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,,Homeopatja 1 Zdrowie*!

Miesiecznik popularny dla wszystkich standéw
wychodzi w potowie kazdego miesigca w Katowicach.

Cena na wszystkich pocztach  w Polsce:

kwartalnie - - - = 3,75 zt
dwumiesiecznie 2,50 zt
miesiecznie - - - _ 1,25 zt
zagranica na caly rok 2 dolary

Administracja przyjmuje zamowienia - lecz tylko cato-
roczne-za cene zl 13,50. ktére nalezy wptaci¢ na poczcie
na przekaz P. K. O. (Warszawa nr. 160364)
albo na przekaz zwykly na adres Katowice.

Abonenci, wptacajacy na caly rok 13,50 zi, majg
prawo do korzystania z naszej porady leczniczej
osobiscie lub pisemnie corocznie raz jeden bez-
ptatnie — z dodatkiem lekarstw.

,,Homeopatja I Zdrowie"

dazy stale do niesienia kultury
higjenicznej, zapobiegania chorobom i
jaknajszybszego, najtanszego oraz zu-
petnie dla organizmu nieszkodliwego
usuwania stanu chorobowego.
* *
*

Adres: Redakcji i Administracji
Katowice, ul. Jagiellonska 3 | ptr.
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Walka z rakiem.

ni.

Rozumie sig, iz nie wszystkie wyleczenia sie udajg i homeopatji
i nieraz rozpacz moze ogarnaC leczacego i pacjenta wobec czasami
raptownego pogorszenia; jednakze dos$¢ znaczna ilo$¢ wypadkéw
sie udaje, a to oSwietla nam droge i napetnia nadziejg. Musimy ba-
dac, szukac, wynalez¢ prawo, ktdre rzadzi w tej chorobie i doprowa-
dza do wyleczen. A musimy to czyni¢ w pokorze, lecz z otwartemi
oczyma, znajac ludzka stabos¢ oraz omylnos¢, gdy zadna inna dro-
ga dotychczas nie istnieje.

W ten sposéb doszliSmy do wspdlnej platformy z pp. allopata-
mi i chcemy na tej platformie iS¢ wspdlnie do ceilu, wskazujac dro-
ge, jaka kroczymy juz od dawna i ktora daje cho¢ cze$¢ pewnosci
wyleczenn. Chcemy iS¢ wspdlnie z allopatjg, ale jako réwni z réw-
nymi. Nie wymagamy, abysrny szli zawsze w triumfalnym pocho-
dzie na czele, ale chcemy by¢ traktowani jako réwnowartosciowi
wspotzawodnicy. Kierunek naisz i owoce naszej dotychczasowej
pracy stanowig oryginalno$¢, wytworzong na tle skrupulatnych ba-
dan naukowych, ktorych nam allopaitja, specjalnie w Polsce, przy-
znawac jeszcze nie chce.

Dla zrozumienia zasadniczego tego zagadnienia trzeba przede-
wszystkiem uprzytomni¢ sobie, iz w zyjagcym organizmie kazda
cze$¢ zawarta jest w kazdej poszczegOlnej czesci, jako i w catosci, o
czem nas poucza badanie wszystkich objawéw. Z tego wynika, iz
badanie czeSciowe, w oderwaniu od catosci, musi by¢ nieracjonal-
ne. W przeciwienstwie do tego mozna przyjac¢, iz przy badaniu —
pamietajac stale o jednosci istniejacej — moznahy uzyska¢ wiado-
mosci, odpowiadajgce naturze organizmu. Z tego zapatrywania
wyszty badania homeopatji. Metoda odmienna, szukajgca czesci
winnych i odczepiajgca czesSci winne od niewinnych, jest — rozumie
sie — matka sposobow chirurgicznych. Inaczej chirurgja jest nie
do pomyslenia wobec rzeczywistego zwigzku organicznego.
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Jesli przypomnimy sobie orzeczenie stawy S$wiatowej, starego
lekarza Paracelusa, o urodzinach choréb, ze choroby nie stanowia
wypadkéw przypadkowych, a sg produktem istniejgcych warun-
kdéw oraz gotowosci przyjecia sie chor6b w organizmie, — jesli przy-
pomnimy sobie dalsze jego orzeczenia, iz w kazdej chorobie nalezy
szuka¢ woli Bozej, to zrozumiemy, ze wszystko jest jasne, chociaz
tego sami zrozumie¢ nie zdotamy. ,,Czemze sg nasze wiadomosci?
Sg one niczem!*

Nasz wynalazca dr. Hahnemann uczy, iz w lecznictwie chodzi
o cato$¢ oraz o widoczne objawy poszczegdlne, ktére i on przypisuje
czynnosci Boskiej. Medycyna szkolna czyli allopatja — udajgca nie-
wierna jak gto$no swojg gruntowng naukowos¢ — jest niczem wie-
cej, jak tylko nauka o drobiazgach i ich matych i malenkich czast-
kach.

Stan obecny nauki o chorobie raka i jej powstaniu nie moze
jeszcze niczego pewnego poda¢. Czy rak pochodzi na tle wejscia
do organizmu jakich$ drobnoustrojéw, nie mozna twierdzi¢ powaz-
nie; sa zwolennicy i przeciwnicy tej teorji. W czasach ostatnich
udowodniono na zwierzetach, ze np. pedzlowanie smotg wywotato
prawdziwego raka; czy to samo udatoby sie u ludzi, tego nie wie-
my. W kazdym razie jest to dowod, iz podraznienia chemiczne mo-
ga wywota¢ raka. Inni badacze sadza natomiast, iz dla wystgpie-
nia raka potrzebna jest pewna podatnos¢ organizmu, co wskazuje
na konstytucyjnos¢ choroby. Przeciw zdaniu temu wystepuja prze-
dewszyistkiem chirurdzy, ktérzy wolg, aby rak byt chorobg lokalna;
zdanie powyzsze jest bowiem dla chirurgji wprost niebezpieczne.

Podatno$¢ organizmow wobec choroby raka widzg niektérzy w
zbyt bogatem odzywianiu, inni w zbytniem soleniu potraw, jeszcze
inni w braku soli, w starzeniu sie organizmu i w dziedzicznosci;
dawniejsza Kita i gruzlica przygotowujag nieraz teren dla raka. Kie-
dys sadzono, iz rak nie zdarza sie obok gruzlicy, dzi$ jednakze wie-
my, iz sie zdarza. Ze niektére wypadki raka powstajg na tle ude-
rzen lub innych uszkodzen, jest dzis pewnoscig. Nie bedziemy tu
przytaczali wszystkich mniej albo wiecej rozmaitych zdan o po-
wstawaniu choroby raka; my pisaliSmy juz przed dwoma laty, iz
mamy w podejrzeniu dos¢ silnem — promieniowanie ziemi.

Istnieje cata liczba choréb oraz narosli, ktére zamieni¢ sie mo-
ga w raka. Tak samo moze sie rak zespoli¢ z innemi chorobami.
Byli tacy, ktorzy twierdzili, iz przejscie malarji czynito organizm
odpornym na raka, jest to wszakze nieprawda, gdyz choroba raka
znachodzi sie czesto w okolicach tropikalnych. Wiasciwie dziwnem
jest, ze obok raka znajdujemy tez silne reumatyzmy.

Jeszcze niezbyt dawno rozrézniano raki twarde i migkkie.

Djagnoza anatomiczna, nawet za pomocg najnowszych instru-
mentdéw i metod jest zawsze jeszcze i czesto niezupetnie pewna. Pew-
na jest jedynie djagnoza kliniczna, powstata na tle obserwacji cho-
rego i jego naro$li. Rak, to samodzielna naroél, rosngca na organiz-
mie bez wzgledu na szkode temuz organizmowi wyrzadzang. Rak,
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to paisorzyt, zerujacy na sokach zywotnych swego gospodarza, mar-
nujacy go i wytwarzajacy tak swodj wiasny koniec.

Nie miatoby celu, wyliczanie najrozniejszych choréb raka, gdyz
Piszemy dla szerokich két publicznosci, a nie dla lekarzy. Wspom-
nimy tylko, iz prawie na wszystkich i we wszystkich cze$ciach or-
ganizmu znachodzi sie ta choroba.

Przewaznie znamy raka piersi u kobiet (cho¢ byty juz wypadki
takie nawet u mezczyzn),, raka zotgdkowego, raka na watrobie, ra-
ka na wardze i jezyku, w r6znych miejscach kiszek i przy odbytni-
cy. Operacje nie doprowadzajg zwykle do wyleczenia choroby; naj-
wyzej udaje sie wyleczenie w 10 procentach wypadkow, -a jednak pp.
oftalmologowie czynia wszystko, co tylko moga, aby nie dopuscic¢
do leczenia homeopatycznego.

Choroba raka jest cierpieniem miedzynarodowem; napotyka
sie jg na catej kuli ziemskiej. Okolice nizinne oraz potozone nad
wiekszemi rzekami posiadaja stosunkowo najwiekszg ilos¢ chorych.
Maja wszakze i wysoko potozone kraje duza liczbe rakowatych, jak
np. Szwajcarja i Szkocja. Niemniej narazone na te straszng choro-
be sg gorzyste okolice Norwegji. Niemasz na caltym Swiecie miej-
sca, zabezpieczonego przed tg chorobg. Turcja, Persja, kraje mu-
rzynskie oraz podzwrotnikowe uwazano do niedawna jako okolice
nie narazone na choroby raka, tymczasem nowsze badania wykazu-
ja, iz sie mylono. W Ameryce chorujg na raka biali cokolwiek wie-
cej niz murzyni. W miastach spotyka sie znacznie wiecej chorych
niz po wsiach. Pomiedzy ludZzmi zamoznymi istnieje réwniez wie-
cej chorych niz pomiedzy ubogimi. W Anglji zapadajg na chorobe
raka najczesciej kominiarze, nastepnie piwowarzy, szynkarze, kel-
nerzy i robotnicy, zatrudnieni w goérnictwie. Gdy chodzi o ptec
chorych, to nie ulega zadnej watpliwosci, iz kobiety duzo czesciej
chorujg na raka niz mezczyzni. Wedtug statystyki doktadnej nie-
mieckiej choréb rakowych liczyto sie tam na 22 osoby na 100.000
mieszkancow, co stanowi bardzo niski procent. Tymczasem w la-
tach ostatnich procent ten podniést sie znacznie. Dziwneimby sie
wydawac¢ powinno, ze procent rakowatych w ciezkich wiezieniach
jest znikomy.

Na kongresie w Madrycie byli lekarze, ktérzy twierdzili, iz cho-
roba raka staje sie coraz to rzadszg, czemu my jak najkategoryczniej
przeczymy, a jako dowod przytaczamy statystyke angielska, ktora
stwierdza, iz w czasie od roku 1850 czestotliwos¢ raka podniosta sie
szesciokrotnie. W Italji wystepuje ta choroba dosy¢ rzadko; moze
nawet w Europie umiera na nig najmniej osob. Zaobserwowa¢ moz-
na, iz kraje, posiadajgce staby przyrost ludnosci, wykazuja duzg
ilos¢ rakowatych.

Na niczem reialnem nie opartem twierdzeniem jest zdanie, iz
ludzie, zyjacy jarstwem, sg wolni od tej strasznej choroby; jest to
tylko fantazja.

Jesli interesuje sie kto$ tem zagadnieniem u zwierzat, to moze-
my podaé, iz zwierzeta rowniez chorujg na raka dos$¢ czesto, a gtow-
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nie zwierzeta domowe. Piszagcemu te stowa zdarzyto sie, iz przed
okoto 20 laty zdecht madry pudel na raka w odbytnicy. Konie nie-
zbyt czesto narazone na raka, bydio rogate jeszcze mniej, a u trzo-
dy chlewnej zdarza sie rak bardzo rzadko. Natomiast kury choruja
na raka dosy¢ czesto.

Interesowacé bedzie ogdt naszych Czytelnikow fakt, iz np. ryby
chorujg takze na raka, w tem najczesciej moze nasz karp oraz %0sos.

