziej
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pod kazdym wzgledem uposledzonych elementéw w klasie. Nie nada-
ja sie do normalnego wychowania fizycznego, nie mogg na rowni
z innymi uczeszcza¢ na lekcje gimnastyki, ptywania itp. Wiek
szkolny dziecka jest witasnie tym wiekiem, w ktorym istniejg wszelkie
warunki sprzyjajace rozwojowi skrzywien kregostupa, ktoérych poczg-
tek siega jeszcze wieku znacznie wczesniejszego. Wiek ten stanowi-
rowniez kres mozliwosci racjonalnego leczenia. Opieka nad zdrowiem
dziecka bytaby bardzo dalekg od tego, aby mozna byto nazwac jg zu-
petna, gdyby nie data mu moznosci leczenia tego istotnie ciezkiego
kalectwa. Niestety, jakze dalecy jesteSmy od tych mozliwosci i jak
mato zdajemy sobie sprawe z powagi zagadnienia.

Chtopcy przy siatkbwce na placu zabaw

Najciezszg pora roku dla dziecka miejskiego jest lato, kiedy
z ukonczeniem zajec¢ szkolnych jest ono catkowicie pozostawione ulicy
miejskiej, dusznej, zakurzonej, zadymionej i zatrutej spalinami gazow

samochodowych. Po catym roku — w przetadowanej klasie szkolnej
i przeludnionym mieszkaniu, musi ono znalez¢ wytchnienie poza mia-
stem w warunkach tak zwanych ,$wiezego powietrza” — na wsi.

Jest to zagadnienie bardzo trudne, bo zwigzane z bardzo znacz-
nymi wydatkami, lecz mimo to rozwigzanie jego powinno byc¢ stale
przedmiotem troski tych, w czyich rekach leza zarzgdzenia majgce na
celu podniesienie stanu zdrowia naszego dziecka. Wydajemy wpraw-
dzie 6.670.000 zt na kolonie i potkolonie letnie (na Warszawe przypa-
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da w tym 1.722.000 zi,

z czego na samorzad

terytorialny — 238.000),

wysytamy na wie$

126.700 dzieci (Warsza-

wa — 23.300)/a 110.600

(Warszawa—.17.900) na

potkolonie, lecz wszyst-

ko to jest jeszcze nie

wystarczajace. Wszak

u 12.257 dzieci w pu-

blicznych szkotach po

wszechnych w Warsza-

wie (stanowi to 15,7°/o

ogotu) stwierdzamy zty stan odzywiania, u 47°/0—préchnice zebow. | jedno
i drugie wymaga racjonalnego zywienia dziecka, przebywania na Swiezym
powietrzu chociazby w czasie letnich miesiecy. Akcja dozywiania w czasie
roku szkolnego, wzorowo prowadzona przez Stoteczny Komitet Pomocy
Dzieciom i Mtodziezy w Warszawie jest akcjg nieodzowng, niezbedna,
lecz sama przez sie nie rozwigzuje zagadnienia: zasadniczym jej do-
petnieniem powinna by¢ jak najszerzej ujeta akcja kolonijna.

W Scistym z nig zwigzku znajduje sie sprawa tak zwana szkot na
Swiezym powietrzu i sanatoriow dla ozdrowiencéw po ciezszych choro-
bach, lub dzieci stabowitych, przede wszystkim pochodzacych ze S$ro-
dowisk gruzliczych.

Los dziecka narazonego przez ciggte obcowanie z otoczeniem
gruzliczym jest w wiekszosci przypadkéw przesgdzony na jego nieko-
rzy$€. Znakomita organizacja tak zwanych Osrodkéw Zdrowia, ktéra
naprzyktad w Warszawie staje sie co raz bardziej petng i wzorows,
stanowi bardzo wazne, lecz tylko jedno z licznych ogniw w walce
z gruzlicg w ogole, a z gruzlicg dziecka w szczegdlnosci. Bez mozli-
wosci usuwania dziecka z zagruzliczonego mieszkania, chociazby na
pewien tylko czas i umieszczenia go w warunkach sprzyjajacych
wzmozeniu jego odpornosci, walka z tym ciezkim cierpieniem nigdy
nie bedzie mogta wyda¢ dobrych rezultatbw. Zagadnienie to staje sie
u nas sprawg bardzo palaca i wymagajacg chociazby czesciowego
rozwigzania.

Nie mégtbym zakornczy¢ tego pobieznego przegladu szkodliwych
czynnikébw uderzajacych w prawidtowy rozwéj fizyczny dziecka, gdy-
bym nie poruszy}t jeszcze jednej, niezmiernie, mysle, waznej sprawy.
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Dziecko w wieku szkolnym jest dzisiaj u nas przecigzone nad,
mierng praca. Nie jest to odosobniony gtos rodzicow: to samo styszy-
my z ust pedagogdéw. Dziecko przechodzi niestety ten okres najrozmai-
tszych eksperymentéw nauczania, a eksperymentowanie to w pierw-
szym rzedzie w nie wiasnie godzi. Przetadowany program nauki szkol-
nej, zmusza je do nadmiernych wysitkow, w ktorych wyniku dla wielu
dzieci koniec roku szkolnego, a przede wszystkim okres przetomowy—
poczatek wiosny, tak wybitnie szkodliwy dla miodego organizmu pod
wieloma wzgledami, jest nieraz katastrofalny. Jezeli ochrona pracy
robotnika zgada dla niego najwyzej o$miogodzinnego dnia pracy, to co
mamy powiedzie¢ o sobie, jezeli dla miodego, jeszcze nie skonsolido-
wanego organizmu, w okresie, kiedy nalezaloby mu dostarczy¢ jak
najlepszych warunkéw rozwoju, przechodzimy do porzgadku dziennego
wobec jego dziennej pracy, przekraczajgcej bardzo czesto wspomniang
cyfre 8 godzin. Mamy obowigzek zgda¢ od niego wiele, nigdy jednak
tyle, ile organizm jego bez krzywdy dla siebie nie zdota podzwignac.

Dr med. St. Z. (Luodu))

JAK ZAPOBIEC KAMICY NERKOWEJ?
11

Poza moczanami na szczeg6lng uwage zastugujg fosforany i sole
Wapniocoe. Znaczenie fosforu i wapnia w organizmie bedziemy mogli
zrozumie¢€, jezeli zdamy sobie sprawe z istoty gospodarki mineralnej
organizmu. Ot6z nalezy pamietaé, iz cialo cztowieka zawiera okoto
15 kilo fosforu, ktéry gtownie zawarty jest w kosciach. Wynika stad,
iz dzienne spozywanie pewnej ilosci fosforu w pokarmach posiada do-
nioste znaczenie. Dzieki licznym badaniom ustalono, iz cztowiek musi
dziennie spozywac¢ okoto 10 g fosforu. Spozyty fosfor gromadzi sie
w tkankach w postaci réznych zwigzkéw chemicznych, za$ po spet-
nieniu swej roli ulega wydaleniu w postaci soli fosforowych, ktére sg
zwigzkami fosforu z magnezem i wapniem. Co do wapnia nalezy pod-
kresli¢, iz nadmiar tego pierwiastka we krwi ulega wydaleniu przez
nerki i moze strgci¢ sie w moczu, co wilasnie sprzyja powstawaniu
kamicy. Jak skomplikowang jest sprawa powstawania kamicy, Swiadczy
wptyw gruczotéw dokrewnych na skiad moczu. Wogdle wiadomo, ze
gruczoty dokrewne (tarczyca, nadnercze, przytarczyczki) wywierajg
olbrzymi wpltyw na przemiane materii, a zwlaszcza gospodarke mine-
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ralng. Tale wiec przytarczyczki regulujg gospodarke wapniowa. Jezeli
czynno$¢ przytarczyczek jest nadmierna, woéwczas wapn nagromadzony
w kosciach wedruje do krwi. W ten sposéb wzrasta zawarto$¢ wapnia
we krwi i dlatego tez w tym wypadku dochodzi do zwiekszonego
wydzielania wapnia w moczu. Wszystko to powoduje powstawanie
kamicy. To tez liczni lekarze zauwazyli, ze po czeSciowym wycieciu
gruczotdw przytarczycznych wraz z zachowaniem czynnosci tych gru-
czotdbw ustepujg objawy kamicy. Taka samag zaleznos$¢ stwierdzono
w stosunku do nadnercza i przysadki moézgowej. Powyzej byta mowa
o moczanach, fosforanach i solach wapnia. Oproécz powyzszych soli
donioste znaczenie posiadajg rOwniez szczawiany. Szczawiany sg to sole
wapniowe lub potasowe kwasu szczawiowego. Sole szczawiowe po-
chdédza z pozywienia, ale moga réwniez powstawa¢ w organizmie
w przebiegu réznych choréb. Z innych zwigzkéw wystepujacych
w moczu nalezy wymieni¢ cystyne, ktdra jest potgczeniem siarkowym.

Wszystkie powyzej wymienione skiadniki jak moczany, fosforany,
sole wapnia, szczawiany i cystyna znajdujg sie w normalnym moczu.
Sama obecnos¢ tych zwigzkéw oczywiscie nie powoduje kamicy. Do-
piero nadmierna ilos¢ tych zwigzkdéw powoduje strgcanie sie tychze
w postaci ztogéw, co pocigga za soba powstawanie kamicy. Ponadto
strgcanie sie ztogdbw w moczu zalezy réwniez od odczynu. Ilos¢ wy-
dzielanych w moczu zwigzkéw chemicznych oraz odczyn moczu zale-
zy w duzym stopniu od ukiadu nerwowego. Tak wiec stwierdzono
w doswiadczeniach nad zwierzetami, ze draznienie niektorych nerwow
powoduje nadmierne wydalanie moczanéw. To samo dotyczy fosfora-
néw i szczawianow. Wptyw ukitadu nerwowego na czynnos¢ nerki sta-
je sie zrozumiatym, jezeli wzig¢ pod uwage, ze do nerki dochodzag
bardzo liczne wibdkna nerwowe.

Jest rzeczg ciekawa, ze sole znajdujgce sie w moczu strgcajg sie
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w postaci krysztatkdbw o réznych ksztattach. Same strgcanie sie krysz-
tatkbw jeszcze nie powoduje kamicy. Dopiero, gdy istnieje pewne
rusztowanie, na ktorym krysztatki sie skupiaja, moze wytworzyc¢ sie ka-
mienn. Wpymienione rusztowanie sklada sie zwykle z substancji bial-
kowej.

