CENA 60 gr.
Rok | Kwiecien-Czerwiec 1935 rok Nr. 2/4.

PRZYRODA 1 ZDROW

MIESIECZNIK POPULARNO-NAUKOWY POSWIECONY SPRAWOM

PRZYRO DOLECZ NICTWA i HIGIENIE ZYCIA
ORGAN KOLA ZWOLENNIKOW PRZYRODOLECZNICTWA

Dr. med. T. E. Sokotowski.

O leczeniu gtodem

Artykut niniejszy jest skrétem odczytu wygtoszo-
nego dla lekarzy 14 marca r. b. w Towarzystwie Medycyny
Spotecznej. OpusciliSmy jednak cze$¢ ogdlng, aby nie powta-
rza¢ materjatu zawartego w artykule tegoz autora pomie-
szczconym w Nr. 1 naszego pisma. Redakcja.

Fizjologja stanu gtodowego.

Znajomos¢ fizjologji gtodu jest oczywiscie konieczna, aby
zrozumie¢ zastosowanie jego lecznicze.

Podaje fakty najwazniejsze. Nalezy zaznaczy¢, ze badania
wielu autoréw sg czesto rézne, czasem sprzeczne, co moze zalezec
od tego, czy opierajg sie na gtodzeniu zwierzat i ludzi, czy otrzy-
mane sg podczas gtodéwki dobrowolnej, leczniczej.

Ustroj glodujacy zyje na koszt wiasny, zuzywa najpierw
tluszcz, potem glykogen, nastepnie biatko. W plazmie komorki
zanikajg twory ziarniste tak, ze pierwoszcza jest jasniejsza i wie-
cej przezroczysta. W koncu dochodzi do tworzenia sie wodnicz-
kéw i rozpadu jadra, a w wypadkach krancowych do rozpadu
ziarnistego catej komorki, do nekrobiozy.

Strata na wadze, przy ktérej nastepuje exitus, waha sie mie-
dzy 20 i 50%.

Starsze zwierzeta doswiadczalne wytrzymuja gtodzenie zna-
cznie dtuzej, niz miodsze, ale tracg wiecej na wadze.

Przemiana materji u cztowieka jest dos¢ stata, wynosi dobo-
wo okoto 30 kaloryj na 1 kg., wedtug Benedikta Lehmana i Zunt-



za, a wedle Rubnera okoto 33 kat. Gtodujacy zuzywa na dobe we-
dtug Voit'a i Pettenkofera 80 g. miesni i 216 g. thuszczu.

Strata wagi podtug wielu autoréw wykazuje najwiekszy uby-
tek tkanki ttuszczowej, do 97%, miesnie do 50%, nastepnie Sledzio-
na przecietnie 67%, watroba tak samo, miesien sercowy 27%, ptuca
25%, narzad nerwowy 2—3%. Wartosci te z wyjatkiem dla thu-
szczu i miesni sg niestate. Voit podaje dla serca kota 3% straty,
Chossat dla serca gotebia 45%, Z reguty narzady najwazniejsze
dla ustroju zyja na koszt mniej waznych. Cieplota obniza sie
istotnie dopiero w pdozniejszych stadjach. Labbé i Stévenin obser-
wowali w 35 dniu postu Scistego u cztowieka w rectum 35.5. Na 49
dzien gtodowki u cztowieka widziatem 35.4. [los¢ oddechéw
zmniejsza sie rownolegle z postepujaca inanicjg. Przemiana pod-
stawowa spada tylko nieznacznie w kroétkich postach, wedtug regu-
ty Rubnera zuzycie energji spada proporcjonalnie do wagi ciata,
w dtuzszych wystepuje przybor produkcji ciepta na kg wagi cia-
ta. Po ukonczeniu gtodowania szybko dochodzi przemiana pod-
stawowsg do' normy, a nawet jg przewyzsza o 3—6%.

Ubytek wody przez skore, oddech i mocz wynosit w obserwa-
cji Tigerstedta na dobe 1564 g; w tym wypadku pobierat gtodu-
jacy 563g wody na dobe, utleniania wewnagtrzustrojowe dato 495g
wody; w rezultacie strata wynosita dziennie 506g. Ubytek zatem
wagi ogolnej jest uwarunkowany czesciowo przez strate wody.

Smier¢ gtodowa nastepuje znacznie wczesniej przy zupel-
nem powstrzymaniu, lub niedostatecznym dowozie wody.

Zanik podsciotki tluszczowej jest nierébwnomierny, wedtug
Giinthera i Mariana postepuje w porzadku nastepujacym: oko-
lica gérna brzucha, nastepnie dolna, posladki, ramie, przedramie,
podudzie. W krwi znajdujemy zmiany wieksze dopiero po diuz-
szem gtodowaniu. Obniza sie wartos¢ wapnia i chloru, zwieksza
weglandéw, jako wyraz samozatrucia. Wystepuje hypoglykemja
z ubytkiem zawartosci w krwi fosforu nieorganicznego. Zjawiska
tego nie mozna wykaza¢ wedtug Scliiffa, jesli dowdz wody jest
ograniczony. llos¢ mocznika i kwasu moczowego jest zwigkszona.
Zawartos¢ tluszczu w krwi moze sie zwiekszy¢ o 50—100%, ilos¢
cholesteryny wzmaga sie. Przy diuzszem jednak gtodzeniu warto-
sci te ulegajg statemu obnizen Pos¢ krwi ulega zmniejszeniu,
gestos¢, lepkos¢ i zawartos¢ hemoglobiny zwykle normalna.

Berri i Weinberger po 27-dniowej gtodéwce nie znalezli u
cztowieka zadnych zmian morfologicznych w krwinkach czerwo-
nych. Krwinki biate wykazujg spoczatku zmniejszenie, po6zniej



powiekszenie ilosci. W przewodzie pokarmowym i tkankach sa-
siednich zauwazy¢ mozna wybitng leukocytoze.

llos¢ moczu zmniejszona, kwasota zwiekszona.