Rozumie sie, ze tu zachodzi pytanie, czy rak zwierzecy jest ta-
ki sam, jak rak cztowieka, ale na to pytanie nie umiemy jeszcze
odpowiedzie€; zdaje sie, ze rak zwierzecy jest jednak innego rodza-
ju. Bo i jakze — czy moznaby sadzi¢ powaznie, iz identyczna cho-
roba mogtaby wywotywaé te same skutki na zupetnie odmiennym
organizmie?

Na raka chorujg tez rézne ros$liny, cho¢ tutaj nazywamy ra-
kiem wszelkie nie chcace sie zagoi¢ normalnie naro$la i rany. Zna-
ny jest na wsi raik ziemniaczany, powstajacy na tle zarazkéw, ale
nigdzie w naturze roslin niema objawow, podobnych do objawow
przy raku cztowieka. Nie chcemy jednak zaprzeczaé, aby nie ist-
niato pewne podobienistwo rodzajowe tych rakéw i pytanie to musi-
my dzi$ jeszcze pozostawi¢ bez odpowiedzi.

(Ciag dalszy nastapi).

Niebezpieczne wiadomosci.

Wiedza jest czestokro¢ niebezpieczna.

Wiara, jakoby wyksztatcenie dawato zawsze oSwiecenie, jest sta-
nowczo mylng; moze ona dziata¢ takze zaciemniajgco. Jakzez duzo
ludzi rozbito sobie juz czaszki o twardzizny swych wiadomosci, za-
miast ptywac spokojnie na wodach niewiadomosci.

Wiedza paralizuje czestokroc.

Kiedy w powiesci Meyrinka $liska i mokra ropucha z pewnym
zamiarem zapytata stonoga, skad on wie zawsze, ktGrg nogg zaczy-
na¢ swoj marsz i skad wie, ktéra noga ma by¢ druga, trzecig, czwar-
tg, pigta, czy dziesigta, stanie lub idzie dalej po osiggnieciu chodu
noga dziewiecdziesigta — stondg stanat, jak sparalizowany, i nie
zdotat ruszy¢ sie ponownie.

| z nami by chyba sie nie lepiej dziato, gdybysmy znali wszystkie
skomplikowane tajniki naszego oddychania, trawienia, obiegu krwi
itd. Mamy tego dowody na niekorzy$¢ naszg, kiedy maszynerja na-
sza wewnetrzna popadnie w nieporzadek, kiedy zachorujemy. Wow-
czas zastanawiamy sie nad naszemi wewnetrznemi funkcjami, za-
miast pozostawi¢ to wszystko naturze i dopiero teraz spostrzegamy,
iz wiadomosci, to jeszcze nie madros¢, oraz ze wstuchiwanie sie w nas
samych i namyslanie sie had nami samymi nie daje madrosci.

Przyzna¢ musimy, iz jest to nad wyraz interesujagcem, studjowac
nasz tak cudownie urzadzony organizm, zaopatrzony w liczne kanaty
i wentyle, w liczne linje i stacje telegraficzne i poczitowe, w labora-
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torja chemiczne; wszystko to jest bardzo a bardzo zajmujgcem i po-
uczajgcem. Niestety, ogdlne wyksztatcenie kusi nas, aby ciekawo$¢
posuwac jeszcze dalej. Ludzie, niezdolni do przeczytania jakiego$
powaznego dzieta, potykaja wprost, gdy zachorujg, najwstretniejsze
lecznicze ksigzki domowe, najnudniejsze broszury objasniajgce.
| zdaje sie takim biednym chorym, iz dobrze jest, gdy sg jak najgrun-
towniej poinformowani co do swego cierpienia. W rzeczywistosci za$
czynig sobie najwieksze szkody.

Przedewszystkiem przestajg wierzy¢ w postepy nauki i traca
wiare do niej. Biorg oni wszystkie teorje i twierdzenia dostownie, co
czyni ich podobnymi do Don Kiszota, 0 ktorym stawny Shaw wyra-
zit sie kiedys, iz on nie byt niczem innem, jak ofiarg swej lektury:
Czytanie ksigzek wytworzyto z niego rycerza, poniewaz on jednak
brat opowiesci ksigzek dostownie, stat sie glupcem, ktéry zabijat sko-
py, zamiast je pasac. Laik nie wie zwykle, iz prawda ros$nie tak cze-
sto w cieniu btedow, ze btedy nieraz byty powodem do wydobycia sie
na wierzch prawdy, ze nauka na og6t duzo wiecej zdziatata niz obie-
cywala, co prawda czasami nie to wikasnie, czego sie spodziewano, a
raczej co$ wazniejszego nawet. O tem sie zapomina, a jedynie facho-
wiec mysli i pamieta o tem. Bakterjolog, ktory np. przeglada dzis$
dzieto prof. Pettenkofera o cholerze, znajduje tam rzeczy, ktorych
obecnie nawet inteligentniejszy sztubak nie wierzy, nie odczuwa
wecale, ze teraz caty budynek naukowy sie wywraca i burzy. Inaczej
jest z wyksztatconym lub poétinteligentem — ten odczuwa ruine nau-
ki. | zdaje mu sie, ze moze nawet nic podobnego do cholery nie ist-
nieje. Takiemu zdaje sie, iz dobrat sie do jakiej$ tajemnicy lekarzy,
tak, jak czytamy w powiesci Czechowa, ktéry odzywa sie do lekarza:
,,PocO6z mi badac puls? Przeciez my obaj wiemy, ze pulsu niemal"

Skoro chory stracit zaufanie do nauki na podstawie przeczyta-
nych ksigzek, wowczas dopiero zaczyna rozumie¢, jak mu to zaufa-
nie bylo potrzebne wobec tylu niebezpieczenstw, o jakich mu jego
ksigzki opowiadaty.

Przypominam sobie wprawdzie juz nie dostownie, co pisat nie-
gdys wielki poeta niemiecki Goethe: ,,Za co Allachowi jestem nad-
zwyczaj wdzieczny? Ze cierpienie odigczyt od wiedzy. Kazdy chory
musiatby rozpacza¢, gdyby znat swojg chorobe tak, jak jg zna
lekarz!"

W iadomosci stanowig tez zupeing stabos¢. Przyjrzyjmy sie tylko
najbiedniejszym pacjentom, chorym lekarzom. Ich wiadomosci pra-
cujag przeciwko nim. Miody lekarz czytat np., iz gruzlica ptuc nie
oszczedza nawet olbrzymow i ze wystepuje nieraz nawet bez objawéw
kaszlu. Rozumie sie, iz przekonanym jest o swej chorobie gruzlicy
tylko dlatego, ze nie kaszle i jest silnie zbudowany. P&zZniej nauczy
sie do$wiadczeniem, stosowa¢ prawdopodobienstwo wybuchu tej
choroby. Laik do takiego przekonania nie dochodzi prawie nigdy; on
utkng¢ musi na wiadomosciach o mozliwosciach i zatruwa sobie
zycie.
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Wielki filozof Kant pisze: ,,Lekarzom zdaje sig, iz chorym przy-
niesli duza, korzys¢, gdy chorobie nadaja nazwe". Czy w ten sposéb
dzialajg dobrze na umyst chorego, to czestokro¢ watpliwe; ze tern
wywierajg pewien wptyw na chorego, to nie ulega kwestji. Taka pro-
sta nazwa zamienia np. dotychczas zwykly sobie kaszel bronchjalny
na kaszel z powodu zaatakowania szczytow ptucnych; na pierwszy
sie nie zwraca prawie uwagi, a drugi obserwuje sie z pewnem strach-
liwem zakiopotaniem. Jakkolwiek sie nie odczuwa nic wiecej, jak
pewne zmeczenie i poty nocne, to juz sadzi sie, iz sie choruje na ,,su-
choty" ze wszystkiemi ich przypadtosciami. A gdy czasem padnie
stébwko o ,,newrozie serca", to pacjent trzyma sie kurczowo ,,serca",
a nie newrozy. Szuka i kontroluje swoj puls kilkadziesigt razy na
dzien i juz tern samem podnosi szybkos¢ obiegu krwi.

Wiekszos$¢ ludzi umie umieraC z godnoscig — powiedziat kto§ —
ale mato mamy ludzi, umiejgcych chorowac¢ z godnoscig. Ot6z ludzi-
ska sie bojag, a gdzie sg obawy, tam tez muszg by¢ przyczyny. lle
to np. strachow wywotato juz stowko ,,zatrucie krwi" — dla lekarza
jest to kazde napuchniecie gruczotéw limfatycznych w poblizu fu-
runkutu.

Rzeczywisty i madry lekarz, zajmujacy sie pacjentami, a nie cho-
robami, wystrzega sie zasadniczo, aby stowkami nie wywotywac u te-
go pacjenta zarodkOw niebezpiecznych wiadomosci. Lekarz taki nie
potrzebuje wcale oklamywaé pacjenta; on powiada pacjentowi jedy-
nie to, co tegoz obchodzi¢ winno, a przedewszystkiem tylko to, co le-
karz na pewno wie. Ksigzki i broszury oraz gazety opowiadajg duzo
wiecej. Z tego powodu tez juz stary i stawny dr. Hufeland ostrze-
gat jednego ze swych pacjentow, ktory sie wezytywat w liczne ksiazki
medyczne: ,,Pan jeszcze pewnego dnia skonczy z powodu biedu dru-
karskiego".

Lepiej, gdy pacjent pozostawi niebezpieczne wiadomosci swemu
lekarzowi. Laik winien wiedzie¢ tylko to, co go obchodzi we wnetrzu,
gdy organizm jest zdrowy, aby potrafit osadzi¢, ile od tego organizmu
wymaga¢ moze oraz co mu czyni¢ nalezy, aby organizm utrzymac
w zdrowiu.

Dalej winien laik wiedzie¢, ile i jak wielkie postepy poczynita
nauka, aby mu pomagac¢, gdyby miat nieszczeScie i zachorowat.
Pozatem laik wiecej wiedzie¢ nie potrzebuje.

W Polsce specjalnie winien kazdy jeszcze wiedzieé, iz istniejg
dwa systemy lecznicze, allopatyczny, czyli urzedowy u nas,
i homeopatyczny, czyli postepowy. Ten ostatni wyleczg np. choroby
zastarzate, czego na ogdt system altopatyczny przeprowadzi¢ do dzi$
nie umie. Do tego dochodzi duza ilos¢ chordb, jak np. cukrzyca, ast-
ma, gruzlica ptuc i kosci, wole na szyjach bez operacji, no i - rak,
rozumie sig, ze nie we wszystkich wypadkach.

Trzeba umie¢ rozpoczyna¢ prace na czas i konczy¢ uzywa-
nie takze w swoim czasie.



Brak snu.

Marny to los, cierpie¢ na bezsenno$¢. Zajmowanie sie snem nie
zdradza zwykle nic dobrego. Kto dobrze sypia, ten o $nie nie wie, tak
jak zdrowy na serce nic o yercu nie wie» Wprost nie mysli o tern. | to
nie mysli z powodu elementarnego braku wdziecznosci, z jakim
cztowiek zdrowy przyjmuje wszystko jako rzecz jak najzupetniej na-
turalng.. Kogo sie wyleczy z bezsennosci, ten odczuwa co dnia na no-
WO pewng wdziecznos¢ za taki dar korzystny.

Bezsennos$¢ rzeczywistg przez czas dtuzszy napotyka sie jedynie
u chorych umystowo lub czasowo chorujgcych na umys$le. Na ogét
rozumie sie pod nazwg bezsennosci krotszg albo, dituzszg utrate cza-
su zasypiania. NajczeSciej utrudnionem jest zasypianie. Godzinami
catemi zasng¢ nie mozna, sen ucieka, a nastepnie sen w paru godzi-
nach rannych nie wystarcza. Przedwczesne budzenie sie ma réwniez
swoje rozne czasokresy. Cziowiek zmeczony odczuwa brak snu go-
rzej nizby odczuwat gtéd. Kto sie podczas nocy czesciej budzi, temu
sie zdaje, iz nie spat prawie catg noc, a tymczasem wecale tak nie jest,
gdyz strata czasu snu jest tu rzeczywiscie matg. Kto sypia tak lekko,
ze budzi go najmniejszy szmer, tego nerwy sg przeczulone, co dla
organizmu szkodliwe.