Zazwyczaj kamica nerkowa jest schorzeniem jednostronnym, lecz
przy dituzszym trwaniu, jezeli dochodzi do zakazenia, wowczas powsta-
ja réwniez zmiany zapalne w drugiej nerce i w nastepstwie strgcanie
sie ztogébw. W ten spos6b sprawa chorobowa moze sie sta¢ obustron-
na. Chorzy z kamicg nerkowag odczuwajg silne béle w okolicy nerek.
Bole te rozchodzg sie czyli promieniuja do uda, czasem do jader lub
odbytnicy. Jest rzecza ciekawag, iz wieksze kamienie powodujg mniej-
sze bole, gdyz nie poruszajg sie swobodnie w drogach moczowych,
natomiast mate kamyczki swymi ruchami wywotujg nieraz gwattowne
bole. Boélom nerkowym zazwyczaj towarzyszg inne objawy, jak wzde-
cia jelit, parcie na mocz, podniesiona cieptota i ogoélne ostabienie.
W wiekszosci przypadkéw kamicy boéle wystepuja napadowo w posta-
ci atakdbw. Najwieksze bole powstajg z powodu kamieni szczawiano-
wych, za§ mniejsze przy kamicy moczanowej, fosforanowej i cystyno-
wej. Ruchy kamieni wywotujg zadrasniecia na s$ciankach drég moczo-
wych i stad tez zwykle podczas boléw kamicowych dochodzi do
krwawienia, co powoduje domieszke krwi w moczu, lezeli kamien nie
stanowi przeszkody dla odptywu moczu, wowczas przez bardzo ditugi
czas nerka nie ulega zadnym uszkodzeniom. Zupelnie inaczej oczy-
wiscie przedstawia sie sprawa, gdy kamien zamyka pewien odcinek
drég moczowych, wowczas ponad tym .zatorem" zaczyna gromadzi¢
sie mocz, ktéry nie znajduje normalnego odptywu. W tym wypadku
dochodzi do ciezkich zmian chorobowych w nerce. Kazdy przypadek
kamicy nerkowej oczywiscie musi by¢ pod obserwacjg lekarska, gdyz
przede wszystkim rozpoznanie tej choroby nastrecza duze trudnosci,
ponadto choremu zagrazajg powazne powiktania.

(d. c. n)

Przy zmianie adresu prosimy poda¢ adres poprzedni oprécz nowego,
celem unikniecia wysytki podwdjnego egzemplarza. Zwracamy uwage
PT. Prenumeratorow, ie zmiane adresu zatatwiamy zupetnie bezptatnie.



Drobna roslinka

dzieciecego ustroju wymaga specjalnej pielegnacji, bo wszak z niej
wyrosnag¢ musi potezne drzewo zycia dorostego ustroju. Dzi$ juz gdy
w zrozumieniu waznosci okresu wzrostu otaczamy najtroskliwsza opie-
ka wszelkie miode twory - pierwszym przeciez obowigzkiem jest troska
o mozliwie wszechstronne zapewnienie rozwoju dzieciom, ktore stac
sie muszg zdrowym trzonem narodu.

Wiosenna pora sprzyja specjalnie zwiekszeniu przyswajalnosci
ustroju. Storice, powietrze, nowalie - wszystko to pobudza odpowiednio
ustroj, ktéry upomina sie rownoczesnie o zwiekszenie dowozu tych
czynnikbw mineralnych, ktorych przyroda nie moze o tej porze do-
starczy¢ w dostatecznej ilosci. Znajac prawo Liebiga, wiemy, ze brak
chocby jednej pozywki w codziennym pozywieniu dziecka stawia pod
znakiem zapytania cato$¢ normalnego jego rozwoju. A przeciez pokar-
my wiosenne nie zawierajg jeszcze fosforu, ktéry umiejscawia sie
zwyczajnie dopiero w nasionach i owocach. Role fosforu w utrzyma-
niu zdrowia ustroju znamy doskonale. Niech tedy dziecko w okresie
najwiekszych wymagan dostaje poddostatkiem tego zyciodajnego Srod-
ka w dostatecznej ilosci. Dawajmy dzieciom Efisan—to optymalne
potaczenie najbardziej czynnego fosforu, jakim jest Fosfit z przy-
swajalnymi zwigzkami zelaza i arsenu. Dawajmy Efisan dzieciom
w okresie zmudnej pracy szkolnej, przed ciezkimi egzaminami, gdyz
wzwocni on ich mysl, pobudzi uspione zimag sity wzrostowe dzieciece-
go ustroju, wzmoze odpornos$¢ przeciw wszelkim chorobom, Zwiegkszy
ilos¢ czerwonych ciatek krwi i zawartosci w nich hemoglobiny.

Kazdy lekarz choréb dzieciecych zaleca we wszystkich przypad-
kach ogodlnego wyczerpania u dzieci, w anemii i chlorozie dzieci, bra-
ku odpornosci, w stanach zdrowienia itp. stale na pierwszym miejscu
Efisan Spiessa, jako preparat nalezycie juz klinicznie wyprobowany

i niezawodny w dziataniu.
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Dr med. H. W. (Wilno)

ZYCIE LUDZKIE W SWIETLE PSYCHOLOGII
INDYWIDUALNEJ

Nauka o duszy ludzkiej czyli psychologia istnieje juz oddawna.
Jeszcze w starozytnosci liczni mysliciele badali zycie duchowe czto-
wieka i w dziedzinie tej uczynili bardzo donioste odkrycia. Ale do-
piero w wieku XX zdotano odstoni¢ tajemniczg giebie duszy ludzkiej.
Woprawdzie juz wraz z postepami nauk przyrodniczych psychologia
uczynita olbrzymie odkrycia. Jednak w wieku XIX prace uczonych
gtéwnie zmierzaty do rozbioru czyli analizy pierwiastkéw duchowych.
Usitowano na wzor chemii rozcztonkowac¢ zycie duchowe na piostsze
sktadniki, lak wiec psycholodzy ustalili podziat zycia psychicznego
na 3 dziedziny: rozum, uczucie i wola. Bardzo duzo uwagi udzielono
najprostszym procesom psychicznym jak czynnosciom narzgdow zmy-
stow, dzieki ktorym powstajga tzw. czucia. Zespoty czué¢ stanowic
mialy wrazenia. Z czucia i wrazenia wyprowadzano wyobrazenia, po-
jecia i sady. W ten spos6b uczeni dazyli do wyjasnienia tajemnic
zycia duchowego przez sprowadzenie skomplikowanych spraw ducho-
wych do najprostszych skiladnikéw. Oczywiscie powyzsze badania
stanowity powazny dorobek naukowy, ale mialy one jedng powazng
wade, nie wyjasniaty cafosci zycia psychicznego i dynamiki (ruchu)
duszy ludzkiej. Dopiero Freud i jego uczniowie jakgdyby odkryli no-
wy Swiat podsSwiadomosci. Teraz wiasnie dzieki zrozumieniu zycia pod-
Swiadomego zdotano zgtebi¢ tajemnice duszy cziowieka. WSsSréd ucz-
niow Freuda najwybitniejsze stanowisko zajat Adler, ktory stworzyt
nowa naguke, a mianowicie psychologie indywidualng. Gtéwna uwage
udziela Adler wzajemnej zaleznosci sSrodowiska 1 duszy cztowieka.
Swymi badaniami ten wielki psycholog wyswietlit dynamike dazen
i czynoéw czlowieka, za$ przede wszystkim zdotat nalezycie oceni¢ ro-
le pod$swiadomosci. Bardzo ciekawe jest krotkie zdanie Adlera, ktore
dobitnie podkresla znaczenie podswiadomosci: ,,cztowiek wie znacznie
wiecej niz rozumie”. W zdaniu tym uwydatniona jest wyzszos¢ pod-
Swiadomosci nad zyciem Swiadomym. Ponadto wielkg zastugg Adlera
jest wyjasnienie dgzen dzieciecych. Chodzi o to, ze juz w zaraniu zy-
cia cztowiek zaczyna snuc¢ plany przysztych swych loséw. Jeszcze
bedac dzieckiem ujawnia dazenia do doskonatosci i do osiggniecia
wyzszosci nad otoczeniem. Z tymi dazeniami, pochodzgcymi jesz.cze
z okresu dziecinstwa, cztowiek w wieku dojrzatym przystepuje do roz-
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Watroba jest filtrem dla krwi

Zanieczyszczona krew moze powodowac szereg rozmaitych dolegliwosci, bdle
artretyczne, tamanie w kosciach, béle gtowy, wzdecia, odbijania, béle w watrobie, nie-
smak w ustach, brak apetytu, swedzenie skory, skitonno$é¢ do obstrukcji, plamy i wy-
rzuty na skoérze, skionnos$¢ do tycia, mdiosci, jezyk obtozony. Choroby ztej przemiany
materii niszczg organizm i przyspieszaja staro$¢. Racjonalna, zgodna z naturg kuracjg
jest normowanie czynnosci watroby i nerek. Dwudziestoletnie doswiadczenie wykazato,
ze w chorobach na tle ztej przemiany materii, chronicznego zaparcia, kamieniach z64-
ciowych, zo6ttaczce, artretyzmie, ma zastosowanie ,,Cholekinaza** H. Niemojewskiego.
Broszury bezptatnie wysyta laboratorium fizjologiczno-chemiczne ,,Cholekinaza* H. Nie-
mojewski, Warszawa, ul. Nowy Swiat 5 oraz apteki i skltady apteczne.

wigzania trzech podstawowych zagadnienn zycia, a mianowicie: ustosun-
kowanie sie do otoczenia, zawodu i mitosci. Te trzy zagadnienia moznaby
porowna¢ do zadan matematycznych, ktore muszg by¢ rozwigzane.
Jezeli w rozwigzaniu zaszty btedy, wobwczas cztowiek tworzy bledny
styl zyciowy. Podstawg do rozwigzania powyzszych trzech zagadnien
zyciowych jest poczucie wspoOlnoty czyli Swiadomos¢ przynaleznosci
do pewnego $rodowiska.