Wzmaga sie wydzielanie fosforu, co wskazuje na rozkiad
substancji kostnej. W poézniejszych okresach stwierdzi¢ mozna
urobilinurje, indykanurje i albuminurje,. waleczki ziarniste i
szkliste w ilosciach niewielkich.

Kat stabo kwasny, wytwarza sie stale w ilosci okoto 20g.

Zmiany w narzadach.

Czynnos$¢, objetos¢ watroby i zawartos¢ glykogenu ulega
zmniejszeniu. llo$¢ glykogenu zmniejsza sie stale w watrobie naj-
pierw, p6zniej w miesniach, do wyczerpania jego jednak zupet-
nego nie dochodzi. Wedtug badan Demanta zapas glykogenu szyb-
ko sie wyczerpuje w ciggu pierwszych dni gtodzenia, a w ciggu
dni nastepnych utrzymuje sie na pewnym poziomie.

Woatroba odgrywa osobliwg role i magazynuje niejako thu-
szcze, pochodzace z innych czesci ustroju tak, ze u zwierzat do-
Swiadczalnych wzgledna zawarto$¢ tluszczu w watrobie moze by¢
wieksza, niz u zwierzat normalnych. Ma tu miejsce nie zwyrod-
nienie, lecz infiltracja tluszczu. Dziatalnos¢ wydzielnicza réznych
narzadéw ulega ograniczeniu. Zotadek wykazuje hypersekrecje
i skurcze, tz. glodowe. Przed S$miercig wystepujacy rozpad ciat
biatkowych jest widocznie w zaleznosci od tarczycy, gdyz u zwie-
rzat jej pozbawionych rozpad ten mozna zauwazy¢ w stopniu mi-
nimalnym. llo$¢ adrenaliny w nadnerczach po 3 tygodniowem
gtodzeniu spada do jednej trzeciej. Watrin spostrzegat 4—5-krot-
ne powiekszenie wysepek Langerhansa.

Gruczoty piciowe reagujg obnizeniem funkcyj, chociaz w pa-
ru wypadkach zauwazytem u mezczyzn starszych wzmozenie
dziatalnosci. U kobiet zauwazono amenorrhoe gtodowsa, obserwo-
watem jednak w kilku wypadkach menstruacje przyspieszong
i wzmozong.

Narzad krwionosny po diuzszym dopiero poscie $c., ulega
zmianom. Cisnienie moze spas¢ o 30—40 mm. Rytm serca sie zwal-
nia (Bradykardja gtodowa). Skoéra, miesnie i narzad nerwowy
centralny sg silniej ukrwione.

Narzad nerwowy zwykle bez zmian. Obserwowano u zwie-
rzat doswiadczalnych raz przybytek fosforu w mézgu, innym ra-
zem ubytek.

Niepokojace objawy ze strony systemu nerwowego, wyste-



pujace zresztg rzadko w czasie postu $c., jak podniecenie z na-
stepcza depresja, halucynacje, bezsennos¢, podniecenie szatowe
nawet, ptaczliwosé, to znowu wesotos¢ nadmierna, ttumaczy Bern-
heim tem, ze poszczacy cierpig na, nerwice. Post $c. zatem ujawnia
niedomagania narzadu nerwowego, ktére mogtyby ujs¢ uwadze
chorego, a nawet lekarza” jako trwajgce w stanie latencji, tymcza-
sem wytuskwione niejako przez gtodéwke dajg moznos¢ ich oce-
nienia i leczenia.

Miesnie pracujg prawidtowo, w krétszych postach sg nawet
sprawniejsze. llos¢ glykogenu w miesniu sercowym zmniejsza sie
znacznie wolniej, niz w innych miegsniach. W czasie gtodowania
bezwzglednego nie wystepuje awitaminoza, ustrdj oszczedza za-
pasy witamin. Nalezy zaznaczy¢, ze u osobnikéw pozbawionych
przez dtuzszy czas witamin, watroba moze ulec niewydolnosci ma-
gazynowania witamin i w tym wypadku dtuzszy post $c. moze do-
prowadzi¢ do awitaminozy oczywiscie (Thiroux). Zauwazytem
w paru wypadkach pojawienie sie plesniawki w czasie postu Sc..
co byto prawdopodobniej dowodem braku witamin A i C i wskaza-
niem do natychmiastowego przerwania leczenia.

Znaczenie konstytucji.

Zwierzeta zimnokrwiste znoszg gtéd znacznie diuzej, niz
cieptokrwiste. N. p. zaby, pijawki 1 rok, wegorz okoto 2 lat, weze
dtuzej. Widziatem odmienca jaskiniowego, ktory bedac 6 miesie-
cy bez pokarmu zachowywat sie normalnie. Pluskwa wytrzymuje
okoto 6 lat, mysz 6 dni, krolik 6—7, gotgb 11—13, pies ponad 60,
zato psy karmione miesem gotowanem ging po 4—6 tygodniach,
jak podaje Demant.

U cztowieka najdtuzszy, znany post $c. zakoriczony $miercig
obserwowano u stawnego burmistrza Corku, Mac Swiney‘a, trwat
on 75 dni. W r. 1896 pisma naukowe francuskie podaty wiado-
mos¢ o niejakiej Zetie Bouriou, ktdra nie pobierata podobno po-
karmu od lat 9.Ta kobieta z miejscowosci Verrerie, majac lat 35
stracita w kilku latach meza i czworo dzieci, zachorowata i prze-
stata jes¢ i pi¢. Dr. Lafont umiescit jg dnia 9 marca w szpitalu
w Bourdeilles, skad wyszta 12 lipca. W tym okresie 125 dni byta
poddana Scistemu nadzorowi. Stwierdzono, ze przyjmowata, z diu-
giemi pauzami, tylko wode, ktérg zwracata natychmiast.

Naogot mozna powiedziec, ze istniejg w tym zakresie ogro-
mne roznice indywidualne i gatunkowe.