Przyczyn fizycznych braku snu tatwiej sie doszukac niz nerwo-
wych. Bole, febry, swedzenia, niestrawnos¢, kaszle, dolegliwosci
sercowe | braki tchu przeszkadzajg we $nie. Wyleczenie takich obja-
woOw przywraca zdrowy sen. Nikotyna i kofeina (tyton i kawa) utrud-
niajg zasniecie, jesli sie tych rzeczy uzywa ponad miare. Alkohol
w matych ilosSciach sprowadza sen, za§ w wigkszych ilo$ciach stano-
wi przeszkode, choéby juz ze wzgledu na wiekszg objetos¢ napoju,
wywotujacego sen niespokojny i widziadta senne.

Przeszkody nerwowe nalezy usung¢ zanim zdotamy wywotaé
sen, a do tego trzeba pozna¢ podtoze nerwowe. Przepracowanie, ciez-
kie .ktopoty, tryb zycia nieprawidtowy — to wazne przyczyny braku
snu. Jakas mysl czepia sie moézgu i oddala zasniecie tak potrzebne.
Dtugie czytanie, lektura podniecajgca w t6zku, spedzajg sen z po-
wiek, gdy z drugiej strony czytanie w miare i zaprzestanie czytania
z chwilg pewnego zmeczenia u pewnych jednostek sen wywotuje.

Silna praca moézgowa przed péjsciem na spoczynek stanowi tez
przeszkode w zasnieciu; mézg zajety dalej tematem poprzednim, li-
stami pisanemi lub wyliczonemi cyframi.

Wielkg przeszkoda sa tez obawy przed brakiem zasniecia lub
siata kontrola, ile tez juz czasu uptyneto bez snu. To zespolenie ca-
tych sit nerwowych na jednym punkcie przeszkadza spokojnemu
wycofaniu sie myslowemu.

Walka przeciwko cierpieniu, objawiajgcemu sie brakiem snu
musi by¢ podjeta w kierunku ogdlnym. Zasadnicizeimi konieczno-
Sciami sa: Swieze powietrze, chtodny pokdj sypialny i wygodne +0z-
ko. Nalezy nie dawac przystepu oczom i uszom, aby dziataly na nie
podraznienia zewnetrzne.. Podniecenia duchowe mozna “kasowac
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lekkiemi zabawami. Przeszkody fizyczne usungC mozna przez usu-
niecie cierpienia fizycznego. Srodek, dziatajagcy kojgco przeciw bo-
leSciom, dziata tez, cho¢ posrednio, na wywotywanie snu.

Przewazna ilo$¢ ludzi winna jada¢ wieczerze na dwie do trzech
godzin przed udaniem sie na spoczynek nocny, niektorzy jadaja
wszakze bezposrednio przed spaniem albo nawet po przebudzeniu
sie w nocy jaka$ drobnostke. Zbyt mato zwraca sie zwykle uwagi
na podraznienia, pochodzace z kiszek- Przecigzenie kiszek, sktonno$c
do wzdec, ktére powoduje np. kapusta tub Swiezy chleb, mogg prze-
szkadza¢ wczesnemu zasnieciu. W takich wypadkach wdostajg sie
pewne trucizny z kiszek do krwi, a te dziatajg powstrzymujgco. Lek-
ka wieczorna lewatywa robi tutaj swoje, aby wywotaC sen wczes-
niejszy.

Kapiel powietrzna w pokoju sypialnym, trwajgca dziesie¢ minut,
jest znakomitym $rodkiem. Uspokajajagco wptywajg wilgotne oklady
i diuzsze kagpiele. Korzystnem jest ochtodzenie wody kapielowej po
jakich 10 minutach o 2 do 3 stopni Celsjusza. Zbyt gorgce kapiele
przeszkadzajg w usypianiu, wywotujac albo béle gtowy lub nieprzy-
jemne objawy sercowe. Dodatki aromatyczne do kgpieli przyczyniajg
sie do uspokojenia i przez to do predszego zasniecia i lepszego snu.

U os6b nerwowych kwestje braku snu stanowi czestokro¢ tylko
ksztatcenie woli. Podraznienia i niedomagania nerwowe wewnetrzne
mozna z czasem sitg woli znacznie ztagodzi¢, a nawet zupetnie wy-
kreslic. Znang jest rzeczg, iz ludzie nerwowi umiejg wole swa tak
skoncentrowa¢ w kierunku zbudzenia sie, ze o pewnej godzinie sie
budza z zupetng pewnoscig. Rozumie sig, ze moga oni wole swojg
réwniez przeprowadzi¢, gdy chodzi o za$niecie. Mozna tutaj postugi-
wac sie drobnemi srodkami pomocniczemi. Wielki filozof Kant pisze,
ze artretyczne bole nie pozwalaty mu czesto zasng¢; wowczas myslat
0 zupeinie czem innem, np. 0 Cyceronie, a nastepstwem byto z czasem
— zasniecie.

Pomocag tu staje sie nieraz mysl np. o polach zboza, uginajacych
sie pod tchnieniem wiatru, mys$l o jakiej$ niedraznigcej powiesci
przeczytanej, liczenie powolne do stu, przypomnienie sobie trzéd pa-
sacych sie napolach itd. Nie trzeba przytem uwazac, iz radzimy ogol-
nie oddala¢ mysli od waznych i nie cierpigcych zwioki spraw. Zwy-
kle praktyczniej postgpimy, gdy odlozymy napisanie draznigcego
listu na dzien nastepny, jednakze sg ludzie, ktérzy winni list taki
zredagowa¢ natychmiast, cho¢by nawet o poinocy, poniewaz zatat-
wienie waznej sprawy umozliwia im zasniecie.

Walka przeciwko bezsennosci na tle przyczyn jest najczesciej na
miejscu, jednakze uzywanie srodkéw nasennych w niektorych wy-
padkach mozna nazywac¢ korzystnem, a majg te $rodki zadanie po-
mocnicze w poszczeglélnym wypadku, nie majg natomiast wchodzié
w zwyczaj. Tu musimy ostrzec szerokie kota publicznosci przed za-
zywaniem $rodkéw nasennych allopatycznych, gdyz sg one prawie
wszystkie mniej albo wiecej szkodliwe i trujgce. Homeopatja posia-
da calg ilos¢ Srodkéw nasennych absolutnie nieszkodliwych, ktére
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oczywiscie nie dzialajg tak raptem, jak Srodki ogtuszajgce allopa-
tyczne, ale spetniajg one swojg powinnosé. U niektdrych oséb wy-
starcza, gdy wiedza, iz na nocnym stoliku majg lezacy $rodek na-
senny, ktory moga kazdej chwili zazyc.

Gdy chodzi o srodki nasenne allopatyczne, styszy sie zdanie, ze
chyba zaden z tych $rodkéw nie odpowiada swemu celowi, bo¢ po-
céz istniatoby tyle tych srodkoéw. Jest w tem zdaniu pewna racja, a to
dlatego, ze brak snu, to tak jak np. febra nie stanowi choroby samo-
dzielnej, a jedynie objaw réznego rodzaju przeszkéd wewnetrznych
lub zewnetrznych. Walka z bezsennoscig musi sie zatem odbywac
zawsze na innym odcinku. Jedno i to samo lekarstwo na bezsenno$¢
nie moze spelni¢ swego zadania zawsze i wszedzie.

Jeszcze raz ostrzegamy cierpigcych na bezsennos¢, aby nie za-
zywali srodkéw nasennych allopatycznych jako wielce dla organiz-
mu szkodliwych, a udawali sie mozliwie do homeopatji, ktora nie
posiada wecale srodkéw szkodliwych, choé spetniajagcych swoje za-
danie znakomicie-

Jak nalezy oddychac?

Nietylko czysto$¢ powietrza, jakiem oddychamy, ale i spos6b w
jaki to czynimy, ma dla zdrowia olbrzymie znaczenie

Spos6b oddychania u obu pici rézni sie znacznie; kobiety oddy-
chaja wiecej zebrami, wskutek czego ptuca rozszerzajg sie u nich
bardziej w poprzek, mezczyzni natomiast oddychajg przepona brzu-
szng, co powoduje rozszerzenie sie ptuc wzdtuz. Jednak, w obu wy-
padkach, nie wszystkie czeSci ptuc rozszerzajg sie réwnomiernie;
najmniej rozszerzajg sie czesci gorne, czyli t. zw. szczyty ptuc, zaw-
sze najmniej ruchome, najmniej przewietrzane i dlatego wilasnie
najtatwiej ulegajgce zakazeniu. Jedynie przy silnem oddychaniu
szczyty ptuc rozszerzajg sie, gdyz dostaje sie do nich powietrze i je
doktadnie przeczyszcza.

Oddech gteboki moze by¢ umysiny lub pod wpltywem wysitku
fizycznego, jak szybka przechadzka, bieganie, gimnastyka, wchodze-
nie na gory itp., przyczem, jak to kazdy wie z doswiadczenia wiasne-
go, oddycha sie znacznie szybciej niz wl spokoju.

Szczuty ptuc, i tak juz mniej ruchome z powodu swego potozenia
i kostnego otoczenia (z przodu obojczyki, z tytu topatki) ulegaja za-
stojowi, zwiaszcza u 0s6b, ktére prowadzg siedzacy tryb zycia.

Najswobodniej i najdoktadniej odbywa sie oddychanie w pozy-
cji stojacej. W pozycji lezacej cata czes¢ dolna, przylegajgca do
przedmiotu, na ktorym sie spoczywa, bywa unieruchomiona; w po-
zycji siedzacej kregostup jest pochylony, zotgdek, zwilaszcza napet-
niony, wciska sie od dotu ku ptucom i utrudnia oddychanie. Te
wszystkie ujemne czynniki odpadajg przy oddychaniu w pozycji sto-
jacej. Liczba oddechow w stanie normalnym wynosi w pozycji leza-
cej 13 na minute, w siedzgcej — 19, a stojacej 23. Oddechy gitebokie
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wzmacniajg miesnie, rozszerzajg klatke piersiowg i ptuca, wzmaga-
ja ilos¢ krwi doptywajacej do ptuc, wreszcie wzmacniajg je i prze-
wietrzaja.

Organy oddechowe mozna ¢wiczy¢ w sposob rozmaity: 1) przez
gimnastyke oddechowsg, 2) gimnastyke ogolng, 3) przez sporty.

Najlepszym srodkiem pobudzajagcym dziatanie ptuc i serca jest
wchodzenie pod gore, ktére ¢wiczy i wzmacnia zaréwno serce jak i
ptuca, ponadto utatwia odpluwanie. Oczywiscie, nie powinno ono
by¢ forsowne, lecz ostrozne i stopniowe. W zakiadach kuracyjnych
leczenie tego rodzaju nazwane jest terenowem. Sa to odpowiednio
przeprowadzone drogi i $ciezki, wsrod tgk i laséw, stopniowo wzno-
szgce sie pod gore z oznaczonemi odlegtosciami i ustawionemi gesto
tawkami dla odpoczynku. Bardzo czesto chorzy na ptuca lub serce,
ktérzy poczatkowo nie byli w stanie przejsé¢ kilku krokéw bez dusz-
nosci i zmeczenia, wchodzg po kilkutygodniowych ¢wiczeniach tere-
nowych nawet na znaczne wyniostosci bez zmeczenia.

Gimnastyka oddechowa jest szkodliwa w wypadkach gruZlicy,
kiedy miaty lub mogg mie¢ miejsce krwiotoki ptucne i w silnie posu-
nietych chorobach serca.

Naturalnie, ze tak, jak i we wszystkiem, w ¢wiczeniach odde-
chowych nie, nalezy przesadzac¢, przesada bowiem prowadzi do osta-
bienia serca i rozedmy ptuc. Najlepiej zawsze zasiegng¢ porady do-
Swiadczonego' i sumiennego lekarza, ktory ustrzeze od wielu btedow
w tym Kierunku.