Jakiez wiec sg zasady postepowania cztowieka przy rozwiazaniu
owych trzech zasadniczych zagadnienn zyciowych? Ot6z nasze postepo-
wanie zyciowe przede wszystkim opiera sie na pewnym mniemaniu
0 sobie i o otoczeniu. Adler przytacza liczne przykiady, ktére dowodzg
stusznosci powyzszego twierdzenia. Postepowanie nasze bedzie jedna-
kowe, wowczas gdy naprzykitad jadowity waz zblizy sie do nas lub
tez, gdy tylko bedzie sie nam zdawac, ze napotkaliSmy na jadowitego
weza. Rozpieszczone dziecko odczuje strach przed =ztodziejami po
odejsciu matki. To uczucie strachu bedzie zupeilnie takie same, jakie
powstatoby, gdyby rzeczywiscie ztodzieje dostali sie do mieszkania.
W tym wypadku strach dziecka wyptywa z mniemania, ze w nieobec-
nosci matki moze sta¢ sie co$ zlego. Czitowiek, ktdry cierpi na tek
przestrzeni, ma wrazenie, iz ziemia chwieje mu sie pod nogami. Gdy-
by 6w cztowiek byt zupeinie zdrow, zachowatby sie tak samo w przy-
padku rzeczywistego trzesienia ziemi. Tak samo na tym drugim przy-
kiadzie o postepowaniu cztowieka rozstrzyga wrazenie czyli mniema-
nie o Swiecie. Oprécz mniemania o postepowaniu jednostki rozstrzyga
réwniez tak zwany zesp6t niepetnowartosciowosci i zesp6t wyzszosci. Istota
tych zespotéw stanie sie zrozumiata dopiero z dalszych rozwazan.
Wreszcie postepowanie cztowieka przy rozstrzyganiu zagadnien zycio-
wych zalezy od poczucia wspélnoty. Cztowiek przystepuje do rozwigza-
nia zagadnien zyciowych juz we wczesnym dziecinstwie. Juz woéwczas
ksztattujg sie w duszy cztowieka te wiasciwosci charakteru i te zdol
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nosci, ktore bedg mialy znaczenie przy wyborze zawodu, w stosun-
kach towarzyskich i w mitosci. Dla tego tez dla zrozumienia pdozniej-
szego zycia ludzkiego konieczne jest dokladne poznanie tych wpty-
wow i wrazen, ktore ksztattowaty dusze dziecka. Nalezy pamietac, iz

tak zwany ,,plan zyciowy” powstaje we wczesnym dziecinstwie.
(d. c. n)

Dr med. Aleksander Floda (Krakéw)

LECZENIE BEZ BADANIA A NAWET WIDZENIA
PACJENTA

Niestety obecnie coraz czesciej w gazetach codziennych, w tak
zwanych dodatkach lekarskich, spotykamy zapytania pacjentéw w spra-
wie ich chordb, jako tez ich leczenia. Na szczescie dodatki te redago-
wane sg zwykle przez lekarzy, ktérzy odpowiadajg na to: ,,zechce Pan
ze swojm cierpieniem zwr6ci¢ sie do lekarza tych a tych choréb™. To
leczenie, a raczej radzenie sie bez badania przybiera coraz szersze roz-
miary, a ukoronowaniem tego wszystkiego jest chyba stacja radiowa
w Turynie, do ktorej kierowa¢ moga chorzy zapytania listowne, na
ktore potem regularnie raz na tydzien odpowiada lekarz przez radio.

Nietrudno chyba wykazywaé¢, ze wszelkie porady bez badania,
a nawet widzenia pacjenta, nietylko nie maja racji bytu, ale moga sie
bardzo zgubnie odbi¢ na zdrowiu i dalszych losach chorego.

Przede wszystkim chory podaje te swoje podmiotowe symptomy
i odczuwania, ktére bardzo czesto sg niedokitadne, mylne, a nawet
w bigd wprowadzajgce, bo zalezg w pierwszym rzedzie od stanu ner-
wowego i nastroju pytajacego. Neurastenik przy byle drobnostce skar-
zyC€ sie bedzie bardzo, podczas gdy cziowiek z odpornym systemem
nerwowym, zwiaszcza bardzo zajety pracg, nawet przy powaznym cier-
pieniu bedzie doznawat, wzglednie zwracal uwage w znacznie mniej-
szym stopniu na objawy i chorobe, jak przeczulony. Dalej nie zapo-
mina¢ nalezy o tym, ze ta sama choroba moze u dwoéch ludzi dawac
zupetnie rézne objawy, a naodwr6t te same objawy pochodzi¢ moga
od zupetnie odmiennych cierpien. Jeden z najwazniejszych podmioto-
wych objawéw to jest bdol, moze sie nie zjawi¢ przy wielu chorobach,
nawet bardzo powaznych, a na odwrot wystepuja nieraz bardzo silne
béle bez wazniejszej przyczyny. Ponadto bdol moze sie rozpromieniac
i wystepowacé nie w miejscu chorym lecz jakim$ innym. Cztowiek moze
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cierpie¢ rownoczesnie na kilka chorob,
z ktérych najwazniejsze objawy dawac
moze wiasnie choroba najdrobniejsza,
podczas gdy wazne przebiegaja, zwlasz-

7\
cza w poczatkach, skrycie. Niektérych reumatyczny
choréb nie mozna bezwarunkowo roz- ! cxr*relyczr_'lyg:hl_

“ b bist badania lek I podagrze i Tier'i
poznaé bez osobistego badania lekar- Iwobolach stosuje.
skiego, naprzyktad cukréwki, wiele cho- Isie laMeikiTogal.i
réb nerek, serca, przemiany materii, [Tog<rlusmierza bole. |
a nawet gruzlica i rak przebiegaja mogaals

czesto w ten sposéb, ze albo nie daja
woglle zna¢ o sobie w poczatkach,
albo tez pacjent bierze je za co innego.

Chociaz nawet pacjent leczac
sie przedtem u lekarzy wie dobrze
na co cierpi, to i tak radzenie sie bez badania jest ryzykowne, albo-
wiem w kazdej chorobie wystgpi¢ moga z czasem komplikacje, lub
tez do jednej choroby dolgcza sie w nastepstwie druga, nieraz powaz-
niejsza, o ktorej pacjent niema pojecia. Widzimy wiec z tego jasno
ze wszelkie porady bez badania i widzenia pacjenta, a wiec listowne,
przez gazety, telefon a obecnie przez radio, moga pociagna¢ za sobag
bardzo zgubne skutki dla chorego.

Niestety jednak ludzie o tym zapominajg lub wiedzie¢ nie chca,
ufaja rozmaitym szumnym reklamom i zachwalaniom nieraz bezwarto-
sciowych preparatbw po gazetach, wydajg na nie duze pienigdze, za-
miast uda¢ sie do lekarza nawet wtedy, gdy te porade majg za darmo.
,»,Leczg sie“ oni nieraz latami w ten sposéb, a dopiero do lekarza
zwracajg sie w tedy, gdy choroba powalita ich na toze i na wszelki
ratunek jest juz za poézno. Tak samo sprawdzajg ludzie rozmaite leki
rzekomo czyszczace krew, wypedzajgce kamienie z ciata, sprowadzajgce
odtluszczenie i tp., zapominajgc o tym, ze w podobnych wypadkach
usuniecie przykrego objawu, naprzyktad wydalenie kamienia, nie moze
miec¢ trwatego skutku, lecz nalezy tutaj usung¢ radykalnie wiasciwg
przyczyne choroby, naprzyktad ztg przemiane materii, inaczej cierpienie
rychto powréci, lub co gorzej, z niewinnej choroby wywigza¢ sie moze
potem ciezka i nieuleczalna. llez to razy po rzekomo cudownych usu-
nieciach i wydaleniach kamieni zétciowych przez partaczy, obserwuje
potem niestety lekarz raka, ktéry wytworzyt sie na tle nieleczonego
racjonalnie cierpienia!
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Kto wiec mimo tego wszystkiego leczy sie z ominieciem lekarzy,
nietylko wyrzuca nieraz pienigdze za okno, ale ryzykuje swoje zdrowie,
jezeli nie zycie, chwilowo moze sprawia sobie ulge, lecz czesto potym,
niestety zap6zno, gorzko tego zatuje!

Dr med. Stefan W. (Warszawa)
JAK DLUGO MOZE zYC CZLOWIEK?
Il

Z owych czasow pochodzi utrzymujgce sie do dnia dzisiejszego
zamitowanie do cudownych kropli, masci i smarowidet oraz do co ty-
godniowego niemal wtedy puszczania krwi. Puszczajgc krew usuwato
sie z ustroju ,,zte materie”, a na ich miejsce nalezato przyjmowac lik-
wory, ktore sity dawaly i zdrowie przywracaty, a przysparzaty wigoru.
Ale i puszczanie krwi nie mogto sie odbywac¢ bez kalendarza. Byly
bowiem w ciggu roku dni fatalne, w ktorych puszczenie krwi grozito
skréceniem zycia:
».Marcelli Papae, Sylvestri, Vincula Petri-venam qui pandit-
non longo tempore scandit”.
(Kto w dzien papieza Marcelego, Sylwestra, Piotra w oko-
wach krew puszcza—nie diugo zyje).

Za to:
».Martini, Blasii, Philippi, Bartolomei—-his festis minuas-
Ut longo tempore vivas“
(W dzien Swietego Marcina, Btazeja, Filipa i Barttomieja
puszczaj krew, abys$ diugo zyt).

Recepta jak widzimy dos¢ przystepna, ale czy skuteczna? Na prze-
dtuzenie zycia ludzkiego na ziemi miaty w owym czasie wptyw i amu-
lety i gwiazdy i niektore zwierzeta domowe i stynne t6zko doktora
Grahama z Londynu, ktéry zrobit krociowy majatek, pozwalajgc bogatym
tego Swiata przespac¢ sie w wynalezionym przez siebie tozu aromatycz-
nym, oczywiscie za wysokg optatg. Dzi$ rozumie sie takie cudowne
sposoby przedituzania zycia nie sg juz w uzytku, z wielka szkodg dla
réoznych cudotwoércow. Czy jednak toze doktora Grahama polegato tylko
na oszustwie? Sadzimy, ze nie zupelnie. Rozchodzito sie o nauczenie
ludzi odpowiedniego, higienicznego spania. Przeciez i dzis, gdybysmy
tak polecali np. wiesniakowi obmywanie sie ranem zimng wodg-na
pewno nie wykonalby tego, jak kolwiek zabieg ten moze w niektérych
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przypadkach przedtuzy¢ zycie. Na-
wet i dzi$ musi sie pewne zalecenia
lekarskie ubiera¢ w szaty tajemnicy FOSFATYNA FALIERA
i Cudownoéc’, by by.l—y one ku po- PIERWSZA PAPKA NIEMOWLECIA

. - W DWOCH POSTACIACH
zytkowi chorego wykonane.