W warunkach zwyklych spostrzezenia Hornowskiego wyka-



zaly, ze gtodzenie ma trzy okresy: w pierwszym nie da sie¢ do-
strzec zmian w metabolizmie, nastepnie ustrdj przystosowuje sie
do minimum przemiany, wreszcie zaczyna sie silniejszy rozpad
ciat biatkowych z gorgczka, poczem ustrdj ginie gtdwnie spowodu
samozatrucia niedopatkami biatkowymi, zmniejszeniem zasado-
wosci i ostabieniem utleniania ustroju.

Giinther rozréznia podobnie trzy okresy: 1. Stadjum odczu-
wania gtodu 1—3 dni. 2. Stadjum kompensacji fizjologicznej. 3.
Stadjum inanicji patologicznej.

Po poscie $c. zjawia sie czesto silna reakcja na pokarmy,
okres ,,nadkompensacji*“. Weigert nazywa to zasadg ,,Sziwy*, gdyz
ten jest zarébwno bogiem zniszczenia, jak odbudowy, a Determann
moéwi: ,,Wskutek nadkompensacji wydaje sie, ze ustréj jest po
poscie $c. silniejszym i sprawniejszym, niz przedtem...”

Dziatanie lekéw i trucizn moze by¢ spotegowane, lub osta-
bione. Riedel podaje, ze czas odtruwania ustroju po awertynie jest
u kroélikéw gtodzonych 5—6 razy dltuzszy, niz u krolikdbw zywio-
nych normalnie.

Post Scisty bezwzgledny wywotuje niewatpliwie przestroje-
nie metabolizmu. Czy jednak oddziatywuje ten proces na zmiane
konstytucji ustroju?

Konstytucje mozna okresli¢ jako jednos¢, cato$¢ psychofizy-
czng, uwarunkowang rodzicielskimi gametami. Calostka ta jest
zatem wynikiem dyspozycyj dziedzicznych rodu i gatunku. Moze
ona ulec, dzieki wpltywom zewnetrznym, pewnym zmianom—mu-
tacjom, ale w stopniu niewielkim tak, ze jest czem$ statem, zasad-
niczo niezmiennem. Z drugiej strony, niektérzy autorowie, jak
Kraus, Keehl, Brugsch i in. zapatrujg sie na konstytucje jako na
co$ ciggle zmiennego. Wiadomo takze, ze w pewnych stanach ule-
ga psychokonstytucja zmianom zasadniczym, jak w rozdwojeniu
osobowosci, np. klasyczny wypadek miss Beauchamp, co nie moze
nie mie¢ wplywu na samokonstytucje.

Czy post Scisty leczniczy moze modyfikowa¢ konstytucje
jest kwestjg badan przysztych.

Patologja stanow gtodowych wykazuje zjawiska nastepu-
jace:

1. Zmniejszenie odpornosci na niektdre choroby zakazne
moze wystgpi¢ w okresie inanicji gtodowej.

2. W tym okresie objawy chorobowe sg skutkiem samoza-
trucia, uszkodzen narzadu krwionosnego (ektazje naczyn wioso-
watych i skaza krwotoczna) i gruczotéw dokrewnych.

3. Smier¢ gtodowg powoduje wygasniecie funkcyj ustroju



wskutek braku dowozu energji, a nie zanik czynnosci narzadow
okreslonych.

Sposoby i wskazania.

Badania kliniczne dajg nam w zakresie wskazani podstawe,,
lecz i empirja, siegajgca prapoczatkow medycyny, musi by¢ tak-
ze uwzgledniona. Leczenie postem $c. wchodzi w zakres djetety-
ki i tgczy sie z nig Scisle. Dzieki temu mamy do czynienia z du-
za rozmaitoscig i réznorakimi modyfikacjami postepowania, jak
gtodéwki krotkie 1—3-dniowe, diuzsze 10—14 dni i b. dtugie od
2 do 6 tygodni. Niektorzy lekarze amerykanscy dochodzg nawet
do dni 50, przyczem chorzy uzywajg tylko wody destylowanej.
Znana ogolnie metoda Guelpy polegata na postach $c. krotkich
3—5-dniowych, ale czestych, eonajmniej kilka razy do roku, z po-
dawaniem $rodkéw przeczyszczajacych i nastepczg djeta lekko-
strawng. Na kilku tysigcach przykiadéw i na sobie stwierdzit
Guelpa zbawienne skutki tej terapji, szczego6lniej w chorobach zo-
tadka, kiszek, watroby, serca i anemji. W gruzlicy Sabourin i Guel-
pa mieli wyniki zachecajgce. W Kosowie stosujg gtodoéwki umiar-
kowane- (w ostatnich czasach podobno nie bezwzglednie, gdyz:
chorzy otrzymujg soki ze swiezych owocow), potgczone z kapie-
lami stonecznymi, powietrznymi i t. p. zabiegami. Dalszg mody-
fikacjg jest tz. regima sec, Durstkur, diaeta sicca, djeta sucha,
znana pod nazwg kuracji Schrotha.

t agodniejsze formy postu leczniczego polegajg na umiar-
kowanej redukcji pozywienia, z ewentualnem ograniczeniem wo-
dy i soli kuchennej.

W Warszawie, w Pierwszej Poradni Przyrodoleczniczej, sto-
sowany jest system eklektyczny, uwzgledniajacy indywidualng
konstytucje chorego z przewagg jednak postow Scistych diugo-
trwatych (4—6 tygodni), polegajgcych na zupetnem powstrzyma-
niu sie od jedzenia i ograniczeniu ptynow.

Czynnikiem rozsrzygajacym we wskazaniach zdaje sie byc¢
ogolny stan ustroju chorego, indywidualna konstytucja, nastawie-
nia pacjenta i lekarza. Vis medicatrix naturae w czasie postu po-
zostawiona sama sobie, gdyz metoda ta uzywa lekarstwa w mini-
malnej ilosci, ma do rozporzadzenia pewien nadmiar energji,
wskutek oszczednosci uzyskanej na trawieniu, ktore jak wiadomo
jest praca niebylejaka. Ta energja moze przypuszczalnie by¢ bro-
nig w reku sit kierowniczych ustroju w walce z chorobg. Pytania,
czy ta hypoteza jest prawdziwa, narazie rozwigza¢ nie mozna..
Wedtug Morgulisa ,,leczenie gtodéwka ma pewng podstawe w fak-



cie biologicznym, ze czesci najstabsze organizmu w czasie inani-
cji najpierw sa usuwane i podlegajg zniszczeniu*. Gunther nato
replikuje, ze czesto usitowania terapeutyczne idg w kierunku za-
patrywania, iz tkanki chore inanicja niszczy, a potem sg one za-
stgpione przez regenerujaca sie tkanke zdrowa. Ale, méwi, wpro-
wadzenie takich wiecej teleologicznych zasad kryje w sobie nie-
bezpieczenstwo miniecia sie z podtozem Scistych faktow bjologicz-
nych.