Gimnastyka oddecnowa usuwa niedokrwistos¢ i btednice, pobu-
dza i usuwa nadmierng wrazliwos¢ serca, dziata znakomicie na caty
przewod pokarmowy, pobudza apetyt, trawienie, wzmaga ruch ro-
baczkowy jelit, oraz dziata znakomicie na wielkie gruczoty brzuszne,
t. :zn. watrobe, Sledzione itd. Uprawiajagc gimnastyke oddechowa, na-
lezy Scisle przestrzega¢ nastepujacych zasad:

1) Cwiczenia nalezy odbywaé na $wiezem powietrzu, jesli w po-
koju, to przy otwartem oknie; 2) ¢wiczenia odbywa¢ stopniowo: po-
czatkowo 3 razy dziennie po pie¢ minut, po 10 dniach 3 razy dzien-
nie po 10 minut itd. Po 1 miesigcu ¢wiczenia mogg dojs¢ do 4 razy
dziennie po 15 minut. 3) do ¢wiczen nalezy przystepowaé najmniej w
2 godziny po jedzeniu, 4) w czasie ¢wiczen nalezy zwolni¢ wszelkie
uciskajgce czes$¢ ubrania, kotnierzyki, szelki itp. 5) gdyby podczas
¢wiczen pojawity sie zawroty glowy, nalezy c¢wiczenia przerwac
natychmiast.

Pierwsze ¢wiczenie: Potozy¢ sie poziomo z oparciem pod gtowg
i spokojnie, gteboko' oddychac¢; najprzéd z ramionami, potozonemu
wdtuz ciata, potem ize splecionemi ponad gtowsa.

Drugie ¢wiczenie: Wzig¢ do ragk laske (rece w odlegtosci od sie-
bie z poczatku 44 cm), potem stopniowo coraz to mniej, a wiec 36, 32
i potem 30 cm. Rece z laska opuszcza sie najpierw energicznie wdot,
potem wznosi sie je w gore ponad gtowg, wreszcie rece zgina sie w
tokciach, a laske opuszcza sie poza gtowe tak, aby oparta sie o dolng

10



czes$¢ karku. Nalezy przytem mocno wdycha¢ powietrze przez nos, a
wydychaé przez usta; powtérzywszy ¢wiczenie to 10 razy, odetchngc
gteboko i wykona¢ éwiczenie trzecie: W postawie stojacej odchyli¢
ramiona wtyt i chwyciwszy jedng reka tokie¢ drugiej, wykonac¢ 10
gtebokich wdechow i wydechow.

Somnambulizm (Lunatyzm)
czyli wedrowki we $nie.

Nie kazdy, kto sie zabiera do snu zdrowego, osigga tez cel swego
przedsiewziecia. Kazdy z nas zna chyba z wiasnego doswiadczenia
ow stan poétsenny, kiedy miesnie spoczywaja, a duch nasz pracuje
dalej. Na pocieche wiekszo$ci mozemy tu powiedzie¢, iz z wiasnego
doswiadczenia wiedzg tylko jednostki, ze istnieje tez odwrotna
strona medalu; znamy stan senny, gdy duch wypoczywa, a miesnie
pracujg. Skoro poruszajg sie tu wargi, to $pigcy mowi przez sen;
gdy sie za$ poruszaja, nogi, to Spigcy wedruje we $nie.

Ludzie, ktorym sie taki stan przytrafia, opuszczajg t6zko i ,,we-
drujg" mniej albo wiecej daleko, majgc mine péisenng i poétotwarte
oczy. Tak, jak w innych sytuacjach niezwyktych, jak w innych wy-
padkach wyjatkowych, zaobserwowa¢ mozemy przy tych wedréw-
kach czesto niezwykla site i zdolno$¢ posunietg nawet do sztuk
artystow cyrkowych. Gdy sie takiego wedrowca nawet energicznie
budzi, to pewna senno$¢ zawsze jeszcze pozostaje, cho¢ nastepnego
poranku stabo tylko przypomina sobie osobnik 6w, co sie z nim
dziato, albo nie przypomina sobie niczego.

Z ksiezycem nie majg wedrowki te nic do .czynienia, cho¢ daw-
niej sadzono, ze Swiatto ksiezyca pod pewnym katem nerwowych
wycigga na wedrowki nawet po dachach. Przyczyny tego zjawiska
nie nalezy zatem poszukiwa¢ na obcej planecie, lecz we wnetrzu da-
nego osobnika. Musi wprawdzie panowac¢ noc, kiedy takiemu ,,we-
drowcowi" przyswiecajg gwiazdy, ale takze we dnie zdarzajg sie
podobne wypadki zmiany przytomnosci umystu; tutaj jednakze tyl-
ko pod dziataniem hypnozy. Z tych wzgledéw rozrézniali starozytni
magnetysci ,,wedrowcow" nocnych i dziennych; do rzedu pierw-
szych zaliczy¢ musimy jedynie miodziez i dzieci, do drugich za$ tyl-
ko osoby doroste.

O chorobie méwi¢ tu nie mozemy. Wprawdzie zdarza sie, iz tacy
,wedrowcy" cierpig czasami na nienormalng przemiane materji lub
niedoktadne wydzielanie gruczotdw wewnetrznych, specjalnie gru-
czotu tarczykowego. tak samo epileptycy podlegaja czesciej temu
zjawisku. Na og6t nie mozna takich wedrowek" jednak uwazaé
jako objawu chorobowego i najskrupulatniejsze badania niezdolne
wykazac¢ niczego nienormalnego. Najwyzej mozna stwierdzi¢ pewne
zboczenia uczuciowe, jak podraznienia lub szybkie zmiany humoru.
Bardzo czesto nie mozna zauwazy¢ i takich objawow, osobniki od-
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znaczajg sie jak najzupetniejsza, harmonijnoscia, a jedyna nadzwy-
czajnoscig u nich jest wiasnie ten pocigg do nocnych ,,wedréwekll,
zdarzajacy sie dosy¢ czesto w odnos$nych rodzinach.

Profesor J. H. Schultz przytacza w swych pismach rodzine pew-
nego profesora uniwersytetu, pochodzacego z familji, w ktorej zna-
chodzili sie czesto nocni ,,wedrowcyll. Pan ten ozeniony byt z wia-
sng kuzynka i byt ojcem czworga dzieci. Wszyscy cztonkowie ro-
dziny byli ,,wedrowcamill, a wydato sie to przy sposobnosci znale-
zienia sie wszystkich oséb naokoto stotu $niadaniowego o godzinie
trzeciej nad ranem. Wiszyscy zbudzili sie na skutek wywrécenia
ciezkiego krzesta przez jedng 1z corek, a krzesto to rozbito duze
zwierciadto. Prof. Schultz obserwowat jak najdokfadniej catg ro-
dzine przez przecigg lat dziesieciu, nie zdotat jednakze stwierdzic¢
u poszczegolnych jej cztonkéw nic anormalnego.

Poniewaz takie ,,wedréwkill nocne nie stanowig wcale objawu
chorobowego, niema tez potrzeby, aby radzi¢ sie lekarzy. Swoja,
drogg jest to zty zwyczaj, dlatego starajg sie ludzie, aby wedrowcéw
tego rodzaju odzwyczaja¢ od ich wedrowek. Czyni sie to za pomoca
ustawiania przed tézkiem ,,pacjentall napetnionej woda wanny, a
pochodzi to stad, ze przekonano sie, iz jakie$ odgtosy lub Swiatto
nie przeszkadzajag wedrowcom, zato drazni ich chiéd wody. Co
prawda, niektérzy tacy wedrowcy umiejg z czasem obejs¢ zgrabnie
przeszkode, gdy kilka razy ich chtodem wody zbudzono; wstajg
z t0zka strong odwrotng, czyli tytem.

Juz objaw takiego sprytu duchowego naprowadza nas na prze-
konanie, iz te wedrowki stanowia, pewien rodzaj niegrzecznosci du-
chowej- Niegrzecznosci te nie powstajg nigdy bez jakichkolwiek
przyczyn, ktorych czesto nie potrafimy odgadng¢. Jesli np. dziecko
ktérego bone zmieniono, a jest gorsza nowa od poprzedniczki, we-
druje nocami do t6zek rodzicéw, to wyobrazi¢ sobie mozna, iz szuka
tam dobroci, mitosci i pieszczot, ktorych mu obecnie brak. Wedréwki
majg tutaj swodj zasadniczy cel. A wedrowki takie sg bardzo czesto
rownie celowe, cho¢ nam tego celu doszukaé¢ sie trudno. Rodzice
i ewent. lekarz winni zatem zastanowi¢ sie nad przyczynami wedré-
wek. Nie dlatego, jakoby te wedréwki byty szkodliwe — gdyz cheé
do nich ginie zwykle po osiggnieciu dojrzatosci — ale dla zapobie-
zenia mozliwym innym komplikacjom, moze dla przysztosci niebez-
piecznym.

Nie to jest poswieceniem jedynie prawdziwem, rzuci¢ sie w
otchtann przepasci i zging¢; nie to jest poswieceniem prawdzi-
wem, pusci¢ sie na burzliwe morze bez steru i zagli, aby Smier¢
w nim znales¢; nie to jest poswieceniem prawdziwie jedynem,
spasc¢ jak potok z toskotem i hukiem i predzej jeszcze nizeli potok
znikngé. Poswieceniem prawdziwem jest wytrwatos¢ w dobrem.
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Gazy bojowe.
il

Z drugiej strony wytworzyta sie z czasem obrona przeciwgazowa
w takim stopniu, ze przyznali jej nawet Niemcy sami Swietne wy-
niki- Organizacja obrony stata sie niezadtugo wszechstronng,, a naj-
wigkszym postepem w tej dziedzinie byt wynalazek maski gazowej.
Maska ta usuneta poczatkowe okropnosci wojny gazowej i stata sie
dla zaopatrzonych w maski oddziatow wojskowych zabezpieczeniem
takiem, ze zmienita nastepstwa gazéw z niszczycielstwa na niewy-
gode.

Przyzna¢ jednakze nalezy, ze wojna gazowa kosztowata pomimo
wszystko duzo ofiar w ludziach.

Liczby statystyczne nie zawsze wyrazajg skrupulatnie potozenie
rzeczy, a tem mniej, jesli statystyki takie prowadzi sie r6znemi sy-
stemami. | wiasnie tutaj ma to miejsce. Duzg ilos¢ chorych po ga-
zach trzeba z pewnoscig poszukiwac¢ pomiedzy zaginionymi. Bardzo
czesto statystyki liczg jedynie tych, ktorzy lezeli w szpitalach. —
A z wszelkg pewnoscig nie zamieszczono w statystykach lzej zaga-
zowanych, ktérzy poza frontem, nie czynigc stuzby, leczeni byli am-
bulansowe. Niewatpliwie choroby skoérne, pochodgce z zatrucia ga-
zami nie znajdujg sie tez w liczbach statystycznych, a jedynie w sta-
tystykach choréb zewnetrznych.

Ciezkie straty poczatkowej wojny ruchomej w roku 1914 obcia-
zaja liczby statystyczne, cho¢ wojna gazowa rozpoczeta sie dopiero
wiosng 1915 roku. W taki sposob obliczenia strat, pochodzacych ze
stosowania gazow, zdajg sie by¢ procentowo zbyt niskie. Tak samo
straty na polach walk, jak np- w Mezopotamii i Palestynie, gdzie
gazéw wecale nie stosowano, podwyzszy¢ trzeba iloS¢ strat ogolnych.

Nalezatoby tu réwniez obliczy¢ ilos¢ amunicji poczatkowej oraz
ir_odkéw chemicznych; obliczenie tych ostatnich musi by¢ warun-

iem.

Swojg drogg mozna sgdzi¢ ze znanych nam cyfr ofiar ogdlnych
i gazowych, iz straty w ludziach byty poczagtkowo, t. zn. w latach 1915
i 1916 duzo wieksze niz nastepnie, a zawdziecza sie ten fakt wyna-
lezieniu i stosowaniu metod- obronnych. Do tego trzeba dodacd, iz
Niemcy stosowali z czasem, liczac od r. 1917 gazy wprawdzie trujace,
ale nie wywotujgce tak licznych wypadkow Smiertelnosci. Gazy te
nazwano ,,Gelbkreuz®“. Wywotywaty one coraz to liczniejsze ofiary
na polu bitew, ale przedewszystkiem w tym kierunku, ze trzeba byto
wycofywacé z frontdw dos$¢ znaczne ilosci zotnierzy zagazowanych,
ktorzy po pewnym czasie mogli powraca¢ na front po wyleczeniu

Zwolennicy wojny gazowej uzywajg tych liczb statystycznych,
dotyczacych stosunkowo nieznacznych wypadkow smiertelnych, jako
dowodu, jakoby wojna gazowa byta humanitarng. Twierdzenie takie
nie jest niczem innem, jak wybiegiem, nie ulega bowiem kwestji. iz
wojna gazowa, prowadzona z calg sitg i bezwzglednoscia, wywotac
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moze i wywota z pewnoscig straty ogromne. Zatem o humanitarne*-
sci wojny gazowej mowy by¢ absolutnie nie moze.