. . L SPECJALNA WY KKE A
Starajgc sie przedtuzyC zycie BEZ KAKAO Z DOMIESZKA KA-

ludzkie poszukiwali, nawet uczeni, (W NIEBIESKIM  KAO (W ZOLTYM
L , I OPAKOWAN | () OPAKOWAN 1(J)
jakiego$ ,.kamienia zycia” a poszu- DO6-go MIES.ZYCIA  OD6 goMIES.ZYCIA
kiwania te staly sie z czasem powo-

dem powaznych odkry¢ z dziedzi-
ny fizjologii, tj. nauki o czynnosciach
zyciowych, a co za tym poszto do nauki, wykorzystywania wiedzy
w kierunku zachowania zdrowia tak jednostek, jak i spotecznosci
ludzkiej, nauki higieny. Pierwszym najdonioslejszym odkryciem z tej
dziedziny byto odkrycie przez Lat)oisier'a i Priestleya w XVIII wieku tlenu.
Sagdzono wtedy ogdlnie, ze sam tlen jest tym czynnikiem, ktéry po od-
dzieleniu go z powietrza od azotu, zapewni dtugotrwatos¢ zycia ludz-
kiego. Oczywiscie przypuszczenie to zawiodto, tym nie mniej stato sie
jednym z czynnikdbw oceny powietrza, jakim zmuszony jest oddychac
cztowiek w pomieszczeniach zamknietych, gdzie odsetek gazow trujg-
cych, a zwiaszcza dwutlenku wegla, dziata szkodliwie na ludzkie
zdrowie.

W pytaniu o dlugos¢ zycia nasuwa sie na pierwszy plan zasad-
nicze jedno pytanie: czy trwanie zycia jest dowolne, przypadkowe, czy
i jakie moznaby tu zastosowac prawidto, od czego zycie zalezy, czyli
innymi stowy w jakim okresie powinno przyjs¢ ostatecznie naturalne
wyczerpanie sil zyciowych, czyli Smier¢ ze starosci. Badajac rézne
twory zyjace, przekonywujemy sie, ze czas ich trwania rozmaitej bywa
dtugosci. Sa rosliny, ktére w jednym roku wyrastajg z nasienia, dojrze-
wajg, owocujg i ging. Inne osiggaja swoj zupetny rozwoj dopiero po
dwu latach, wreszcie inne potrzebujg dla swego zycia kilkudziesieciu
i wiecej Ia:[. Sa przeciez drzewa, ktére w naszym klimacie zyja ponad
tysigc lat. Swiat zwierzecy obfituje w twory nawet bardziej réznorodne.
Istniejg muszki, ktére zyjg zaledwie kilka godzin, jetka jednodniowka
zyje tylko jeden dzieh. Inne zwierzeta zyjag do roku, kilku lat, kilku-
dziesieciu, a nawet kilkuset. Ptynie stad wyrazna wskazowka, ze kazdy
rodzaj twordw zyjacych ma s$cisle ograniczony czas zycia, ktéry w od-
niesieniu do kazdego gatunku jest nie zmienny. Jetka nie bedzie zyta
dtuzej nad jeden dzien, roslina jednoroczna nie stanie sie dwuletnig
ub trwalg, dab nie wyrosnie w przeciggu jednego roku.

DAJE SIKE | ZDROWIE
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Jesli chcielibySmy nasze spostrzezenia, przenies¢ na czitowieka, to
musimy wzigs¢ pod uwage dla analogii zwierzeta wyzszego gatunku.
Znany przyrodnik Buffon stwierdzit na podstawie diugoletnich badan
i obserwacji, ze kazde zwierze ssgce zyje cztery do pieciu razy diuzej
niz trwa jego wzrost. | tak:

pies rosnie 3 lata, zyje zas okoto 12—15 lat

kot ot 1*/2 m . 8-10 ,,
kon 5 , » 25-30 ,,
wot 4 . . 20—25 ,,
wielbtad .. 8 40-50 ,,
ston 30 ,, » 150—200,,

Czlowiek rosnie przecietnie 21-24 lat. Stosownie do tego powinien-
by zy¢ ponad 80-100 lat. Jakkolwiek mato ludzi osigga nawet najniz-
szej granicy wieku starszego, tym niemniej pewnym jest, ze 80 lat to
najkrétszy normalny okres zycia ludzkiego. Wiadomosci legendarne
z okresu podan biblijnych zdajg sie zaprzecza¢ temu twierdzeniu.
O ile wedtug Pisma Sw. wiemy Adam zyt okoto 930 lat, Ewa o 10 lat
dtuzej, Matuzalem 969, Noe 950 lat itd Rozumie sie nie mozemy dzi$
sprawdzi¢ jak ditugo trwaly owe lata biblijne, musiaty by¢ znacznie
krotsze od naszych, moze trwaty tylko kwartaty, moze nawet krocej,
skoro juz Mojzesz podaje normalny wiek ludzi swego okresu na 70-80
lat. Faktem jest natomiast ze ludzie pierwotni zyli znacznie diuzej od
nas, o czym $wiadczg liczne wzmianki w pismach pisarzy starozytnych.
Uczony egipski Moneto, chaldejski-Berosus, fenicki-~usi/os i inni stwier-
dzaja, ze wiek ludzki byt rzeczywiscie w czasach starozytnych znacznie
dtuzszy od dzisiejszego. Znakomity przyrodnik rzymski Pliniusz zazna-
cza, ze wedtug spisu ludnosci w Lombardii w okresie Wespazjana zyto
w tym czasie 54 osoby liczace 100 lat, 20 ponad 110 lat, 4-135 letnie,
oraz 3-140 lat zycia liczace. Wedtug twierdzenia misjonarza Maffeusza
zmart w Indiach w roku 1560 chtop induski w wieku 370 lat. W roku
1728 zmart w Temeszwarze na Wegrzech Petro Czartan, majgc lat 185,
anglik Jenkins zyt 169 lat, anglik Parta tylko 152 i zmart wskutek prze-
jedzenia na dworze krolewskim, gdyz sekcja wykonana po zgonie
przez stynego chirurga doktora Hartley a wykazata, ze posiadat on jesz-
cze wszystkie narzady zdrowe i zdolne do zycia.

Tych przyktadéw ditugowiecznosci moznaby mnozy¢ wiele, a wszys-
tkie one Swiadczg dobitnie o tym, ze wiek zycia ludzkiego moze by¢
znacznie dituzszy od obecnego. Nie odgrywa przytym roli ani klimat,
ani pte¢. Pomiedzy ditugowiecznymi mamy roéwniez wielu Polakow,
z ktorych niektérzy mieli bardzo trudne warunki zycia. Wystarczy
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przeziebienia lub béléw reumatycznych stosuje sie tabletki Aspirin,
wyrabiane w kraju, gdyz przynosza zadana ulge. A wigc -
‘R podreczna apteczka winna zawiera¢ blaszane pudeteczko Aspirin.

przytoczy¢ na dowodd nazwisko doktora Wielobicleiego, ktéry jako wygna-
niec po ostatnim powstaniu zmart w Londynie w 102-gim roku zycia.
W Brzezinkach pod Radomiem zmarta w 1886 roku wiesniaczka Gofze-
sinska w 113-tym, a w Warszawie Matys Brylant w 104-tym roku zycia.
Uczony Antoni Schretter, ktory zebrat przeszto 800 dtugowiecznych
z rdznych krajéow Europy, jest zdania, ze ,tylko sam cziowiek przez
swe zwyczaje i natogi skraca swe zyciel'. Wiek zycia ludzkiego powi-
nien wynosi¢ przecietnie od 80—100 lat i tyleby wynosit—gdyby czto-
wiek zechcial wreszcie zy¢ wedtug praw natury. Te ,prawa natury"
sg dla cziowieka takie same pod wzgledem fizycznym, jak i dla innych
stworzen zyjacych. przyczym ta jest jedynie réznica miedzy zwierze-
tami a czlowiekiem, ze zwierze musi zy¢ podtug nich, gdyz nie ma
wyboru, cztowiek za$ mogac wybiera¢, nie liczy sie nigdy prawie
z przykazaniami przyrody, a tym samym nadwyrezg zdrowie i skraca
sobie zycie. Rozumie sie ze wszystkie przykazania przyrody sg mite
dla cziowieka wspdtczesnego, tym nie mniej pokonujac trudnosci
powinnismy sie stara¢ o zdrowie i dtugie, wartosciowe zycie.

PRZYKAZANIA HIGIENICZNE DLA WSZYSTKICH

By utrzymac¢ sie w zdrowiu i dozy¢ poznej starosci, nalezy ko-
rzysta¢ umiejetnie z daréw przyrody: z czystego powietrza, zyciotwor-
czego stonca, wody i ptodéw ziemi, ktére sg przeznaczone dla odzywia-
nia cziowieka. Nieprawidlowe odzywianie jest najczestszg przyczyng
chordb; zapominamy zawsze, ze sie nie powinno zy¢, aby jes¢, ale jes¢
tyle, aby zy¢. Odzywianie jest r6zne w kazdym okresie zycia: w wieku
dzieciecym powinno przewaza¢ mleko, jarzyny i owoce; w wieku doj-
rzatym — pokarmy mogg by¢ i miesne, obok duzej ilosci jarzyn i owo-
cow, w wieku starszym — odzywianie jarskie jest bardziej wskazane.
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Nie nalezy nigdy jes¢ bez apetytu i pi¢ bez pragnienia; zaprzestawac
positku przed zupelnym nasyceniem sie.