Zaznaczy¢ tu wypada, ze teleologizm ma wiecej znaczenia
w bjologji, niz sie zdaje. Dzisiaj wiemy, ze maksyma: contra ex-
perimentum nulluni argumentum, nie jest prawdziwa, poniewaz,
jak stwierdzita fizyka, sama nasza obserwacja wptywa na zmia-
ne stanu atomu, a wiec i na przebieg doswiadczenia.

Nie jestj zatem obojetnem, z jakim celem, z jakiem nastawie-
niem przystepujemy do eksperymentu, czy wogoéle do jakiejkol-
wiek zamierzonej czynnosci.

Odkladajac omoéwienie wskazan specjalnych na dalszg mete,
pare stobw nadmienie jeszcze o przeciwwskazaniach i doswiadcze-
niu osobistem.

Niektore choroby serca (myocardilis sclerosis coronaria),
szczegOlniej u oséb zle odzywianych, wyniszczonych, sg przeciw-
wskazaniem absolutnem dla postu dtuzszego. Co sie tyczy schorzen
innych, to lekarz obeznany z djetetyka i postem $c. z tatwoscig
powezmie decyzje, uwzgledniwszy stan ogoélny i nastawienie cho-
rego.

Wystepujace w czasie postu $c. state wymioty, bradykardja,
arytmje, bezsennos¢ w potaczeniu z uczuciem stalego gtodu, sg
wskazaniem do przerwania leczenia postem Sc.

Spostrzezenia wiasne opieraja sie na materjale i pracy am-
bulatoryjnej w Pierwszej Poradni Przyrodoleczniczej, majg wiec
warto$¢ naogot subjektywnag, nieliczne tylko wyniki mozna byto
w takich warunkach stwierdzi¢ objektywnie.

Stosujac leczenie postem $c. nalezy wzig¢ pod uwage trzy
okresy.

Pierwszy—to stadjum przygotowawcze, trwajgce mniej wie-
cej od paru dni do tygodnia, kiedy poleca sie odpowiednig dje-
te lekkostrawng, aby ustrdj przyzwyczai¢ do pewnych ograniczen.

Drugi okres polega na wstrzymaniu sie bezwzglednem od
wszelkiego pozywienia, z wyjatkiem niewielkiej ilosci ptynow
obojetnych i stosowaniu zabiegéw oczyszczajgcych przewdd po-
karmowy, hydropatycznych i t. p. Jest regulg, ze w okresie postu
§c. wystepuje obstipatio, nawet u o0s6b z defekacjg normalna.



Wskutek zatrzymania katu ustréj wsysa produkty gnicia, co moze
wywotywac zatrucia. Obok tego rozwija sie silnie flora kiszkowa.

Po ukonczeniu leczenia nastepuje okres trzeci réwnie waz-
ny, jak drugi, kiedy stosujemy djete $cisle okreslong przez czas
krotki, poczem przechodzimy do zywienia normalnego, zmodyfi-
kowanego jednak stosownie do potrzeb danego ustroju. Waznym
punktem jest samopoczucie chorego, na ktoére nalezy wptywac
metodami psychoterapeutycznemu

W dnie i gosccu przewleklym wyniki sg bardzo dobre. Bole
i obrzeki ustepowaty szybko, niektérzy chorzy ze znacznem ogra-
niczeniem ruchéw odzyskiwali sprawnos¢ zupeing.

W kamicy nerkowej stan ogolny poprawiat sie niewatpli-
wie. Chory M. po 8-dniowym poscie wydalit kilkanascie gramow
piasku, bdle trwajgce od lat kilku natychmiast ustaty.

Trudno jednak rozstrzygna¢ czy gtodéwka ma wplyw jaki-
kolwiek na skaze jako taka.

W cholelithiasis Brugsch poleca gtodowke, jako terapje naj-
odpowiedniejsza. Spostrzegatem u chorej K. wydalenie kilkudzie-
sieciu kamieni zotciowych po kilkakrotnych postach $sc. Kamienie
te byty miekkie i sktadaty sie z czystej cholesteryny.

W kile gtodowki w potaczeniu z wywarem gwajaku i sarsa-
parylli byty uzywane od wiekéw. Uwazam za stosowne przytoczyc¢
spostrzenie jedno. Chory S. przechodzit kite przed laty pieciu. Le-
czenie co roku przez piec lat, poczem odczyn ujemny.

Po 3-tygodniowym poscie $c. odczyn trzy plusy. To znaczy,
ze ujemny odczyn Wassermana nie $wiadczyt o wyleczeniu. Cho-
robe, ktdra byta w stanie latencji, ukrycia, sprowokowat post $ci-
sty, tak ze u chorego S. w kilka dni po odczynie dodatnim wystg-
pita osutka kitowa i owrzodzenia na migdatkach.

W gruzlicy mozna liczy¢ na poprawe tylko w stadjach po-
czatkowych. llos¢ pratkdw w polu widzenia sie zmniejsza. W wy-
padku P. w polu w. pratkéw 30—50, po tygodniu gtodéwki 40—60,
i znowu po tygodniu 5—&6.

W dwuch wypadkach dusznicy bolesnej, wyjatkowo upor-
czywej, dtuzsze posty daty efekt b, dobry, napady ustaty, cisnienie
obnizyto sie w. jednym wypadku z 200 do 160 i, o ile mi wiadomo,
utrzymuje sie stale na tym poziomie.