Rozumie sig, iz dobrze przemys$lana obrona moze duzo zdziatac,
aby zabezpieczy¢ swoich ludzi, gdyz nigdy trwa¢ nie moze czas dtuz-
szy, aby sie nie poznano na gatunku stosowanych przez nieprzyja-
ciela gazow.

Jednem z najwazniejszych zadan wojny gazowej jest przede-
wszystkiem dokuczanie przeciwnikowi oraz zmuszanie go do wkia-
dania masek, a przez to w znacznym stopniu unieszkodliwianie go,
dalej dziatanie psychiczne na niezwyczajne jeszcze oddziaty wal-
czace, niemniej takze na niezdyscyplinowang ludno$¢ cywilnag,
wreszcie zatrudnianie przeciwnika, ktory musi poswieca¢ duzo czasu
i pracy na odtrucie ludzi, ubran oraz pola walki.

Gazy bojowe staty sie jedng z broni, z ktérej zadne mocarstwo
chybaby obecnie juz nie chciato zrezygnowac. Trudno wszakze dzi$
przepowiadac¢, co w przyszitej wojnie gazy bedg umiaty zdziata¢, gdyz
niema watpliwosci, ze rozwoj tej broni jeszcze nie dobiegt do konca.
Kt6z bowiem zdawat sobie sprawe po wynalezieniu prochu strzelni-
czego, do jakich rozmiarow dojdzie rozwdj zawartych w prochu sit
niszczycielskich.

Nie piszemy tu artykutéw dla technikow wojskowych, tylko dla
szerokiej publicznosci, zatem nie bedziemy sie wdawali w ocene tech-
niczng réznego gatunku gazéw. Chcemy jedynie stwierdzi¢, iz przy
koncu wojny Swiatowej sktadata sie amunicja artyleryjska Niemcow
z 25 procent amunicji gazowej. Uzywano tej amunicji, jako dziataja-
cej na duze nawet odlegtosci, do ttumienia ognia artylerji nieprzyja-
cielskiej, w celu oczyszczenia pewnych terendw od nieprzyjaciela™ na
skutek zatrucia terenéw, w koncu dla zatrucia takich terenéw, kto-
rych nieprzyjaciel nie miat obsadza¢. Artylerja niemiecka wydo-
skonalita sie w uzywaniu gazéw bojowych do tego stopnia, ze chyba
trudno bedzie rzecz te jeszcze znacznie poprawic.

Artylerja i miotacze bomb gazowych, to bron, uzywana bardzo
silnie przez wojska niemieckie, natomiast bomby gazowe, zrzucane
z samolotéw, uzywano dosy¢ rzadko.

O tym gatunku walki gazowej styszy sie najrozmaitsze przypu-
szczenia na przysztos¢. Jest to tatwo zrozumiatem, iz przy tak znacz-
nych lotach, jakie dzi$ stosuje sie w lotnictwie, zaistnie¢c muszg do-
sy¢ wielkie niebezpieczenistwa dla ludnosci cywilnej. Nie nalezy jed-
nakze oceny tych niebezpieczenstw przesadza¢ zbytnio. Trzeba wie-
dzie¢, iz dla takiej roboty potrzeba najprzéd duzej ilosci samolotow,
niemniej wielkiej iloSci materjatlu gazowego, aby jakie$ powazniej-
sze tereny zagazowac truciznami. Poza tern dziatalno$¢ moralna por
dobnych Srodkéw walki na publiczno$¢ moze by¢ znacznie zmniej-
szona, jesli odpowiedzialne za obrone kraju wiadze na czas przed-
siewezmg odpowiednie srodki oraz poucza ludnos¢ juz naprzod, jak
sie w wypadku napadéw gazowych zachowywac nalezy.
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Spodziewac¢ sie nalezy i musimy, iz przyszta wojna bedzie sto-
sowata masowo gazy bojowe, w szczegblnosci zas Niemcy, pracuja-
cy na tem polu z wysitkiem najwyzszym, a ze tak bedzie, tego dowo-
dem sa nawet specjalne oddziaty wojskowe wr niektérych armjach.
Usitowania, aby wykluczy¢ gazy bojowe jako srodek walk w przysz-
tych wojnach, spelzty dotychczas na niczem i nie pozostato tu nic
innego organizacji Czerw. Krzyza, jak zazgda¢ od oddziatow krajo-
wych, by te ludno$¢ cywilng objasniaty i pouczaty, co czyni¢ w wy-
padkach stosowania gazow przeciwko ludnosci. Tymczasem wszyst-
kie panstwa militarne pracuja cala sitg pary nad ciggtemi nowremi
wynalazkami na polu gazownictwa bojowego oraz dla obrony sku-
tecznej i wydatnej przeciw® atakom gtownie samolotow nieprzyja-
cielskich.

Nie wiemy i nawet nie pragniemy wiedzie¢, co uczyniono u nas
w' wojsku, aby przeciwstawiac sie skutecznie atakom gazowym, wie-
my jednak, iz ludno$¢ cywilna do chwili obecnej nie posiada dosta-
tecznych $rodkéw obronnych. Moze w czasach obecnych, gdy hory-
zont polityczny jest mocno zaciemniony, pomyslg nasze wiadze takze
o cywilnej ludnosci, ktorej sie przeciez niemniej nalezy obrona.

(Ciag dalszy nastgpi).

Jak zapobiega¢ chorobom?
ni.

Mieszkanie. Kto moze, ten niechaj wybiera na mieszkanie miej-
scowos¢ suchg, lesistg. W miastach nalezy unika¢ mieszkan w ofi-
cynach na parterze, a szczeg6lniej w domach wilgotnych. Okna win-
ny by¢ zwrécone na potudnie lub zachdd; szczegdlnie odnosi sie to do
pokojow sypialnych, ktére nie powinny nigdy mie¢ okien na po6tnoc.

Utrzymywanie czysto$ci w mieszkaniu jest bardzo wazne dla
zdrowia, to tez nie nalezy w niem utrzymywac zwierzat domowych
(przynajmniej wiekszych), nieSwiezych jarzyn itp. Kurz starannie
zbiera¢ ze wszystkich sprzetow, a posciel i meble miekkie trzepac co
tydzien. Dobrze jest, gdy posciel nawet codziennie wietrzymy. Fi-
ranki i zastony z pokoju sypialnego winno sie wiasciwie usuwaé. W
porze zimowej pokoje codziennie wystarczajaco przewietrzac¢, otwie-
rajac okna przynajmniej na kilka minut chocby w czasie mrozu.
Otwieranie okien trzeba przeprowadzac¢ nietylko rano, ale i wieczo-
rem. W jednym pokoju nie powinno sypia¢ wiele os6b. Na noc na-
lezy Swiatto zgasi¢. Ciepto w mieszkaniu trzeba utrzymywac w tem-
peraturze okoto 18 stopni Celsiusza.

Ubranie. W lecie najodpowiedniejszem nakryciem gtowy sg lek-
kie, stomiane kapelusze, ktore chronig nietylko gltowe, ale i szyje
i twarz od przepalenia. Noszenie przez kobiety t. zw. kapeluszy,
okrywajacych zaledwie cze$¢ glowy, jest absurdalne. Chodzenie la-
tem z gota gltowa naraza na porazenie stoneczne, a co najmniej na
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bole gtowy i ostabienie wzroku. Dzieci rOwniez powinny w czasie
lata nosic¢ tylko lekkie kapelusze stomkowe.

Sciskanie szyji ciasnemi koinierzykami utrudnia prawidiowy
obieg krwi.

Koszula winna by¢ dostatecznie szeroka, nie tamujgca ruchow
i nigdy na noc nie zapinana pod szyjg, ani rekawy przy dioni.

Waskie spodnie lub zbyt obciste w pasie utrudniajg obieg krwi;
nigdy tez nie nalezy podtrzymywac ich paskiem, ale nosi¢ na szel-
kach. U kobiet gorset winien by¢ raz na zawsze usuniety (obecnie
znachodzi go sie juz rzadko), a suknie nalezatoby sie nosi¢ wiasciwie
takze na szelkach. Ugniatanie piersi kobiet przez obciste staniki
wywotuje liczne choroby. Ciasne podwigzki powodujg réwniez wiele
ztego. Obuwie powinno by¢ luzne i na niskich napietkach (nie na
niemieckich obcasach!); w czasie stoty unika¢ przemoczenia obuwia
i natychmiast po przyjsciu do domu zmieni¢ skarpetki i obuwie. W
porze zimowej nalezy nosi¢ ubranie mozliwie wetniane, starsi moga
nosi¢ ubranie na futrze. Latem ubranie ptdcienne, biate, jest najod-
powiedniejsze. Na noc zdejmowac wszelkie kaftaniki, czy koszulki
wetniane i sypiac¢ tylko w bieliZznie ptdciennej.

Przy pracy. Jak réznorodne sg. zajecia ludzi, tak tez i r6znorod-
ne niebezpieczenstwa, z nich wynikajace. Pracujgcy umystowo pod-
legaja przer6znym chorobom tak z powodu przecigzenia umystu, jak
i naprezenia nerwdw. Przebywajac najczesciej diugie godziny w lo-
kalach zamknietych, zmuszeni sg do wysitkbw umystowych w wa-
runkach niehigienicznych, pogarszanych przez uzywanie tytoniu. Nie
mogac tu wyliczy¢ wszystkich poszczegélnych wskazowek dla wszyst-
kich zawoddéw, przypomne jedynie, iz przy pracy umystowej pamie-
ta¢ nalezy o koniecznym co 2 godziny odpoczynku, ktéry trwac po-
winien po kilkanascie minut. Po skonczonej pracy, czy to przed przy-
jeciem positku, czy to przed udaniem sie na spoczynek, nalezy od-
Swiezy¢ organizm przechadzkg na Swiezem powietrzu. Praca nocna
winna by¢ zaniechana. Zalecone jest wczesne wstawanie ze snu
iI praca poranna. Zbytniego pospiechu w pracy réwniez unikac¢ na-

ezy.

Przy pisaniu unikac¢ nalezy pochylania sie nad stotem, a gtowe
trzymaC zaledwie pochylong, aby nie psu¢ wzroku. Piszacy
siedzie¢ powinien prosto, nie przechylajgc sie na bok prawy. Swiatto
zawsze padac¢ powinno z lewej strony. Ubior nie powinien by¢ uci-
skajacy pod szyja, w pasie i pod pachami. NOg, jedng na drugg za-
ktada¢ nie mozna, gdyz to jest przyczynag znuzenia nogi i jej wykrzy-
wienia w stawie biodrowym, a zwieksza jednocze$nie cisnienie na
brzuch i klatke piersiowa.

Bezustanne szycie na maszynie nalezy réwniez do prac, silnie
wptywajacych na pogorszenie stanu zdrowia. Wywotuje ono podraz-
nienia nerwowe, blednice i objawy histeryczne.

Pracownicy warsztatowi i fabryczni w ogéle dba¢ powinni o czy-
sto$¢ ciata, a szczegOlniej rgk. Zanieczyszczani pytem z ndaterjatdw
przerabianych, musza bardzo czesto kagpielami ciato oczyszczaé, a
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pamieta¢ jednoczesnie, by przed kazdem uzyciem pokarmu staran-
nie rece obmywac cieptg wodg z mydtem- Oczy réwniez codziennie
starannie obmywac¢ woda letnig. Po pracy w lokalach ciasnych pra-
cownicy winni codziennie przynajmniej godzine przebywac na Swie-
zem powietrzu, przy umiarkowanym ruchu, aby starannie oczysci¢
ptuca. (C. d. n)

Giowne nasze zmysty i ich ksztatcenie.