A oto 12 przykazan higienicznych:

1. przebywaj jak najwiecej na powietrzu i stoncu,

2. nie jedz za duzo. Odzywiaj sie przewaznie jarzynami, owocami
i mlekiem. Co 3 miesigce wstrzymaj sie od miesa przez 2 tygodnie.
Zuj dobrze pokarmy,

3. dbaj o czystos¢ ciata — bierz codzien natrysk catego ciala-
i czesto kagpiel. Skéra bowiem stuzy do oddychania i nalezy jg przewie-
trza¢ i oczyszcza¢ gruntownie codzien,

4, staraj sie o codzienne wypréznienie. Raz na tydzien przy
leniwym trawieniu wez lekko czyszczgce zidtka,

5. ubieraj sie odpowiednio do pory roku: wygodnie, lekko, ciepto,
bez ucisku szyi, rgk i nég (nie ciezkie ubranie, nie ciasne obuwie, nie
wysokie kotnierzykil!). Krochmalona bielizna nie jest zdrowa,

6. wstawaj rano zaraz po obudzeniu sie i wychodz na powietrze,
ktadZz sie spaé wczeénie i z pogodnymi mys$lami. Spij w pokoju dobrze
przewietrzonym od 6 godzin do 8-miu (zaleznie od wieku — miodsze
osoby wymagajg diuzszego snu),

7. w niedziele i Swieta wypoczywaj od codziennych swych zajec¢
najlepiej poza miastem, wsréd pol i drzew,

8. unikaj wzruszen moralnych. Nie przejmuj sie niepowodzeniami
zyciowymi i wierz w lepszg przyszto$¢. Ludzie nerwowi przedwczesnie
sie starzejg. Nie czyn innym przykrosci i badZz wyrozumiatym dla dru-
gich,

9. unikaj po6znych rozrywek, miejsc przeludnionych, péznych
kolacyj,

10. wyklucz z uzycia alkohol, tyton, mocng herbate i kawe, nawet
kakao — to trucizny dla mézgu i nerwow, od ktérych zalezy spraw-
nos$¢ wszystkich organéw naszego ciata,

11. zycie rodzinne jest przeznaczone dla kazdego z nas. Maltzen-
stwo powinno by¢ zawierane na podstawie uczucia i mie¢ na celu po-
zostawienie zdrowego cielesnie i moralnie potomstwa,

12. badz wstrzemiezliwym piciowo w miodosci. Kto chce diugo

polowa¢ — ten musi oszczednie obchodzi¢ sie z nabojami.
W ten sposOb zyjac, napewno doczekasz sie po6zniej i zdrowej
starosci — tego zastuzonego odpoczynku po spetnionym dobrze zadaniu

zycia.
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A T B 2=/~ = =<skuteczne na cukrzyce,
VE/IW1vV/triu/ skleroze, watrobe, ptu-

ca, nerki, artretyzm i wyrzuty skérne poleca:
ZIELARNILAY“ Warszawa, ul. Ksigzeca 6 m. 11,tel. 7-22 55

Helena Brzezinska (Warszawa)

ZEWNETRZNE POSTEPOWANIE W £0OJOTOKU

Zewnetrzna pielegnacja skory nadmiernie ttustej, btyszczacej, za-
wagrzonej, o rozszerzonych porach musi opiera¢ sie przede wszystkim
na higienie, a wiec racjonalnym myciu i dezynfekowaniu. Dwa razy
dziennie myjemy twarz wodg cieptg lub dobrze ciepta i mydtami o za-
wartosci srodkéw dezynfekcyjnych, jak borne, bornotymolowe, borak-
sowe, salicylowe, rezorcynowe, annogenowe itp. lub specjalnie przy-
gotowanymi do tego celu mydlikami i galaretkami.

Jezeli sg wagry, a niema pryszczykéw ropnych, wowczas razem
z mydiem nalezy uzywaé¢ otrgb pszennych, a 2—3 razy na tydzien
nawet rozrobionych na papke 3°/0-owg wodag utleniong. Najlepiej stu-
za do tego celu otrgbki specjalne, ktore dzieki zawartosci miatkiego
piaseczku, tatwiej i dokladniej oczyszczajg pory ze stwardniatego
ttuszczu.

Po osuszeniu twarzy recznikiem, nalezy jg jeszcze przetrze¢ wat-
ka zwilzong w jakim$ ptynie dezynfekcyjnym. Do tego celu stosuje
sie: 3'/Oowg wodke borng, )°/0-owag boraksowsg, 1%-Owa salicylowa,
1/2°io-owA chloraktinowg — przyczym sita alkoholu wahac¢ sie winna
od 20° do 70°. Zarowno jakos¢ sSrodka dezynfekcyjnego, jak i moc
spirytusu musza by¢ indywidualnie traktowane w zaleznosci od stop-
nia zattuszczenia i ogolnego stanu skory.

Po rannym myciu samg tylkg gorgca woda i mydiem nalezy
twarz osuszy¢ i zapudrowac¢ pudrem z gatunku suchych. Jezeli w cia-
gu dnia chcemy twarz ponownie zapudrowaé, nalezy jg przed tym
przetrze¢ ptynem dezynfekcyjnym.

Dwa — trzy razy na tydzien stosujemy tak zwane maseczki, kto-
rych zadaniem jest dalsze odtluszczenie skory, Scigganie skoéry i Scig-
ganie porow. Najlepsze w tym wypadku bedg: jarzynowo-owocowe,
a*przede wszystkim pomidorowe, ogérkowo-cytrynowe itp.

Natomiast zadnych kremow! Chyba ze skoéra intensywnie osusza-
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na zaczyna sie juz nadmiernie tuszczy¢, wowczas na kilkanascie mi-
nut przed wieczornym myciem twarzy przecieramy ja olejkiem mig-
datowym, parafing ptynng lub goldkremem woskowo-oliwnym. Rdowniez
w tym wypadku daje sie pod puder krem z gatunku zupetnie bez-
tluszczowych, ktéory wbija sie w skére zapomocg zwilzonej i wyzetej
watki.

Osuszanie twarzy z nadmiaru tluszczu przyspieszajg réwniez go-
Tace kompresy z rozczynu: boraksu — c¢wier¢ tyzeczki na szklanke
wody, kwasu bornego — #tyzeczka na szklanke wody. Takich kom-
presdw nalezy robi¢ po 3—4 po wieczornym lub rannym umyciu twa-
rzy (serwetke zmoczong i wyzetg trzymamy na twarzy dopoki nie
zacznie stygng¢ i natychmiast zmieniamy).

Zaleznie od ilosci wydzielanego ttuszczu jak i sktonnosci do szyb-
szego lub powolniejszego tworzenia sie wagrow, wskazane sg parowki
i mechaniczne usuwanie z poréw wagrow zjetczatego ttuszczu. Zabie-
gi takie powinny by¢ przeprowadzane raz na 2—3 miesigce lub w mia-
re potrzeby czesciej — do dwodch razy tygodniowo.

Od umiejetnosci wykonania tego rodzaju zabiegéw i przeprowa-
dzania ich we wilasciwym czasie zalezy w przewaznej ilosci wypad-
kéw weczedniejsze lub pdzniejsze zahamowanie procesu tojotoku lub
jego dalszy rozwdj; dlatego powinny by¢ one wykonywane w odpo-
wiedzialnym zaktadzie, gdzie mamy 100%-owo higieniczne warunki.
Przeprowadzenie takiego zabiegu w domu wymaga wielkiej ostrozno-
sci — trzeba sie przed tym dobrze tego nauczy¢, by sobie nie wyrza-
dzi¢ krzywdy.

Przed parowka twarz smaruje sie tluszczem w tym rodzaju, jak
wspomniane wyzej przed myciem, lub specjalnymi preparatami kam-
forowo-salicylowymi. Tak zabezpieczong skére naparowujemy w cig-
gu okoto 10 minut, uwazajgc jednak, aby jej nie sparzy¢. Zaraz po-
tym myjemy twarz wodg ciepta, mydiem i otrgbkami na watce dos¢
energicznie, aby z rozpulchnionej skéry wydoby¢ wagry. Jesli to nie
wystarczy, trzeba je usunaé zapomoca specjalnej tyzeczki Unny lub
w braku jej — czysto umytymi palcami poprzez kawatki waty steryli-
zowanej lekko pociskamy skére dokota, aby czopek ttuszczu tkwiacy
w jej otworku wypchngé nazewnatrz. Do niefortunnych, a bardzo po-
pularnych domowych sposobdéw usuwania wagrow nalezy wyciskanie
ich poprostu nieumytymi palcami, szczeg6lniej paznogciami, lub zapo-
moca kluczyka, badz tez szpilki; w tych wszystkich wypadkach kale-
czy sie skore, a wiec zgoéry skazuje ja na infekcje i r6zne powikiania,
ktore dopiero przysporza stokro¢ wiecej kitopotéw, niz dotychczasowe
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dolegliwosci. Po zakonczeniu usu-
wania wagrow jeszcze raz prze-
cieramy skore dezynfekcyjnym
ptynem alkoholowym lub 2%-owg
wodg rezorcynowa.

Wszystkie te czynnosci wy-
wotajg pewnego rodzaju  po-
draznienie skory i aby je ztago-
dzi¢, dobrze jest potozy¢ na twarz

Gtowa do gory

Zycie dzisiejsze ze swymi objawami
kryzysowymi nastrecza niezwykie trud-
nosci. Mozemy je jednak przezwycie-
zy¢, jezeli do pracy przystepujemy
z silnymi nerwami, zdrowi | w pogod-
nym nastroju. Aby to osiggng¢, musi-
my dac¢ organizmowi wiecej niz zwy-
kle pozywienie. Tym ,wiecej" jest
Ovomaltyna dra Wandera, sitotworcza

odzywka witaminowa

OVOM/ILT

ciepta kataplazme ziolowg, w
sktad ktoérej wchodzi: utartego
siemienia Inianego 5 gramow,
utartego Slazu | gram, rumianku
2 gramy, maki kartoflanej 3 gra-
my i maki ryzowej | gram, To wszystko dobrze wymieszane
w matym rondeleczku rozgotowujemy na papke, ktérg dobrze ciepta
rozsmarowujemy na skorze, przykrywamy ligning i bandazujemy, aby
jak najdtuzej zachowac ciepto. Po 15—20 minutach zdejmujemy ka-
taplazme i zmywamy skére wodg letnig, wreszcie na zakonczenie kia-
dziemy maseczke Sciggajgcg celem zwezenia porow rozszerzonych
przez nagrzanie i pozostatych po usunieciu wagrow. Moze to by¢ ma-
seczka z biatka: na | biatko sredniej wielkosci ubite z dodaniem 12
gram spirytusu i 3 gram soku cytryny, lub maseczka btotna specjalnie
do tego celu przygotowana. Jeszcze jedno umycie twarzy woda letnig
i osuszenie jej, konnczy ten skomplikowany zabieg.

Skore plecéw i piersi nadmiernie ttustga myje sie dwa razy dzien-
nie woda ciepta i mydiem najlepiej salicylowym, przy wagrach otrgb-
kami. Po osuszeniu przecieramy skoére spirytusem salicylowym (jest
ona grubsza i mniej wrazliwa od skory twarzy i dlatego alkohol moze
by¢ mocniejszy), lub wodka rezorcynowsa.