Wszyscy prawie autorzy zalecajg gtodowki w cnorobach zo-
tadka i kiszek. Zauwazytem szczego6lnie dobre rezultaty w prze-
wlektych niezytach.

Pasorzyty, jak glisty, i tasiemce, ulegaja wydaleniu zwykle
po 10 dniach postu Sc.



Leczenie padaczki gtodem wznowili Guelpa, Marie i lekarze
amerykanscy. W kilku wypadkach, wedtug zeznan chorych, na-
pady spoczatku liczniejsze, pdzniej coraz rzadsze byty i mniej in-
tensywniejsze.

Leczenie migreny daje wyniki znakomite.

W ekzemie wyniki dobre, przy zastosowaniu odpowiedniej
djety pogtodowej.

Co sie tyczy guzow, to De Morgan, Moreschi i Jaworski mo-
wig poprostu o wygtodzeniu nowotwordéw. Doswiadczenia wykaza-
ty, ze nieodzywianie ma wptyw ujemny na wzrost rakéw; u myszy
niedozywianych z guzami samorzutnymi, recydywy i przerzuty
sie nie tworza. W jednym wypadku, wedtug zeznan chorej, stwier-
dzono guz macicy. Po 18-dniowym poscie $c. krwawienia, przed-
tem obfite, ustaty, guz niemacalny, zabieg chirurgiczny uznano za
zbyteczny.

Na podstawie dotychczasowych badann klinicznych i do-
Swiadczenia nalezy uzna¢ leczenie postem S$cistym za wskazane
" wielu wypadkach. Warunkiem sine qua non jest Scista kontro-
la lekarska i szczegolne uwzglednienie indywidualnosci chorych.
Postulatem koniecznym do spetnienia — utworzenie oddziatow
klinicznych, poswieconych badaniu i praktyce postow $c. Stusznie
wyrazit sie His: ,,Niema posterunkow, gdzieby mozna sie nauczy¢
tych rzeczy*

Marja Tanska.

Wptyw gimnastyki na zdrowie

Coraz bardziej ustala sie poglad, ze najwlasciwszym sposo-
bem leczenia i zapobiegania chorobom jest wzmacnianie catego
organizmu. Skoordynowana praca catego organizmu daje réwno-
wage, wynikajace z tego dobre samopoczucie i zdrowie.

Chcac wptyna¢ na skoordynowanie pracy naszego organiz-
mu, mozemy tylko wpltywaé¢ na te czynnosci, ktére zaleza od na-
szej woli: na ozywienie obiegu krwi, przez pogtebienie oddechu,
wywotanego ruchem i pracg miesni; na koordynacje nerwowag
to zn. planowg prace i systematycznos$¢ naszego codziennego zy-
cia i codziennych wysitkow; na odpowiednie odzywianie, w celu
regulowania dziatalnosci przewodu pokarmowego, a takze prze-
miany materji; na czysto$¢, ktéra wptywa zaréwno na dobre sa-
mopoczucie jak i bezposrednio dziata na zdrowie.



Wszystkie wyzej poruszane zagadnienia sg dostepne dla kaz-
dego cztowieka, potrzebna jest tylko wytrwata wola i odpowied-
nie nastawienie. Wola  jest to czynnik, ktéry pobudzi¢ do dzia-
tania jest najtrudniej, a juz systematyczno$¢ w stosowaniu jej
jest zjawiskiem rzadkiem, a w naszym narodzie bodaj bardzo
rzadkiem. Najwazniejszy jest moment zaczepienia woli o co$ sta-
tego, co pozwolitoby w tatwy sposob, stopniowo nagina¢ nas do
pewnej dyscypliny codziennej i utatwi¢ to nastawienie umystu
i organizmu ku lepszemu, ku dobremu.

Takim punktem zaczepienia powinna by¢ codzienna, racjo-
nalna gimnastyka. Natrafiamy na przeszkode w postaci naszych
ztych nastrojow, ztych okreséw zycia, zmeczenia, lub depres;ji,
zlego samopoczucia wywotanego bezsennoscig i t. d. Odczuwamy
tez czesto bierno$¢ psychiczng, stany bezbarwne, pozbawione
wszelkich zainteresowan. W takich okresach zycia ruchy gimna-
styczne wywotujg wrecz nieche¢ zdecydowang. Pozornie zdawa-
toby sie, ze duzo ludzi jest obdarzonych silng wolg, obserwujac
jednak te sprawe blizej nasuwa sie podejrzenie, ze u wiekszosci
ludzi ta t. zw. wola wyptywa z niewoli zycia codziennego z przy-
musu, czesto z ambicji, z walki o byt i t, d. Cztowiek taki pozosta-
wiony sobie, w czasie urlopu, ferji Swigtecznych, a nawet w cza-
sie zwyklego Swieta, czy niedzieli nudzi sie, nie wie co z czasem
robi¢, a czas ten spedza w sposéb wymagajacy najmniej wysitku,
co wptywa na zamieranie wszystkich funkcyj zyciowych. Znamy
czeste przypadki, ze brak codziennej pracy i codziennego przy-
musu wytragca ludzi z réwnowagi i czesto gubi, jest to jedna z gle-
bokich klesk bezrobocia. Mowigc o woli myslatam o tej dobrej,
twaorczej woli, wynikajacej z wlasnego nakazu i wiasnej potrzeby,
najpierw powstatej z rozumu, a pozniej z potrzeby tworczego wy-
zycia sie umystu i organizmu.