V.

Podczas gdy niemowle w pierwszych latach zycia niczego nie
dotyka, okrom piersi matki, jedynego przedmiotu ze Swiata ze-
whnetrznego, to natomiast w drugim juz kwartale siega ono po
wszystko, chwyta wszystko, drze i psuje, oraz potrzgsa wszystkiem
z widoczng radoscig. Cieszy sie wtedy dziecie, jakby uszczesliwione
przez to, iz w matej raczynie posiada tyle sity, azeby ksztalt jakiej$
rzeczy zmieni¢. Ale w zyciu dziecka nastaje perjod, w ktérym ono
uczy sie siedzie¢ i czynno$¢ te sprawia za pomoca ¢wiczen. W cza-
sie tym dziecko czyni szybkie postepy w sztuce poruszania swemi
cztonkami.. Siega ono coraz skwapliwiej i zreczniej po rozne przed-
mioty, bierze je w reke i psuje. Sztuka samodzielnego siedzenia
zapewnia juz dziecku mozno$¢ swobodniejszego uzywania reki.
Teraz jest ono bowiem w stanie bawi¢ si¢ samo przez czas przy-
dtuzszy, juz to dotykajac rozmaitych przedmiotéw, juz poruszajgc
je | przestawiajgc. Takie pierwsze zabawy majg nieraz charakter,
jakby badania wiasnosci rzeczy, innym razem sg one nasladowa-
niem czynnosci ludzi dorostych albo tez wreszcie polegajg na bez-
silnych ruchach miegsni i cztonkéw’.

Istotnie zdrowe dziecie pragnie by¢ zawsze czynne, pragnie
dziata¢. Kt6z niezna tak czynnego w zyciu rodzinnem faktu, kiedy
dziecie, zapytane ,,gdzie masz nosek, uszko itd.”, niebawem Kieruje
sw”ojg raczke lub paluszek i pokazuje uszko, nosek, wioski, cieszac
sig naiwnie, iz wszystkie czesci jego gtowmy znajduja sie we wia-
sciwem miejscu.

Dalej rozw6j dotyku ma miejsce wowczas, gdy dziecie zaczyna
uzywac¢ ndg, usitujgc sie wyprostowaé, badz wsparte o krzesetko,
badZz czepiajac sie sukni matki czy nianki, albo tez powstajac w
wanience podczas kapieli, oparte o krawedz. Rados¢ to niemata,
jesli powodzenie wienczy takie usitowania.

Nastaje perjod powolnego posuwania sie wzdtuz Sciany, pieca
itd. We wszystkich tych czynno$ciach dotyk odgrywa bardzo waz-
ng role. 1 tak np.. co sie tyczy chodzenia na czworakach, to malec
pozada jakiego$ przedmiotu i siega pon, traci atoli réwmowage
i pada ; przy takiem padaniu ma naturalnie rgczki wyciggniete na-
przéd i spostrzega, iz posuniecie sie wystarczy, aby pozadany przed-
miot dosiegng¢. Thuczenie sie¢ i rozbijanie dziecka w czasie jego
spaceréw’ na czworakach, usuwanie z drogi réznych przedmiotéw,
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potrgcanie ich oraz podejmowanie rgczka, jakotez i przybierania
potozenia pionowego, ukazuje nam, iz dotyk sie coraz bardziej loka-
lizuje, czy rozwija w rece, bo nic sie tu bez udziatu rgk nie odbywa.

Wyobrazenia przestrzenne, przybywaja, ze tak powiem, do zmy-
stowosci dzieciecia od rgk oraz ndég; tworzy je w zasadzie dotyk.
Prosze obserwowac pierwszy tryumf dziecka, gdy uSmiechniete sta-
neto o swej wiasnej sile na ziemi. Jestto zaprawde pierwszy krok
do wykonywania réznych $miatych, genjalnych planéw. Ale nim je
wykona, ilez upadkow!

Przyjdzie p6zniej chodzi¢ po nieréwnej drodze, trzeba sie nau-
czyC¢ przetazi¢, przeskakiwac, podtazi¢, wspinac¢ sie pod gore i z gory
schodzi. W tych perjodach reka wycwiczyta sie juz i wydoskonalita nie-
t.ylko w chwytaniu, obejmowaniu i trzymaniu sie rzeczy, lecz takze
w podnoszeniu ich, rzucaniu, podawaniu itp.

Wiemy, iz rozmaite materjaty wywotujag w naszym zmysle
smaku wrazenia smakowe, ale nie wiemy tego, na czem to pole-
gaja wiasnosci ciatl, dajagcych sie smakowaé. Tyle pewna, ze same
ptyny tylko dajg sie smakowac, ciato za$ state wtedy dopiero, Kie-
dy sie w ptynie ust rozpuszcza.

Rozrézniamy smak kwasny, gorzki, alkaliczny, stony, stodki.
Zreszta wrazenia te nie dajg sie umiejetnie objasni¢, sg one tylko
faktycznie danemi. Posiadamy nawet bardzo mato przykrych wy-
razen na oznaczenie specyficznych wrazen smakowych i musimy
sobie w rozmaity sposob nieraz pomagac, gdy przyjdzie je ozna-
czac. W tym celu wymieniamy nazwy materjatow, uzycie kto-
rych sprawito, iz jakiego$ smaku dos$wiadczyliSmy, i tak np. méwi-
my o smaku tluszczu.

Trzeba nadto wiedzie¢, ze niejednokrotnie wrazenia dotykowe,
wrazenia temperatury mianowicie, bywajg mieszane z wrazeniami
smakowemi. Ta okoliczno$¢ tez sprawia, ze méwimy o smakach:
Sciggajacym, ostrym, palacym, chtodzacym itd. Co sie tyczy war-
tosci zmystu smaku, to trzeba przedewszystkiem wzigé to pod uwa-
ge, ze zmyst 6w znajduje sie w Scistym zwigzku z procesami zywie-
nia. On to po wielokrotnych dos$wiadczeniach daje nam zna¢ o po-
zytecznosci, lub szkodliwosci pokarmow oraz napojéw, zowig go tez
niekiedy zmystem zywienia. Stosunek jego do zycia fizycznego
okazuje sie juz i z tego, ze niektore podniety smakowe dziatajg
przyjemnie i pobudzajgco na system nerwowy, jak to widzimy przy
uzywaniu tytoniu, lub réznych przypraw. Inne zas podniety tego
zmystu sprawiajg przykros¢, wywotujac nudnosci albo i wymioty.
Smak nie jest tez bez znaczenia dla umiejetnosci; bo wszakze z jego
pomoca poznajemy i oznaczamy chemiczne wiasnosci ciat, jak kwa-
sow, soli, alkoholu itd.

Dla zycia praktycznego zmyst smaku ma niemate znaczenie,
gdy chodzi o przyrzgdzanie oraz wyprobowanie pokarmow. Zreszta,
kwestja ta ze stanowiska fizjologji znacznie lepiej opracowang by¢
moze przez specjaliste. Tutaj zmysty traktowane sg w ogole tylko
jako narzady poznawania, jako wiadze, stuzace nam do rozrdznia-
nia wrazen, odbieranych od $wiata zewnetrznego. (Cigg dalszy nast.)
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Budowa ciata ludzkiego.
ni.

Krew jest ptynem czerwonym, lepkim i gestawy/m, do$¢ szybko
na powietrzu krzepngcym. Normalnie utrzymuje cieptote 36 do 39
stopni Celsiusza. Sk#ada sie ona z osocza i z ciatek krwi czerwonych
i biatych. W jednym milimetrze szeSciennym znajduje sie okoto
pieciu miljonéw ciatek czerwonych, biatych za$ okoto pieciu tysiecy.
O ile tych ostatnich ilo$¢ zwigksza sie w stosunku do ciatek czerwo-
nych, to wéwczas wystepuje t. zw. anemja lub blednica.

Gtownemi osrodkami nerwowemi sg: moézg i mlecz pacierzowy
oraz cafa sie¢ nerwow.

Mozg dzieli sie na mézg wiasciwy, mézdzek i srédmozdze. Mdzg-
wiasciwy podzielony jest brézdg na dwie potkule moézgowe, pota-
czone z sobg u spodu siatkg biatych widkien nerwowych. Kazda
z potkdél mozgowych poprzecinana jest brézdami, uwidoczniajgcemi
zwoje mozgowe. Caly mdzg otoczony jest trzema oponami, z Kto-
rych zewnetrzna twarda, najgrubsza, pod nig lezy opona, zwana
pajeczg, a bezposrednio do mézgu przylega opona naczyniowa. Mdzg
ten miesci sie w kostnej powitoce czaszkowej, od czota, ku tytowi
gtowy.

Moézdzek, znacznie mniejszy od mozgu, lezy od tytu glowy, a
sktada sie z trzech czeSci. Powierzchnia jego ma wyglad prazko-
wany, bez zwojow. W szarej masie mozdzku dostrzegamy substan-
cje biatg, utozong w ksztalcie szeroko rozgatezionego drzewa.

Cze$¢ mozgowia, tgczaca mozg, moézdzek i mlecz pacierzowy,
nazywa sie Srodmoézdzem.

Mlecz pacierzowy wypetnia kanat kregowy, skilada sie z sub-
stancji szarej, pokrytej biatg powitoka.

Nerwy majg wyglad dtugich, biatych nici, wychodzacych z moz-
gu i mlecza pacierzowego, w liczbie 43 par. Za ich to pomoca
otrzymujemy przerézne wrazenia zmystow', odbierane ze Swiata ze-
wnetrznego. Nerwy przyjete wrazenia oddajg moézgowi i mleczowi
pacierzowemu, a osrodki te, przyjawszy wrazenia, zarzadzajg wolg
ludzkg. Widzimy z powyzszego, ze mOzg jest naczelnym osrodkiem
i siedliskiem czucia, mysli i woli, a tern samem jest bodzcem zycia
cztowueka.

Tutdw skiada sie z dwu .wielkich jam: piersiowej i brzusznej,
przedzielonych przepong brzuszna.

W jamie piersiowej, procz opisanego juz serca, znajdujg sie
jeszcze ptuca, potaczone krtanig z jezykiem. Krtan skilada sie z
chrzastek i lezy w dolnej czesci gardta, na przedniej stronie szyji.
W krtani znajduja sie tak zwane struny gtosowe, poruszane miegs-
niami, by wspotdziata¢ przy tworzeniu mowy i oddychaniu. Ku
dotowi krtan przechodzi w tchawice, ztozong ze spojonych z sobg
pierscieni chrzastkowych, wewnatrz wystanych delikatng btong
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Sluzowa. Na wysokosci trzeciego kregu tchawica dzieli sie na
dwie gtéwne galezie, zwane oskrzelami, ktére w dalszym ciggu dzie-
lg sie na coraz drobniejsze galazki, konczace sie wreszcie malen-
kiemi pecherzykami. Pomiedzy temi rozgatezieniami oskrzeli wijg
sie rozgatezienia tetnic i zyt ptucnych, oraz naczyn wioskowatych,
pomagajacych do wymiany gazow, odbywajgcej sie w pecherzykach
ptucnych.

Pluca sg budowy gabczastej i one to wypetlniajg catg jame
ptucng, otaczajac serce. Zewnatrz otoczone sg btong optucng, two-
rzac dwa worki dla kazdego ptuca — prawego i lewego. Pierwsze
sktada sie z trzech ptatéw, a drugie z dwdch.

Powietrze, wciggane nosem, przechodzi przez krtan do ptuc, by
tu oczyszcza¢ krew i zasila¢ jg niezbednemi dla zycia gazami.

Cztowiek zdrowy w spoczynku oddycha okoto 16 razy na minute.
Skutkiem oddychania ustami, gdy powietrze zbyt zimne, dostaje
sie do ptuc, mozemy je przeziebi¢, narazajgc sie na katar oraz zapa-
lenie optucnej, oskrzeli lub ptuc samych. Delikatna tkanka ptuc
jest tez bardzo podatnym gruntem dla rozwoju zarazkéw gruzlicy.