Niewinny tojotok mozna doprowadzi¢ do bardzo skomplikowane-
go a nawet groznego stanu, przez stosowanie niewlasciwych kremow
czy tez szkodliwych preparatow upiekszajgcych. Do wprost zaboéj-
czych nalezg w tym wypadku réze w tlustych pastach lub réze w ka-
mieniu ale na bazie gipsowej. O ile pierwsze dodajg jeszcze ttuszczu
na juz nadmiernie tlustg twarz, o tyle drugie niemitosiernie rozszerza-
ja pory. Podobng szkode wyrzadza tak zwany .przylegajacy” puder
0 duzej zawartosci bizmutu i soli metali ciezkich. Niewtasciwy jest
rowniez puder czysto roslinny, gdyz skrobia nasycona ttuszczem szyb-
ko jelczeje, wytwarzajgc kwasy dla skory szkodliwe. Puder dla cer ttustych
winien by¢ specjalnie do tego celu przystosowang kompozycja.
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Dr med. Zygm nt RakoiDski (L6dz)

HIGIENA MOWY | GLOSU
1

Chodzi tu o c¢wiczenia oddechowe, gtosowe i c¢wiczenia wy-
mowy. Cwiczenia oddechowe sprowadzajg sie zawsze do zjawisk,
zaobserwowanych podczas mowy u ludzi normalnych. Przy stoso-
waniu c¢wiczen oddechowych nalezy unika¢ nieprzyjemnych i prze-
szkadzajagcych wspotruchow, ktore tatwo pojawiajg sie przy kaz-
dym <¢wiczeniu gimnastycznym. Poniewaz lekarz musi da¢ pacjen-
tom dobry przykiad, i dba¢ o to aby nie pokazywac¢ im wadli-
wych ruchdéw, lub nieprawidtowych wspotruchdw, winien on kontro-
lowa¢ wiasne ruchy w lustrze. Wdech odbywa sie przy otwartych
ustach bez jakiegokolwiek szmeru. Najwazniejszym punktem jest wias-
nie to, aby przy wdechu nie byto nawet $ladu szmeru. Wydech po-
winien by¢ mozliwie powolny i réwny, gdyz im wolniej i réwniej wy-
dychamy, tym wiecej mozemy powiedzie¢ w ciggu jednego oddechu.
Czas trwania wydechu u dorostych, normalnie moéwigcych ludzi wy-
nosi 20 do 30-tu sekund, a u dzieci 12 — do 20-tu sekund, oczywisScie
o ile dane osoby nie sg specjalnie wyc¢wiczone. Jezeli chodzi o po-
czatkowe c¢wiczenia gtosowe, podstawg ich jest przejscie od tchnienia
do szeptu i od szeptu do wydania normalnego gtosu. Zazwyczaj pod-
czas c¢wiczen zaréwno oddechowych jak i gtosowych, nalezy przecho-
dzi¢ bezposrednio od tchnienia do szeptu. Przejscie od szeptu do nor-
malnego gtosu powinno nastepowac tak, aby miedzy szeptem, a gto-
sem nie powstawat zaden gwattowny ruch krtani ani silniejsze tarcie.
Przejscie to powinno by¢ bardzo tagodne. Przy céwiczeniu gtosu trze-
ba takze pilnie uwaza¢ na to, aby nie przekroczy¢ wiasciwej sity gto-
su. Tego rodzaju leczenie i ¢wiczenie glosu daje doskonate wyniki.
mChorzy, ktérzy przez diugi czas leczyli swg chorobe cierpliwie i bez-
skutecznie przeprowadzali wszystkie mozliwe kuracje, ktorzy byli juz
bliscy zrezygnowania ze swego zawodu, powracajg do zdrowia po
ewielotygodniowych ¢wiczeniach leczniczych.

Kazdy kto chce co$ zdziata¢ na polu mowy, musi nauczyC sie
prawidtowo oddychaé, jeszcze przed rozpoczeciem nauki mowy. Wiel-
ka role gra rowniez dobra wymowa. Czlowiek zmuszony do ciagtego
uzywania gtosu powinien gruntownie przejs¢ szkote o poditozu fizjolo-
gicznym. Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na Srednig wysokos¢é gtosu
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przy potocznej mowie, gdyz po-

winna by¢ ona réwniez wyso-

koscig stosowang i przy przemo- . .

wieniach moéowcow. Wysokosé ta pl(?knaz | g*adka

znajduje sie mniejwiecej w dol- uzyskasz pijac wiosenny
nej oktawie glosu, wydajgcego SOK
komende wojskowa i lezy blisko  KWITNACEG0 +OPIANU
nizszej granicy gtosu $piewaka. TT'-aazSiiters 8;2;@&3-
Kazdy $piewak, moéweca, aktor WARSZAWA MIODOWA 14
lub oficer powinien zahartowac SPRZEDAZ APTEKI
sie, uniezalezniajac sie od pogo- Cena flakonu — zt 1,80

dy a tym samym chronigc sie

przed przeziebieniem. Aby to osiggng¢ winien on stosowac¢ regularnie
zimne nacierania. Powinien rowniez unika¢ nadmiernego picia i pale-
nia, oraz uprawia¢ sport, aby wzmocnic¢ stan ogoélny i rozszerzy¢ klatke
piersiowa. Wielka role gra higieniczne ubieranie sie. Nalezy nosi¢ tylko
azurowg bielizne, natomiast unika¢ wysokich kotnierzykdéw i gorsetow.
Przy zachowaniu tych ostroznosci napewno nie nastgpi wyczerpanie.
Do wydobycia z ucznia najlepszych waloréw moze doprowadzi¢ tylko
indywidualne badanie danego osobnika, oraz dokitadne sprawdzenie
jego warunkéw fonetycznych.

Miody Spiewak, po zdobyciu koniecznych wiadomosci kultury
fizycznej, po rozwinieciu pojemnosci ptuc, po otrzymaniu wskazowek,
dotyczacych techniki ruchéw oddechowych bedzie sie przeksztatcat pod
kierunkiem swego profesora. Gtdwnie chodzi o zbadanie ucznia, i o po-
znanie jego zdolnosci, gdyz to sg warunki konieczne do zorjentowania
sie w jaki spos6b nalezy wzmacnia¢ jego gtos, wyrabia¢ gietkos¢, gib-
kos¢ gtosu i rozszerza¢ jego granice.

Przy S$piewie nalezy stosowac sie do nastepujgcych przepisow:

1. $piewac zawsze mezzo-forte i wolno,

2. Spiewac jasno i zawsze z rozwaga,

3. nie wydawaé nigdy dzwiekéw w catej rozciaggtosci glosowej,
jak to chetnie czyni wielu $piewakow.

4. nie nadawac glosowi specjalnie ostrego brzmienia,

5. unika¢ brzmienia nosowego, ktore szpeci $piew i nie ma
zadnych waloréw muzycznych.

Uwaga ta dotyczy nietylko tak zwanych samogtosek nosowych,
ale i wszystkich innych.
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Dr med. St. W. (Warszawa)
EAZNIE KIEDYS | DZIS
v

Dzi$s posiadamy stosunkowo nieznaczng ilos¢ tazni, co tym jest
dziwniejsze, ze dzieki postepom nauki potrafimy doktadnie okresli¢
znaczenie higieniczne i lecznicze tazni. Pamigtajmy, ze dziatanie tazni
po za wzgledami czystosci osobistej posiada daleko szersze i wazniej-
sze znaczenie. Przejdziemy po krotce te wszystkie zmiany na lepsze
w utrzymaniu zdrowia naszego ustroju, ktére osiggng¢é mozemy stoso-
waniem #tazni. Skoéra nasza jest, jak to dzi$ juz powszechnie wiadomo,
jednym z najwazniejszych narzaddéw naszego ciata i utrzymanie jej
czystosci jest jednym z kardynalnych warunkéw higieny. Czystos$¢
skéry utrzymuje bowiem nie tylko na odpowiednim poziomie przemia-
ne materii, lecz sprzyja réwniez normalnym odczynom w mozgu i rdze-
niu kregowym. Przypomnijmy sobie ogdlnikowo budowe skory:

Zewnetrzna powierzchnia skoéry, zwana naskoérkiem, skitada sie ze
zrogowaciatych tusek, scisle z soba potaczonych. Skoéra wiasciwa skia-
da sie z wiokien sprezystych i pasemek miesnych. Podsciotka skoéry
jest pulchna i zawiera kuleczki ttuszczowe. Przez te wszystkie warstwy
przenikaja przewody gruczotéw potowych, tluszczowych, naczynia
krwionosne oraz nerwy. Miejsca owiosione posiadajg jeszcze cebulki
wiosowe, z ktorych wyrastajg cienkie rogowate rurki - wiosy. Dla od-
dychania przez skore, ktore stanowi szostg cze$s¢ naszego oddychania,
stuzg mate otworki, zwane porami skérnymi. Uszkodzenia skoéry na
znacznej przestrzeni, naprzykiad po oparzeniach, moga spowodowac
Smier¢, wskutek uniemozliwienia ustrojowi oddychania przez skore.
Rowniez zamkniecie przewodow czyli kanalikdw potowych i tojowych
moze szkodzi¢ ustrojowi, tym bardziej, ze przez skoére wydala¢ musi
organizm znaczne ilosci potu, dochodzacego 500—750 gramow na dobe.
Gruczoty tojowe, wydzielajg lepki tluszcz, ktéry tgczy sie z tuszczgcy-
mi sie tuskami naskdrka i kurzem z powietrza, tworzgc brud. Ponie-
waz w kurzu oprdocz czesci statych pochodzenia tak ograniczonego, jak
i nieorganicznego znajdujg sie liczne bakterie chorobotwoércze, moga
sie one przedosta¢ podzniej pod wplywem drapania réwniez do gieb-
szych warstw skory i sta¢ sie przyczyna tak choréb skoérnych miej-
scowych, jak i ogélnych choréb zakaznych. Czysta bielizna, o ile jest
higieniczng, pochtania przez jaki§ czas pot i ttuszcz, a raczej brud>
lecz po kilku juz dniach nie moze sprosta¢ swemu zadaniu i staje sie



DLA ZDROWIA 27

Gruzlica ptuc jest nieubtaganq i corocznie, nie robigc réznicy dla ptci, wieku
i stanu, kosi miliony ludzi.— Przy zwalczaniu choréb ptucnych, bronchitu, upor-
czywego, meczacego kaszlu, grypy itp. stosujg P.P. Lekarze

Balsam Trikolan-Gasecki

ktéry, utatwiajgc wydzielanie sie plwociny, wzmacnia organizm
i samopoczucie chorego oraz powigksza wage ciata i usuwa kaszel. Do nabycia w aptekach.

réowniez brudng i cuchngcg. Dla tego tez nalezy zmienia¢ bielizne bar-
dzo czesto, skore za$ nalezy dos¢ czesto oczyszcza¢. Rozumie sie, ze
nic nie oczysci tak skory, jak taznia.