Doceniajgc wartos¢ tego wysitku woli, ktéry powinien zawa-
zy¢ na naszem zdrowiu i ogélnem samopoczuciu i podejmujac ten
wysitek, powinnismy sobie uswiadomic¢, ze ten wysitek bezwzgled-
nie musi by¢ systematyczny i codzienny, powinien skupia¢ naszg
uwage, zainteresowanie musi by¢ istotne i przez to; wptywac na co-
raz lepsze, doktadniejsze wykonywanie ruchow, poza tern ten wy-
sitek woli, ta codzienna dobrowolna koordynacja fizyczno-psy-
chiczna musi by¢ spokojna, nie chaotyczna i trwacé pewien okres
czasu, 15—30 minut. Nasuwa sie tez trudnos¢ wynikajgca z nie-
umiejetnosci wykonywania éwiczen i nieznajomosci ich. Wypty-
wa to jednak gloéwnie z braku zainteresowania gimnastyka. Réz-
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norodnos$¢ ¢wiczeh nie ma tak doniostego znaczenia jak racjonal-
nos¢ i precyzja w wykonywaniu chocby najprostszych ruchow,
a wiec swoboda ruchu, obszernos$¢ ruchu i spokojny, stopniowo
ozywiany oddech. Szybkos$¢ wykonywanych ¢wiczenn powinna by¢
regulowana wilasnem samopoczuciem. W kazdym razie gimna-
styka nie powinna meczy¢, ale przyjemnie ozywia¢. Dlatego tez
zaczyna¢ ¢wiczenia nalezy bardzo powoli, spokojnie i stopniowo
bez zmeczenia i wysitku ozywi¢ obieg krwi i dziatanie serca. Zme-
czenie fizyczne, ktore w mlodym organizmie moze w rezultacie
da¢ dobre wyniki, w starszym wieku moze przynies¢ szkodliwe
przemeczenie organizmu. Dawkowanie c¢wiczen, ich natezenie i
szybkos¢ powinno by¢ regulowane dobrem samopoczuciem, wy-
stepujacem po gimnastyce. Zaczynajac gimnastyke nalezy by¢
przygotowanym na to, ze zmeczenie wystapi w pierwszych dniach,
jest to jednak prawie zto konieczne, chyba, ze kto§ ma tyle cierpli-
wosci i starannosci w przeprowadzaniu ¢wiczen, przy tern tak ro-
zumnie dawkuje ilos¢ ich, ze miesnie i serce stopniowo wciagnie
do wysitkow i nalezycie je wzmocni. Bytoby to jednak idealne
rozwigzanie tej sprawy, co nie jest tak tatwem. Lekkie zmeczenie
w skutkach powinno przynies¢ dobry wynik a po kilku dniach
systematycznych ¢wiczen powinno ustgpic.

Nasuwa sie pytanie, czy nie najwiasciwiej bytoby skorzystaé
z codziennej gimnastyki podawanej przez radjo? Gimnastyka
la ma duze wartosci dla os6b miodych i zupetnie zdrowych, ktére
doskonale reagujg na kazdy ruch. Ruch ozywia ich, wprawia
w dobry humor, wzmacnia miesnie, uelastycznia stawy. Dla
wszystkich jednak organizméw o konstrukcji stabszej gimnasty-
ka, szczegolnie jej poczatki, powinny by¢ indywidualizowane.
Chaotyczne, szybkie i niedoktadne wykonywanie najlepszego na-
wet ¢wiczenia gimnastycznego wywotuje zmeczenie, zakléca pra-
ce serca i obiegu krwi, wywotuje wrazenie nietadu i chaosu. Spo-
kojne, wedtug wiasnej potrzeby stosowane najprostsze c¢wiczenie
powinno wzmocni¢ miesnie, system nerwowy, pogiebi¢ oddech,
ozywi¢ obieg krwi, co w rezultacie daje wrazenie dodatniego
dziatania.

Osoby zdrowe i silne powinny wciggnac sie do ¢wiczen gim-
nastycznych przez uczeszczanie do zespotdw gimnastycznych pro-
wadzonych przez fachowcow. Dla oséb stabszych i niewprawnych
najracjonalniejszem podejsciem do gimnastyki bytoby éwiczenie
pod kierunkiem specjalisty, ktory indywidualizowaniem c¢wiczen,
ich szybkosci i natezenia wprowadzitby stopniowo organizm do
wysitkow; nie jest to jednak czesto z wielu wzgledéw mozliwem.
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Nalezatoby wiec korzysta¢ ze wskazowek chocby radjowych ¢wi-
czen rannych, przeanalizowa¢ je w stosunku do swoich mozliwo-
sci ruchowych i we wlasnym spokojnym tempie przerobic te ¢éwi-
czenia, powiekszajac stopniowo ich zasob i sprawnos$¢ wykonania.

Na zakonczenie podaje kilka bardzo tatwych i prostych éwi-
czen, ktérych przerobienie nie powinno nasuna¢ trudnosci.

Jako pierwsze c¢wiczenie mozna stosowacC jaknajwyzsze
wspiecie na palce w pozycji stojacej,! starajgc sie wyciaggna¢ w go-
re gtowe, prostujgc doskonale plecy i szyje (nie podnosi¢ brody),
nastepnie opuscic¢ piety i stdjgc swobodnie na catych stopach roz-
luzni¢ wszystkie miesnie. Powtorzy¢ ¢éwiczenie 10 razy.

Cwiczenie drugie: stojac podnosi¢ swobodnie ramiona
wprzod, nastepnie przenosi¢ je na boki, poczem ramiona opuscic.
Pamieta¢ tylko nalezy aby kark nie sztywnial, a oddech by}t swo-
bodny i spokojny. Powtérzy¢ 10 razy.

Cwiczenie trzecie: Potozy¢ sie na plecach (najlepiej na ple-
dzie), rece swobodnie potozy¢ wzdtuz tutowia, nastepnie obie nogi
podciggng¢, unies¢ w powietrze i kolana ugiete przechyli¢ w kie-
runku gtowy, potem stopy opusci¢ na podtoge i kolana wyprosto-
wac. Powtdrzyc¢ 10 razy.

Cwiczenie czwarte: Lezac na plecach powoli siadaé, zaczy-
najac unosi¢ najpierw gtowe i stopniowo kreg po kregu kregostu-
pa, az do zupetnego wyprostowania. Nastepnie klas¢ sie na ziemi,
zaczynajac od dolnych kregow, a konczac na gtowie. Powtérzyc
5—10 razy.

Cwiczenie to nalezy stosowaé o ile wykonywanie go nie wy-
maga zbyt wielkiego wysitku i nie sprawia trudnosci.