Pomiedzy jama piersiowg a brzuszng lezy przegroda, zwana
przepong brzuszng, skitadajgca sie z miesistych Sciegien, zdolnych
do kurczenia sie i rozszerzania, co pozwala jej gra¢ wazng role przy
oddychaniu, zmniejszajagc lub powiekszajgc pojemno$¢ jamy pier-
siowej. W przeponie tej sg otwory, ktore przepuszczajg tetnice
gtdwna, zyte gtdbwna, przetyk i pnie nerwowe.

W jamie brzusznej mieszczag sie: zotadek, kiszki, watroba, S$le-
dziona, trzustka, nerki i pecherz, oraz niektore czesci piciowe.

Pokarm do zotgdka dostaje sie przez jame ustng i przetyk. W
jamie ustnej, przy pomocy jezyka i zebOw, oraz gruczotéw Slino-
wych, pokarm rozdrabnia sie, rozmiekcza i przez przetyk, czyli rure
btoniastg, lezaca wzdtuz kregéw pacierzowych, przechodzi do zo-
tadka, potozonego pod przepong brzuszng, nieco wiecej w lewej po-
towie ciata, stanowigc rozszerzenie catego khnatu pokarmowego.
Stanowi on u dwu koncow otwarty worek o Scianach, obfitujgcych
w miesnie, wewnatrz wystany btong $luzowa o licznych naczyniach
krwionosnych. Btona $luzowa zotadka ma tez obfitos¢ gruczotkéw,
wydzielajacych kwas zotadkowy, o wiasnosci trawienia ciat biat-
kowych. Buch zolgdka dopomaga do mieszania sie pokarmu z so-
kiem zotgdkowym, co wytwarza miazge pokarmowa, przechodzacg
po 2 do 6 godzinach specjalnym otworem do kiszek cienkich, prze-
szto 6 metrow dtugich, a tozacych w zwojach, otoczonych btona,
zwang otrzewna.

Watroba lezy w prawem podzebrzu, a stanowi organ ziozony
z dwu platdw ggbczasto-miesistych. Ze krwi, dochodzacej do watro-
by, wyrabia ona z6t¢, zbierajaca sie w specjalnym pecherzyku, umie-
szczonym na dolnej powierzchni watroby, skad przechodzi do kiszek,
by potaczy¢ sie tam z miazgg pokarmowa, utatwiajgc jej strawienie,
a szczegolniej ttuszczéw.
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Tak zotadek, jak i watroba, ulegajg licznym niedomaganiom,
a nawet bardzo groznym w nastepstwa chorobom.

Sledziona lezy przy dnie zotadka, w lewem podzebrzu, ksztatt
jej jest podtugowaty; w budowie swej ma podobienstwo do gruczo-
téw; w przekroju jest koloru mniej-wiecej brunatnego. Narzad ten
ma znaczenie wazne w wytwarzaniu krwi; udziat w trawieniu bierze
bardzo nieznaczny.

Sledziona w stanie chorobliwym organizmu znacznie powieksza
swa objetos¢, a szczegoblniej przy chorobach goragczkowych, jak grypa,
influenza, tyfus. Przyczyna btednicy i niedokrwistosci jest tez cho-
robliwy stan Sledziony.

Trzustka jest gruczotem podituznym, potozonym za zotgdkiem;
wydziela ona sok, wysoce pomagajacy do trawienia, szczegOlniej thu-
szczbw i ciat biatkowych.

Kiszki dzielg sie na cienkie i grube; z grubych wyrdzniajg sie:
katnica, kiszka $lepa, okreznica i odbytnica. Wszystkie Kiszki wylo»-
zone sg wewnatrz btong Sluzowg, wydzielajgcg z gruczotdw w niej
zawartych sok, dopomagajacy trawieniu miazgi pokarmowej, jaka
przeszta z zolagdka do kiszek. Sciany kiszek posiadaja zdolno$¢ wy-
konywania ruchéw, zwanych ruchem robaczkowym, dzieki ktéremu
pokarm w kiszkach z tatwoscig posuwa sie naprzod, by mogt byc
wchioniety przez wssanie sie i tym sposobem przejs¢ do naczyn
krwionosnych. Niestrawione czesci pokarmu przechodzg do odbyt-
nicy, skad sa wydalane na zewnatrz. Kiszki ulegajg rowniez choro-
bom, a zawsze wzglednie niebezpiecznym.

Wszystkie kiszki razem ostaniane sg przez btone $luzowg, zwa-
ng otrzewng, stanowigcg zamkniety worek, wysScietajgcy catg jame
brzuszng. U kobiet otrzewna otwarta jest w dwoch miejscach, przy
ujsciu brzusznem jajowodOw; u mezczyzn jest zupetnie zamknieta.
Otrzewna podlega zapaleniom. (C. d. n).

Obuwie zimowe.

Na obuwie zimowe nalezy zwraca¢ szczegblng uwage. Ja-
kie§ tam wzgledy trzeba pozostawi¢ na stronie. Duzo wiecej
nalezy poswieci¢ uwagi niz latem na dos¢ obszerne obuwie.
Noga, siedzaca w ciasnem obuwiu, nie zdolna ogrzewac sie
nalezycie, gdyz obieg krwi tu zatamowany, a noga wystawiona
na wszelkie nastepstwa, wynikajagce z powodu braku prze-
krwienia. Nie pomoze wobec tego nawet jak najcieplejsze i
najgrubsze ubranie kadtuba. Przy zakupie obuwia zapomina
sie najczesciej, iz zimg nosimy przeciez znacznie grubsze skar-
pety i poiczochy, anizeli letnig porg. Do tego nalezy liczy¢ sie
z wkiadkag tekturowsg albo przynajmniej z wkiadka, ztozong z
kilku papierow.. Whkiadki takie sga bardzo praktyczne, gdyz
dajg nogom ciepto. 1 z tego powodu nie wolno kupowa¢ na zi-
me obuwia ciasnego.
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Kasy chorych,
VIIL.

llo$¢ o0séb ubezpieczonych w Kasach Chorych ulega statemu
zmniejszaniu. W 1930 roku liczby ubezpieczonych wynosity 2.308.000
pracownikow, w 1931 r. -- 2.137.000, a w r. 1932 r. — 1.977.000. Spa-
dek liczby ubezpieczonych w ciggu 2 lat wynosi zatem z gorg 14
procent.

W zwigzku z tern zmniejszeniem sie iloSci ubezpieczonych zma-
lat tez t. zw. przyplis skladek, a co za tern idzie, i wpltyw za nie.
W 1930 r. przypis sktadek wynosit zt. 272 miljony, w 1931 r. — 230
miljonéw ztotych, a w 1932 r. — tylko 196 miljonow. Jak widac
z tego, przypis sktadek spad! od 1930 r. o 28 procent, a wiec w sto-
sunku daleko wiekszym, niz zmalata liczba ubezpieczonych. Wpty-
wa na to oczywiscie ogllne zmniejszenie zarobkéw i, co za tern idzie,
sktadek do Kas. Tak np. w 1930 r. na jednego ubezpieczonego wy-
padata przecietnie sktadka 118 zi., a w 1932 r. juz tylko 99 zi.

Z cyfr przytoczonych widzimy jasno, iz wptywy ze sktadek ma-
leja bardzo nawet znacznie, atoli koniecznem jest, przyjrzec sie
gospodarce temi badZz co badz zawsze jeszcze ogromnemi fundusza-
mi. W tym celu trzeba skontrolowa¢ strone bilansowg Kas, a be-
dziemy mieli obraz icti gospodarki funduszami, zabranemi od ubez-
pieczonych i od ich pracodawcéw. Za pierwsze poOtrocze 1933 r.
wptyneto ze sktadek do Kas Chorych 82,4 miljony ztotych, jak na
nasze obecne kryzysowe czasy, suma bardzo powazna.

Na co wydatkowano te fundusze, ile poszto na lecznictwo, ile na
zasitki pieniezne, a ile na administracje? To sa najwazniejsze py-
tania.

Na t. zw. Swiadczenia wydatkowato 61 Kas Chorych w ciggu
pierwszego poétrocza 1933 r. 65,4 miljony ztotych, czyli 77,5 procent
przypisu sktadek. Nie chcemy przytacza¢ tutaj sum, jakie wydat-
kowano na te Swiadczenia w latach poprzednich, gdyz — oczywista
rzecz — zmalaty one z powodu zmniejszonego wptywu skiadek, ale
porowna¢ mozna i trzeba, jaki procent przypisu skiadek stanowity
Swiadczenia dla ubezpieczonych dawniej i obecnie.

Z bilanséw dowiadujemy sie, iz w 1930 r. wydatkowano na
Swiadczenia 84,7 procent przypisu skfadek, w 1931 r. — 84,4 procent,
w 1932 r. — 78,6 procent, a obecnie juz tylko 77,5 procent. Z kaz-
dym wiec rokiem wydatki na ubezpieczonych spadajg procentowo.
Coraz to mniejsza cze$¢ sum wyptywajacych do Kas Chorych jest
przeznaczona na niesienie pomocy leczniczej i na zasitki.

Gdzie sie podziewmjg te rdznice? Bo przeciez, jeSli zmniejsza
sie pomoc dla ubezpieczonych, i to nietylko bezwzglednie, ale i sto-
sunkowo, to musi ta procentowa réznica wydatkoéw znalez¢ sie w
jakiej$ innej pozyciji.

To tez zwroci¢é musi uwage kazdego pozycja kosztow admini-
stracyjnych. Woyniosty one w pierwrszem poétroczu 1933 r. 105
miljonéw ztotych. | tu nie bedziemy poréwnywali sum bezwzgled-
nych, tylko stosunek tych wydatkéw do przypisu skiadek. Wyno-
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sity wiec te wydatki w 1931 r. 11,2 procent przypisu skiadek, w 1932
r. — 114 procent, a w 1933 r. — wzrosty do 12,6 procent, A wiec
wydatki na administracje Kas stosunkowo znacznie wzrosty.

SadziliSmy wszyscy, iz dokonane scalenie Kas Chorych z 260
na 61 przyniesie obnizenie kosztow administracyjnych, ale gdzietam!
Obciete zostaty w bardzo znaczny sposdb wydatki na Swiadczenia
z 84 procent przypisu sktadek do 77 procent, a rownoczesnie wydatki
administracyjne podniosty sie z 11,2 procent przypisu do 12,6
procent.

Coraz wiec mniej otrzymujg ubezpieczeni z Kas Chorych, a sto-
sunkowo coraz wiecej wydaje sie na kosztowng administracje!
Insitytucje ubezpieczeniowe, powotane specjalnie do zycia, aby
Spieszylty z pomoca najszerszym kotom pracujgcym, swoje' oszczed-
nosci przeprowadzaja wiasnie przedewszystkiem kosztem tych kot,
a nie chcg, czy tez nie potrafig, dokona¢ potanienia administracji,
majacej swoje zrodto w okropnie rozbudowanej biurokratycznosci.
Tu tkwi sedno tych ogromnych wydatkoéw! Gdyby zrobiono porza-
dek pod tym wzgledem, moznaby zmniejszy¢ wydatki administra-
cyjne przynajmniej o potowe.

Musimy tu sobie uprzytomnié, iz nowe scalenie ubezpieczen
spotecznych idzie jeszcze dalej w kierunku ograniczenia Swiadczen
na rzecz ubezpieczonych, tak, iz mozemy wkroétce doczekac sie dale-
ko gtebiej siegajgcych obcie¢ dotychczasowych Swiadczen i mniej
korzystnego dla nich stosunku wydatkéw Kas Chorych.

Znaczne zmniejszenie wydatkow na drozsze lekarstwa, daze-
nie do obcinania ptac lekarzy, oto linja oszczednosciowa, po ktorej
postepuja juz dzi§ Kasy Chorych. W skutkach musi to doprowadzi¢
do coraz wigkszego zmniejszania sie wartosci leczniczej Kas, ktore
drozszych lekéw nie bedg dawaly choremu pracownikowi, a wza-
mian zato stworzyty bardzo liczng administracje, ktéra swoim biu-
rokratyzmem przytloczy jeszcze bardziej ubezpieczonych!

Na tem konczymy serje artykutdw o Kasach Chorych.

Zgaga.