Fizjologiczne i lecznicze dziatanie tazni nie zostalo wiasciwe do
dzisiejszych czasow doktadnie zbadane [naukowo. Jest to oczywiscie
sprawa bardzo dziwng i wprost nie zrozumiatg, skoro mniej waznym
zagadnieniom poswieca nauka nie jednokrotnie dtugoletnie i bardzo
kosztowne badania i doswiadczenia. Zdaje sie, ze powodem tego ka-
rygodnego wprost zaniedbania jest przejsciowy brak wiary w zabiegi
wodolecznicze, jaki panowat w koncu ubiegtego stulecia w medycynie,
ktory jednak od dituzszego czasu ustgpit zupetnie na korzysé¢ szerokie-
go zainteresowania sie i zupeinego uznania dla tej gatezi lecznictwa.

Kagpigcy sie w tazni wytrzymujg tatwo cieptote 50—60° C. to zna-
czy taka, jakiej nie poddatby sie nikt w wannie. Czas przebywania
w tazni 1I'/2 godziny sprzyja zupelnemu pozbyciu sie zrogowaciatego
naskorka, otwarciu poréw i obfitym potom. Skéra w tazni czerwieniegje,
staje sie pulchna, i nastepuje obfity przyptyw krwi do powierzchni cia-
ta. Zaznaczy¢ nalezy, ze cieptota wody w tazni wynosi okoto 42—47°C,
dla mycia gtlowy uzywa sie wody o cieptocie 43—45°, dla mycia za$
catego ciata 47—50°. Dla oblewan stosuje sie wode chtodniejsza, az do
zupetnie zimnej.

Ot6z pod wpltywem dziatania tej silnie nagrzanej wody i podnie-
sionej ogolnie cieptoty juz po poétgodzinnym przebywaniu w tazni
ilos¢ czerwonych ciatek krwi wzrasta przecietnie z 4,900.000 do 5,400.000
w jednym centymetrze szesciennym krwi. Ciezar gatunkowy krwi,
wskutek obfitych potéw zwieksza sie od 1.0558 do 1.0615. Wzrasta
rowniez ilos¢ hemoglobiny, a przy silnym poceniu sie powieksza sie
nawet bardzo wybitnie. Zmiana ta nie trwa jednak zbyt ditugo, gdyz
po dwu do trzech godzinach wraca hemoglobina we krwi znéw do
normy. Tetno zachowuje sie w tazni réwniez zupeinie swoiscie. Przed
wejsciem do #tazni wynosi ono przecietnie 73 na minute, w mydinicy
wzrasta do okoto 92, na poice az do 112, a po wyjsciu z *tazni i od-
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UfWiwcyiite
ZAPARCIE STOLCA

zatruwa organizm, pogarsza
samopoczucie, odbiera apetyt,
oraz chec¢ i zdolnos¢ do pracy

ZIOLA Z GOR HARCU

DRA LAUERA

stosowane przy zaparciu (ob-
strukcji) sq tagodnym natural-
nym $rodkiem przeczyszcza-
jgcym, wydalaja niestrawione
resztki pozywienia, stosuje sie
rowniez skutecznie w choro-
bach nerek, wqtroby, peche-
rzyka zoétciowego (kamicy)
reumatyzmie, artretyzmie,
hemoroidach i otytosci.

naczynku utrzymuje sie jeszcze ja-
kis czas w wysokosci do 82. RO-
wniez jega wykres Julega po tazni
zasadniczej zmianie:  skurczowe
wzniesienie sie staje sie mniejsze,
rozkurczowe za$ wieksze. Liczba
oddechéw powieksza sie roéwniez.
Obwoéd i ruchy Kklatki piersiowej
podlegaja po #tazni  zwiekszeniu.
Wozrasta rowniez cieptota catego
ciata i to stosunkowo znacznie,
gdyz od normalnej podnosi sie w
mydIlnicy do 38°, na poéice do 39°,
a po wyjsciu z tazni utrzymuje sie
jeszcze jakis czas powyzej 37,4.
Sita trawienia zotadka i jego
kwasota opada wskutek tazni. Przy-
swajanie sktadnikow azotowych po-
prawia sie po +tazni tak u ludzi
zdrowych, jak i u chorych na nerki,
co pozwala na wysnuwanie daleko
idgcych  wnioskéw o wartosci lecz-
niczej tazni zwiaszcza u ludzi cier-
piacych na nerki. Pod wptywem bo-
wiem tazni obniza sie nawet za-
warto$¢ biatka u chorych w moczu
a roéwnoczesnie z tym znikajg na-
wet skiadniki morfologiczne moczu.
Na podstawie zmian obserwo-
wanych w ludzkim ustroju pod
wptywem tazni moznaby po krotce
przejs¢ te wszystkie choroby i cier-

pienia, przeciw ktorym taznie stanowi¢ moga nie zastgpione i pewne

lekarstwo.
niowych i

Wskazane sg tedy taznie w chorobach przewlektych mies-
stawowych, w trzecim okresie Kkity, w nadmiernej otytosci

i ottuszczeniu, nadkrwistosci wywotanej nadmiarem potraw i siedzg-

cego trybu zycia,

ktore powodujg niedomagania przemiany materii.

Zbyt ditugo czasu zajetoby wyliczanie powodéw, dla ktérych nalezato-

by z powodzeniem

stosowa¢ w tych cierpieniach taznie, zamiast nie

pewnych a drogich i niekiedy szkodliwych nawet lekéw. Zbyt duzo
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naukowych termindéw i uzasadnien
trzebaby przytoczy¢ na dowdd, ze

poglad ten jest zupetnie stuszny ChOlnle
i wielo letnimi doswiadczeniami 4
uzasadniony. A przeciez istnieje

ponadto caty dtugi szereg choréb, MYDELKO
w ktoérych lecznicze dziatanie tazni 2
zostato juz wiekowym doswiadcze- DO ZEBOW

niem udowodnione. Wspomnie¢ na- CH ERYS
lezy w ich rzedzie wszystkie po-

czatkowe okresy niezytow (kata-
row), jak nosa, krtani, gardia,
oskrzeli-ptuc, jelit, nerek i pecherza.

Dobrze dziata rowniez taznia w przewlektych zapaleniach rdzenia
pacierzowego, w neuralgiach pochodzenia reumatycznego, paralizach,
w przekrwieniach i zastoju krwi, zwilaszcza za$ watroby, $ledziony,
zotadka i jelit. Dalsza grupa choréb, w ktoérych taZznia przynosi nad-
zwyczajne skutki, sg wszelkiego rodzaju bezgorgczkowe wysieki, choro-
by kosci, wywotane zotzami, gos¢cem i Kkita, puchlina wodna jamy
brzusznej, byle nie pochodzenia sercowego, tuszczyca, choroby serca,
zwlaszcza za$ jego nerwice, otluszczenia i wyrdéwnanie wady lewego
przedsionka.

Z drugiej strony pamieta¢ nalezy, ze nie wolno stosowac tazni
chorym bardzo ostabionym, sktonnym do krwawien i krwotokdéw, gorgcz-
kujgcym przez dituzszy czas, chorym na wady serca wywotane zwyro-
dnieniem miesdnia sercowego, daleko posunieta miazdzyce tetnic, tet-
niaki. Roéwniez nie powinni stosowac¢ tazni ludzie skionni do udarow
krwi do ptuc i do mézgu, cierpigcy na daleko posunieta rozedme ptuc,
gruzlice i tp. Zabrania sie rowniez tazni kobieton brzemiennym, star-
com i matym dzieciom. d. c. n)

O NIEZROWNANYM SMAKU

ZMNIEJSZYC LICZBE KALEK W POLSCE

Kiedy ujrzymy przy jakim$ wypadku krew — w fabryce, w biu-
rze, w pociaggu, na ulioy, pierwszym naszym odruchem jest rzucenie
sie na pomoc, usitowanie zatamowania krwi i opatrzenia rany. Z tym
odruchem zaczyna walczy¢ rozsadek, obawa zaszkodzenia rannemu,
bo¢ przeciez moze zaraz zjawi sie kto$ kto lepiej wie co i jak uczy-
nic. Szarpiemy sie w rozterce, czy udzieli¢ pomocy bezzwiocznie,
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chociazby btednie, czy tez opdzni¢ te pierwszg pomoc czekajgc na re-
ce bardziej doswiadczone. | zwiloka i btad moze byc¢ wyrokiem Smier-
cil Z przeprowadzonej ostatnio przez Instytut Spraw Spotecznych
analizy skutkow wypadkéw przy pracy wynika, ze okoto 30% przypad-
koéw ciezkiego kalectwa mozna bytoby unikngé, gdyby zastosowano
w pore i we wiasciwy sposOb pierwszg pomoc. Najczestszg przyczyna
ciezkich nastepstw w tych wszystkich wypadkach byly zakazenia
przyranne.

Pierwszej pomocy nie wolno improwizowac¢, powinna ona by¢
zorganizowana wszystko do niej powinno by¢ przygotowane: i sprzet
i leki i ludzie. Powstaje przy tym wiele pytan natury organizacyjnej:
gdzie lezg granice odpowiedzialnosci kierownictwa zakiadu pracy,
w ktérym zdarzyt sie wypadek i od jakiego momentu zaczyna sie
obowiagzek udzielania pomocy przez ubezpieczalnie, jak powigzac te
akcje z terytorialng organizacja ratownictwa, na kim cigzy obowiagzek
transportu chorego itp. Na pytania te i na caly szereg innych daje
odpowiedz praca prof. dra B. Nowakowskiego ,,Organizacja pierwszej
pomocy w zakitadach pracy", ktorej obecnie ukazato sie drugie wyda-
nie nakiadem Instytutu Spraw Spotecznych.

Gtowny cel spoteczny, jakiemu stuzy ta ksigzka: zmniejszenie
liczby kalek w Polsce, wystarczajagco ttumaczy jej wielkg poczytnosc.
Zdaniem autora, dobra organizacja pierwszej pomocy tgczy sie Scisle
z atmosferg zaufania i spokojnej pracy, a wiec posrednio wptywa do-
datnio réwniez i na wydajnos¢ pracy.