Pragne jeszcze dodaé, ze samouctwo w gimnastyce napewno
nasunie duzo trudnosci i wywota nieporozumienia, a rezultat nie
bedzie najlepszy, dlatego tez poza odpowiednig lekturg,ktéra na-
pewno pogtebi zrozumienie zadan gimnastyki, konieczna jest fa-
chowa korekta stosowanych ¢wiczen. Nalezy koniecznie brac¢ to
pod uwage. Przy dzisiejszym rozpowszechnianiu kultury fizycz-
nej nie powino to nasung¢ specjalnych trudnosci.

Jf. Horowski.

Ustroj wymaga odpoczynku

Ustroj ludzki poréwnywa sie czesto z maszyng, mechaniz-
mem wogole, ktébremu dostarcza sie energji w postaci rozmaitej;
dzieki niej mechanizm 6w dziata.
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| tak serce, to pompa ssgco-ttoczgca, oczy — aparat fotogra-
ficzny, skdra — warstwa izolacyjna i zabezpieczajaca delikatne
wnetrze przed szkodliwosciami zewnetrznymi, rece — to aparat
skomplikowany, obejmujacy dzwignie, kleszcze i t. p.

Tak, jak maszyna opatu, wymaga ustrdj statego dowozu
materjatu pednego, energji, ktdra pobiera z pokarméw i powie-
trza. Jesli obserwujemy zycie maszyny, zauwazymy, ze ona sie
czasem psuje, przestaje dziata¢, zuzywa sie, co wynika stad, ze
praca nadmierna nadwyrezg sprawno$¢ czesci poszczegolnych
wskutek proceséw tarcia, przegrzewania, wogoéle przepracowania,
a nawet zmian struktury skladnikéw metalowych, co dzisiaj bada
technologja i nazywa chorobg metali.

W zaktadach Siemensa w Wiedniu stanely pewnego razu
wszystkie, olbrzymie dynamomaszyny. Mimo najskrupulatniej-
szego badania nie mozna byto wykry¢ zrdodia uszkodzenia i w re-
zultacie inzynierowie doszli do przekonania, ze maszyny ulegty
»przepracowaniu‘; dano im wiec wypoczynek, po ktérym ruszyty
w najwiekszym porzadku.

Analogja bezdusznej maszyny z ustrojem ozywionym jest
uderzajgca. Organizm ludzki, czy zwierzecy, narazony na prace
usilng, ustawiczng, zuzywa sie szybko, choruje, zanika, ginie. To
tez podobnie jak rozumny inzynier konserwuje swoja maszyne,
tak i czlowiek powinien baczy¢, aby nie przemecza¢ ustroju swe-
go i postepowaniem odpowiedniem zabezpiecza¢ go przed niedo-
maganiami.

Zycie jest praca ciagla, nieprzerwang, gdyz nawet we $nie,
kiedy napozoér wszystko oddaje sie spoczynkowi, nie ustaje dzia-
talnos¢ narzadow, jest ona w tym stanie tylko zwezona, zmniej-
szona.

W czasie snu, ktory jest wypoczynkiem, ustréj wyroéwnuje
straty, odnawia sie, a w czasie snu pororocznego u niektérych
zwierzat spotykamy sie nawet ze zjawiskiem, mato dotad zbada-
nem, odmiodzenia organizmu. Odpoczynek zatem jest warun-
kiegi zdrowia i prawidtowego funkcjonowania ustroju.

Tymczasem widzimy, ze cztowiek wspoéiczesny bardzo nie-
ekonomicznie obchodzi sie ze soba, gdyz pozwala, aby jego na-
rzady pracowaly bez wytchnienia. Z podziwem stajemy przed
praca serca, niemniej imponujgca jest czynno$¢ przewodu pokar-
mowego, ktéry dziata rOwniez prawie bez przerwy, a ma do wy-
konania zadanie niebytejakie. Wprowadzamy don zwykle niedo-
ktadnie przezute pokarmy, uzywki, ptyny, wszystko w ilosci nad-
miernej i b. czesto jakosci watpliwej. Obficie sie raczymy stody-
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czarni i tluszczami. lle energji zuzywa organizm na trawienie
np. tluszczu, pokazuje sie stad, ze ttuszcze musi ustrdj stopic, roz-
bi¢ na zawiesine, zmydli¢, roztozy¢ na gliceryne i kwasy ttuszczo-
we i dopiero w tej postaci przeprowadzi¢ sie one dajg przez na-
btonek kosmkoéw jelitowych do naczyn chtonnych, w ktérych jed-
nak spotykamy juz nie produkty rozkiadu, lecz ttuszcze pierwot-
ne, czyli t. zw. estry. Cala wiec ogromna praca watroby, trzustki
i zolgdka stuzy tylko do tego, aby produkty rozkiadu estrow thu-
szczowych mogty przejs¢ przez nabtonek kosmkéw jelitowych i
w komorkach nabtonka odtworzy¢ poprzednio roztozone estry.

Inne narzady niemniej ponosza wysitkdw, aby przyswoic
czesci pozywne, a wydali¢ niepotrzebne. Nic zatem dziwnego, ze
po pewnym czasie ten i 6w narzad wypowiada postuszenstwo, za-
wiesza czynnosci, czyli choruje, a z nim niedomaga catos¢.

Aby niedopusci¢ do takich ostatecznosci, nalezy im zapobie-
ga¢, co stanowi przedmiot profilaktyki, czyli nauki o zapobiega-
niu chorobom. Wzorujac sie wiec na konserwacji maszyn powin-
nismy ustroju nie przecigzac pracg i od czasu do czasu dawa¢ mu
wypoczynek odpowiedni. | rzeczywiscie wytchnienie bywa udzia-
tem w mniejszym lub wiekszym stopniu wszystkich narzadéw,
gtéwnie w czasie snu, z jedynym wyj atkiem, ktorym jest zotgdek
i kiszki. Te organy pracujg rzec mozna bez wytchnienia; zaled-
wie czujemy gtéd, albo apetyt, jemy nie z potrzeby istotnej,
lecz dla zadowolenia gtéwnie smaku, ew. zapetnienia prozni, kto-
ra wyczuwamy w zotgdku (a ktdra b. czesto nie ma miejsca), ten
zas, przyzwyczajony do ustepstw z naszej strony, upomina sie o
swoje urojone prawa. Nastepstwem tych ustepstw sg liczne choro-
by przewodu pokarmowego i catego ustroju, tak ze mozna rzec
Smiato, iz wiekszo$¢ choréb ma poczatek w djecie nieprawidtowej
i nastepowych zaburzeniach przemiany materji.