UZDROWISKA POLSKIE NIE MAJA DOBRYCH DROG

Jedna z najwiekszych bolaczek kuracjuszy odwiedzajgcych polskie uzdro-
wiska jest fatalny naogoét stan drég tak wewnetrznych, jak tranzytowych i dojazdo-
wych. Nie nalezy bynajmniej niestety do wyjatkéw, ze kuracjusz chcac sie dostac
do uzdrowiska, gdzie ma przeprowadzi¢ kuracje dla podreperowania swego zdro-
wia, musi przej$¢ cata gehenne ztych potaczen kolejowych, potem odby¢ kilkugo-
dzinng podréz autobusem po ztej drodze; a wreszcie, kiedy juz mieszka w sanato-
rium, to co rano budzi go stuk przejezdzajgcych furmanek chtopskich, aut i auto-
buséw, przejezdzajgcych przez sam Srodek uzdrowiska.

Z tych wszystkich brakéw, czasem naprawde nieznos$nych, zdajg sobie do-
skonale sprawe uzdrowiska. Totez czynig one wszelkie wysitki, aby zaradzi¢ ziu
jak najpredzej i mozliwie radykalnie.

Ostatnio Zwiagzek Uzdrowisk Polskich, bedacy centralng reprezentacjg pol-
skiego przemystu uzdrowiskowego, wystgpit do Ministerstwa Komunikacji z ob-
szernie umotywowanym memoriatem 0 uwzglednienie cho¢ najpilniejszych postu-
latéw drogowych, naszych uzdrowisk, zalgczajac przy tym wykaz tych wnioskow,
opartych na konkretnych informacjach o istniejacych brakach.
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Przemyst uzdrowiskowy zdaje sobie sprawe, ze w obecnym okresie planu
gospodarczego panstwa zagadneinie drog zajmuje nieposlednie miejsce, a réwno-
czes$nie dziatalno$¢ podjeta przez Lige Drogowa w kierunku pobudzenia i zorgani-
zowania sit spotecznych dla rozwigzania tego palgcego problemu osiggneta w cig-
gu minionego od powstania Ligi 5-lecia stosunkowo bardzo znaczne rezultaty. Ale
jednak w dziedzinie drog na odcinku uzdrowiskowym nie tylko nie daje sie zau-
wazy¢ poprawa, lecz wrecz przeciwnie — braki i bolgczki z roku na rok wzrastaja.

Tymczasem Komisje Zdrojowe i Zarzady Gminne w uzdrowiskach nie sg
w stanie wiasnymi sitami usung¢ tych brakéw zwilaszcza, ze wobec powotania do
zycia Funduszu Drogowego samorzady pozbawione zostaty wszelkich dochodéw
drogowych. W tych warunkach utrzymanie w jakim takim stanie drog komunikacji
wewnetrznej istniejgcych juz w uzdrowiskach jest dla nich ucigzliwe, a catkowicie
przekracza ich mozliwosci, rozbudowa tych drég oraz czuwanie nad stanem drdg
tranzytowych oraz dojazdowych, przedstawiajgcych sie czesto wprost katastrofal-
nie.

A jednoczesnie — co zresztg uzna¢ mozna za usprawiedliwione — tak wiadze
jak i spoteczenstwo stawia uzdrowiskom wymagania coraz wieksze. Zada sie od
polskich miejscowosci leczniczych nietylko, aby zaspokoity w petni najwybredniej-
szego kuracjusza krajowego, ale aby osiggnety poziom i komfort, zdolny przyciag-
na¢ gosci z zagranicy na pobyty lecznicze i wypoczynkowe.

Uzdrowiska ze swej strony, pracujgc w warunkach ciezkich bo jak dotych-
czas bez wydatniejszej pomocy ze strony panstwa — mogg poszczyci¢ sie znacznym
dorobkiem inwestycyjnym, osiggnietym wylgcznie wiasnymi sitami, zwiaszcza
w okresie ubiegtych lat kilkunastu. Wzniesiono nowe, badz gruntownie przebudo-
wano i zmodernizowano istniejgce zaktady kagpielowe, rozwinieto, badz urzadzono
nowe dzialy przyrodolecznicze, fizykoterapeutyczne itp., uporzadkowano zrédia,
zbiorniki, urzgdzono nowe pijalnie i inhalatoria, zorganizowano pracownie chemicz-
no - bakteriologiczne, zaklady roentgenowskie, urzadzono baseny ptywackie
i baseny do kagpieli mineralnych na $wiezym powietrzu, tereny sportowe, doprowa-
dzono do porzadku badz zatozono nowe parki, zielerice, wybudowano szereg nowo-
czesnych hoteli i pensjonatow.

Oczywiscie nie jest to wszystko, czego potrzeba, uczyniono jednak wiele, a w
kierunku usuniecia istniejgcych jeszcze nadal mankamentéw ida dalsze wytezone
dazenia i zabiegi. O tempie, w jakim uzdrowiska nasze zdotajg wyréwnac dzisiej-
sze swe braki zadecyduje stopien zainteresowania i pomocy, jakie maja prawo
i wszelkie podstawy oczekiwac¢ od panstwa. Juz bowiem wydana w r. 1922 ustawa
o uzdrowiskach, stanowigca ramy ich dzisiejszego rozwoju, uznata miejscowosci ku-
racyjne za bogactwo narodowe, ktéremu nalezy sie specjalna opieka i pomoc ze
strony panstwa. Dotychczas wobec ogromu potrzeb i zadan panstwa, jakiemu Rzad
nasz musiat sprosta¢, pomoc ta nie byta uzdrowiskom w formie realnej okazywana,
to jednak zainteresowanie i prawdziwe moralne poparcie, jakim cieszyty sie u czyn-
nikbw miarodajnych wszelkie poczynania i prace rozwojowe uzdrowisk, pozwalajg
liczy¢, ze uzdrowiska nie zostaly zapomniane i postulaty ich beda stopniowo po-
dtug hierarchii potrzeb realizowane przez wiadze.

Posréd za$ potrzeb uzdrowiskowych jednag z najpilniejszych jest brak do-
brych drég. Obecny stan rzeczy w tej dziedzinie obniza wybitnie wartos¢ uzytkowa
naturalnych zasob6éw leczniczych i osiggnietego juz dzi$§ poziomu urzadzen. Przede
wszystkim za$ $miato mozna nazwac¢ kwestig zycia i Smierci sprawe drég dojazdo-



32 DLA ZDROWIA

wych dla tych uzdrowisk, ktére nie posiadajac kolei, jedynei przy pomocy tych
drog potgczone sg ze $Swiatem.

Kwestig drog w uzdrowiskach zainteresowata sie juz Panstwowa Naczelna
Rada Zdrowia, ktoéra na ostatnim posiedzeniu swojej Sekcji Uzdrowiskowej, od-
bytym w Truskawcu w maju ub. r., uchwalita, ze stan drég, utrudniajacy w du-
zym stopniu role jaka uzdrowiska spetni¢ powinny, wymaga dazenia do poprawy
tej zaniedbanej strony naszego zdrojownictwa poprzez porozumienie z Minister-

stwem Komunikacji.

Ostatnio za$ Zarzad Zwiazku Uzdrowisk, doszedtszy do przekonania, ze rea-
lizacja najpilniejszych chocby postulatéw drogowych bez pomocy Ministerstwa nie

jest mozliwa, zwroécit sie do tych wtadz o konieczng poprawe

rzeczy.

istniejgcego  stanu

Wobec ogélnie przychylnego stanowiska witadz do naszego przemystu uzdro-
wiskowego, mozna mie¢ nadzieje, ze wystgpienie Zwigzku wzbudzi istotne zainte-

resowanie.

P.J. B-LAWSKI w WARSZAWIE: tzw.
,kuracje wiosenne" stajg sie co raz mo-
dniejsze, a réwnoczes$nie opierajg sie na naj-
nowszych badaniach biologicznych. Wio-
senne soki roslinne zawieraja bowiem petnie
naturalnych soli mineralnych, osocz roslin-
na odpowiadajgca skitadnikom krwi, swoiste
glykozydy i alkaloidy, a nawet witaminy
i hormony, to znaczy wszystkie czynniki
uzupetniajace. Jesli dodamy do tego, ze
jako twory wczesnej wiosny zawiera¢é mu-
sza jakie$ blizej nie zbadane skiadniki ener-
gii promienistej i cieplnej storica—to uznac¢
musimy, ze bardziej skutecznych kuracji nie
zna medycyna biologiczna. Jedna z naj-
starszych kuracji wiosennych jest leczenie
sokiem brzozy biatej, tzw. po staropolsku
,,oskotg”“. Jest to ptyn wodnisty, stodkawy,
opalizujacy ,,pedzacy mocz i oczyszczajacy
krew**. Nowsze badania uczonych witoskich,
niemieckich i rosyjskich zalecajg kuracje so-
kiem brzozowym przeciw sklerozie, niedo-
mogom czynnosciowym nerek i watroby,
oraz przeciw wszystkim chorobom skoéry.
Kuracja trwa¢ winna do czterech tygodni.
Pije sie dziennie do 400 gramoéw soku.

P. MARIA W. we LWOWIE: opisane
przez Panig objawy nie sa wcale drozne

dla zdrowia lub zycia. Przestrzeganie die-
ty i skrupulatna higiena osobista usung jer
szybko.

P. ST. W. w ZEOCZOWIE: niestety — nie
mozemy niczego zaleci¢. Konieczne doktad-
ne zbadanie lekarskie.

P. A. SZYMANSKI w KOZMINIE: ma
Pan czesciowo stusznos$é¢, ze na tysine nie
ma juz $rodkéw leczniczych, moze tylko
chyba przeszczepienie uwlosionej skéry. Tym
niemniej dzi$ juz mozna racjonalnym lecze-
niem wstrzyma¢ wypadanie wiosow.

Przez gruczoty dokrewne rozumie sie: przy-
sadke moézgowa, nadnercze, jadra, gruczot
krokowy, jajnik itd. Leczenie moze prze-
prowadzi¢ jedynie lekarz specjalista choréb
przemiany materii i to po doktadnej, niekie-
dy diugotrwatej obserwacji chorego.

Podzielamy zupetnie zdanie Pana o brzy-
docie wszelkich szminek, lakieréw itp. Na
ludzka gtupote nie wynaleziono jeszcze le-
karstwa.

Obrzek nég moze by¢ powodowany albo
ostabieniem serca albo chorobg nerek. C:za-
sami jednak powodowaé¢ moze obrzek przej-
Sciowe zte ukrwienie konczyny pochodzenia
mechanicznego (ucisk podwigzek, zbyt cia-
sne obuwie itp.).
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