Biorgc pod uwage rozwazania powyzsze i doswiadczenia kli-
nicystow, lekarzy praktykow, dochodzimy do przekonania, ze na-
rzad trawienia, jako stale przecigzony, wymaga od czasu do cza-
su spoczynku radykalnego, a takim jest powstrzymanie sie od
pobierania pokarméw, a nawet ptynow przez okres krotszy lub
dtuzszy, stosownie do wskazan. Post Scisty, czyli popularna gto-
déwka jest u zdrowego nawet cziowieka najlepszym srodkiem
zapobiegajacym réznym chorobom.

Profilaktyka tego rodzaju nie moze jednak opiera¢ sie na
szablonie uprawianym masowo przez znachoréw i réznych uzdra-
wiaczy.

14



»Fakt jakis jest jak worek: aby moégt ustaé, musi by¢ wy-
petniony myslg“ moéwi Pirandello.

Liczne fakty, uwydatniajgce niezmierng wage djetetyki i
postu Scistego w zakresie zapobiegania chorobom, sg tylko ruszto-
waniem, na ktérem mysl lekarska buduje gmach zdrowia ludz-
kiego, nie trzymajac sie szlakow utartych, ale tworzac harmonij-
ny zespo6t z postepem catej sztuki i nauki lekarskiej.

Z praktyki

W dziale tym pomieszcza¢ bedziemy ciekawe przypadki
z praktyki przyrodoleczniczej. Narazie, z powodu braku miej-
sca, ograniczamy sie do podania jednego z interesujgcych
przypadkéw z praktyki Pierwszej Poradni Przyrodoleczniczej
w  Warszawie. Redakcja.

Chora M. lat 40, cierpi od lat oSmiu na zapalenie stawodw.
Jedynym sposobem jej lokomocji byt od lat 8 wézek, od kilku
miesiecy nie opuszcza t6zka. Chora z trudnoscig unosi gtowe,
usigé¢ ani zmieni¢ pozycji sama nie moze.

Skéra wilgotna, chtodna, pokrzywka guzkowata na poslad-
kach i plecach. Stawy kolanowe i tokciowe przykurczone i unie-
ruchomione pod katem prostym, palce obu rgk, stawy napiestkowe
i skokowe unieruchomione. Ruchy bierne wszystkich stawow,
z wyjatkiem barkowych, wywotujg silny b6l. Od czasu do czasu
béle w réznych okolicach ciata. Spojowki silnie przekrwione, czy-
ta¢ nie moze. Zaparcie stolca. Serce i ptuca, o ile mozna stwier-
dzi¢ zwyktem badaniem, bez zmian. Sen nieregularny, samopo-
czucie zte, stan podgorgczkowy stale. Leczenie dotychczasowe
bezskuteczne.

Zalecono post scisty.

Po 6 dniach gtodéwki béle mniejsze, chora unosi z tatwoscig
glowe, samopoczucie lepsze. Po 2 tygodniach chora siada i zmienia
w 16zku sama pozycje, rozpina i zapina guziki koszuli, co byto
przedtem niemozliwe, pokrzywka znacznie mniejsza, cieptota
normailna.

Po 4 tygodniach spojéwki lekko przekrwione, moze czytac,
ruchy bierne niebolesne, lewy staw kolanowy rozgina sie czynnie
w zakresie mniej wiecej 45°, prawy mniej. W stawach koriczyn
goérnych mozliwe ruchy czynne w matym zakresie. Pokrzywka
znikneta, samopoczucie dobre.

Wobec znacznej poprawy rokowaé¢ mozna pomyslnie, pod
warunkiem dalszego leczenia.
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Komunikat Kota Zwolennikéw Przyrodolecznictwa

We srode 3-go lipca r. b. 0 godzinie 7-ej wiecz. odbedzie sie
w lokalu Kota przy ul. Szopena 18 m. 9 (tel. 8.71.11) zebranie in-
formacyjno-dyskusyjne, na ktérem wygtoszone bedg referaty o
celach i zadaniach Kota, oraz poruszone bedg aktualne zagadnie-
nia tyczace sie jego dziatalnosci.

Cztonkowie i sympatycy Kota, proszeni sg o wziecie jak naj-
liczniejszego udziatu w zebraniu.

Wejscie bezptatne po uprzedniem zgtoszeniu w Sekretarja-
cie Kota.

Sekretarjat czynny codziennie (préocz niedziel i $wiat) od
godz. 11 rano do 7 wieczOr. Zarzad.

OD ADMINISTRACJI

Z przyczyn natury technicznej, numer biezgcy wyszedt
z dwumiesiecznym opo6znieniem. Z tego powodu okres optaconej
juz prenumeraty zostaje przedtuzony o dwa miesigce.

Nastepne numery wychodzi¢ juz beda regularnie co miesigc.

PIERWSZA PORADNIA PRZYRODOLECZNICZA

Warszawa, ul. Szopena 18 m. 9, tel. 8-71-11

Leczenie postfim Leczenie gruzlicy

sposobem

(kuracja gtodowa) Dra J. Dobrzanskiego

przyjecia od 5 do 7 wjecz. przyjecia od 11 r. do 1 po pot.

Informacje i zapisy od 10 r. do 7 wiecz.

Redakcja i Administracja: Warszawa, Szopena 18 m. 9. Tel. 871-11
Ceny ogtoszen: 1+ strona — 200 zt., 1f2 str. — 100 zt., /i str. — 50 zt.
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