Czy to praktycznie, gdy sie w razie odczuwania owego pa-
lenia zgagi zazywa, sode lub magnezje? — Na. pytanie to odpo-
wiada prof. dr. Bunge, jak nastepuje: Zazywajac sode lub ma-
gnezje, nie usuwamy przyczyny zgagi, hatomiast powiekszamy
ja. Znajdujgce sie w zotgdku wolne kwasy chemikaljami te-
mi neutralizujemy, co wywotuje szybsze fermentowanie i two-
rzenie sie grzybkéw.  Jedynym praktycznym sposobem prze-
ciwko paleniu zgagi bytby gtdd, azby oprézniony zotgdek zdo-
fat naturalny kwas solny zdezinfekowa¢. Osoby, ktore zapa-
dajg czesciej na te stabos$¢, winny rano i wieczorem zazywac
cokolwiek czystej oliwy, ewentualnie nawet w cieptem mleku.
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Tanlec sSmierci.
I.

PisaliSmy w poprzednim numerze o chorobliwych tancach $red-
niowiecznych. Dzi§ poruszymy sprawe innego Sredniowiecznego
tanca, jak najzupetniej majgcego swoj poczatek \y chorobie, i to
chorobie ogdlnej, bedacej dowodem, iz ludzko$¢ i jej rozum zeszty
na manowce. Objasnimy tez pokrotce przyczyny tego zbiadzenia
umystu ludzkiego, aby Czytelnicy nasi zrozumieli czasy i ich po-
dtoze w wiekach $rednich.

Jeden ze znakomitych pisarzy ubiegtego wieku, ktérego nazwi-
ska sobie juz nie przypominam, wyrzekt zdanie, iz nedza jest jedy-
nem brzemieniem, ktore tem ciezszem sie staje, im wiecej ludzi je
dzwiga.

Nalezy sobie dobrze uprzytomnié¢ te prawde, by poja¢ pod jak
strasznem jarzmem nedzy materjalnej i moralnej jeczaty wieki
Srednie. Bieda, gtody, zarazy byly wyrazem materjalnego bytu lu-
déw, najdziwaczniejsze legendy i zabobony stanowity umystowy
ich pokarm. Kazdy, komu nie obce sg dzisiejsze owoce cywilizacji,
z prawdziwg trwoga tylko moze uprzytomnic¢ sobie prawdziwy obraz
bytu S$redniowiecznego ludu, jeczacego w jarzmie feudatow, rabo-
wanego i rozbijanego w imie prawa mocniejszego, dreczonego od
kolebki do grobu. Istotna, rzeczywista bieda materjalna i usta-
wiczny, przerazajacy strach zycia przysztego, byly ustawicznym
udziatem Europy w wiekach $rednich.

Zadna iskra Swiatta nauki nie os$wietla tych ponurych czaséw,
z zadnej piersi nie wylatuje najcichsze nawet radosne westchnienie
—- wszedzie ciemnota, zewszad stychac tylko jeki przerazajgcej bole-
Sci.

Okoto roku 990 rozeszia sie pogtoska, ze w tysigcznym roku na-
stapi koniec $wiata. Mysl ta znalazta powszechng wiare wobec o0gol-
nej ciemnoty i mozna sobie wyobrazi¢ cho¢ cokolwiek, jaki strach
opanowat ludzko$¢ chrzescijanskg w ostatnich dniach 999 roku. Lu-
dzie przestali pracowac; niewolnik nie chciat, pan nie rozkazywat —
i na coz praca, jesli wszystko sie i tak skonczy? Ascetyzm doszedt
do potwornych rozmiaréw, bogaci rozdawali swe mienie, cate zastepy
penitentow wioczyty sie po Europie, okazujac swe ciata podarte i po-
krwawione Wiosienicami i dyscyplinami, podczas, gdy druga czes¢
ludzi oddawata sie orgjom, by uzy¢ Swiata, dopoki on jeszcze istnieje.
Ostatni dzien roku w takim stanie zastat calg niemal Europe. Stonce
zachodzito i wszyscy oddali sie modtom, by sobie cho¢ odrobine taski
wyprosi¢. W jednej chwili poboznos¢ zwiekszyta sie do tego stopnia,
ze okoto poinocy pod jej wptywem oddech zamart niemal we wszyst-
kich piersiach, serca bi¢ przestaty, w oczekiwaniu strasznego konca.
— Dwunasta wydzwonita i . . . Swiat poszedt dalej swojg mu przez
Stwoérce wykreslong droga.

Witedy juz za pozno byto zabiera¢ sie do pracy. Trzody rozpro-
szone, wezty spotecznego porzadku, jesli jeszcze byt jaki, naruszone,
pola nieuprawne, wszystko to razem wziete, musiato oczywiscie spo-
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wodowa¢ — gtdéd. Istotnie, na przerazajaca nedze materjalng nie
trzeba byto dtugo czeka¢. Po zjedzeniu zaipasow, po zjedzeniu zwie-
rzyny i zwierzat swojskich, jedna pozostata tylko ucieczka — rozbi-
jac po goscincach i zjada¢ sie wzajemnie. | w rzeczy samej, ludozer-
stwo stato sie zwyktym faktem. Dobywano trupy z grobéw, aby ode-
bra¢ przynalezng robakom strawe i nig sie pozywi¢. Od roku 1000 do
1065 naliczono w Europie 40 lat gtodu, w ciggu ktorych rzucano kla-
twy na tych, ktérzy sprzedajg ludzkie migso na pokarm.

Rzecz prosta, iz wobec takiego stanu rzeczy, uprzywilejowani
panowie feudalni mogli sie zajmowac tylko rozbojami. Orszaki ich
walczyty ze sobg wzajemnie, napadaty i grabity wsie, odbierajgc mie-
nie i uprowadzajgc kobiety.

W Polsce nie panowaty tak straszliwe stosunki ani przez chwile;
niema nigdzie wzmianki, jakoby nasi panowie trudnili sie rozbojem.

W tych czasach rozpoczety sie wojny krzyzowe.

Pomimo calego swego cywilizacyjnego znaczenia, zwiekszyty
one jeszcze czasowo i tak juz przepeiniong czare klesk. Po gtodach
nastgpity zarazy, jako bezposredni skutek zaniedbywania czystosci
I niehigjenicznego zycia.

Stosunki panujace byty ztem wszechpoteznem, o wyzwoleniu sie
zatem nie byto co mysle¢. Mozna byto jedynie taczy¢ sie, aby choc
troche ograniczy¢ wiadze i samowole feudatow. Zwalczy¢ ich zupet-
nie — byto niemozebnoscia.

Uciskani mscili sie nad uciskajagcymi, gltoszac z ambon bez-
wzgledng réwnos¢ i obiecujgc ciemiezycielom straszne katusze w zy-
ciu przysztem, aby zatruwac chwile uciechy tym, ktérzy nad nimi
panowali.

,»Wszyscy jesteScie réwni, ja Was zréwnam, chocbys$cie tego nie
chcieli” — mowi Smier¢ w oczy moznowtadcom. ,,DosyC rabunku, ty
awanturniku feudalny, gotuj sie pojs¢ ze mng — zobaczysz, jak ka-
rze tych, ktoérzy cudzej nie szanujg wiasnosci!"

I tak podobnie zabiera sie Smier¢ do wszystkich moznych, a do
niewolnika odzywa sie: ,,ChodZz do mnie, ja jedna moge Ci zapewnic
odpoczynek po tylu udreczeniach w zyciu!™

Miernosc¢ w odzywianiu.

Na ogét jadaja ludzie pie¢ razy dziennie i wyobrazajg so-
bie, ze szkodzg swemu organizmowi, gdy muszg jako$ wypu-
$ci¢ jedno pozywienie. Ze stanowiska lekarskiego musimy na-
zwaé tak czeste jadanie jako — takomstwo. Wprawdzie ko-

= rzystnem jest, aby organizmowi dawOC potrzebne pozywienie
porcjami, jednakze kto np. wieczorem jeszcze wiekszg ilos¢
pozywienia zjada, ten daje organizmowi nie tylko prace zby-
teczng, ale i wprost szkodliwg. Organizmowi nie stuzy abso-
lutnie zbytnie obtadowywanie pokarmami zupeinie tak samo, =
jak zbytnie opijanie sie. Rozumie sie, ze cziowiek niema sie
gtodzi¢, atoli przetadowywanie organizmu i jadanie bez ape-
tytu wywotuje koniecznie chorobe otluszczenia.
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Whptywy lat przejsciowych na ustroj nerwowy.

Wszystkie mysli, poswiecone temu tematowi, doprowadzajg do
przypadtosci nerwowych, cho¢ osoba dana nie potrzebuje sie wprost
ba¢ lat przejSciowych. Woystepuje tu wiecej obawa przed jalkiems
nieokre$lonem nieszczeSciem, przed czem$, czego odgadng¢ nie
mozna. Podrazniony umyst domysla sie czego$ nieokreslonego, cze-
go$ wiszacego w powietrzu; jakas nieoczekiwana wiadomos$¢ prze-
strasza, jakie$ nowe zadanie wzbudza obawy. Do obaw tego ro-
dzaju dotacza sie czestokroC jeszcze objaw juz chorobowy: uczucie,
iz sie zadaniom swoim sprosta¢ nie potrafi. Co sie dawniej czynito
z tatwoscia, dzi$ staje sie ciezarem. Z tern poczuciem wigze sie nie-
raz niepokdj nocami. Kobiety, majgce dotychczas jak najzupeiniej
zdrowy sen, usypiaja wprawdzie do$¢ szybko, jak dotychczas, ale
po jakich czterech godzinach budzg sie i rozpoczynajg sie zastana-
wiac i klopota¢ o przysztos¢. A odczuwajg one wszystko tak, ja-
koby chodzito o gory cate obowigzkoéw i jakoby nie byto drogi przez
te gory.

Stosunki tego rodzaju stanowig wprawdzie oznaki stabosci ner-
wowych, przechodzg jednakze powoli do stanu normalnego. Ina-
czej jest, gdy wchodzi w gre natura zbytnio drazliwa; wowczas mo-
ga sie objawy przeobrazi¢ i wyrosng¢ do stanu choroby umystowej.

Rozumie sig, iz dana, osoba musi posiada¢ juz jakie$ dziedzicz-
ne nastawienie; klimaikterjum nie stanowi bowiem ani choroby
nerwowej ani umystowej. Jesli w czasie klimakterycznym pewna
jednostka zachoruje umystowo, to zawsze jest to osoba obcigzona
dziedzicznie, cho¢ tego obcigzenia nie mozna byto zauwazy¢ w jej
zyciu poprzedniem.

Jest to pewnikiem, iz sprawami klimakterjum zajmujg sie ko-
biety wszystkich stanéw i zawodoéw az nadto duzo, wszakze kobiety
wiejskie lub inne, zmuszone cigezko pracowac¢ na zycie, nie odczu-
wajg zmian zachodzacych talk tragicznie; uwazajg sie one jako pra-
cownice, nie majagce czasu zbytniego na zajmowanie sie takag spra-
wa. Zmian umystowych lub nerwowych ani one ani ich otoczenie
zauwazy¢ niezdolne.

W kotach tych prawie nikt sobie sprawy nie zdaje z jakich$
zmian na tle klimaikterjum; na niezbyt wielkie zmiany w systemie
nerwowym nie zwraca sie tu uwagi.

Z drugiej strony istniejg kota, w ktorych kobiety zgtaszajg z
pewnem przejeciem oznaki chorobowe z powodu lat przejsciowych,
cho¢ tych chordéb wcale niema; zdaje im sie, ze bedac w latach tego
rodzaju, musza mie¢ jakie$ dolegliwosci, cho¢ tylko fantastyczne.
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Takie kobiety uwazajg, iz nalezy im sie leczy¢, odwiedzajg réz-
nych lekarzy, a nawet idg do sanatorjow w celu tatwiejszego prze-
trzymania dolegliwosci klimakterycznych. | te kobiety zaliczy¢
trzeba do os6b nerwowo upo$ledzonych, chcacych ze siwemi fanta-
stycznemi chorobami uciec przed najmniejszemi przypadtosciami
zycia normalnego.

Uwazam za rzecz wielkiej wagi, aby sie kobiety nie zastanawia-
ty i nie balty ewentualnych drobnych przypadtosci klimakterycz-
nych. System nerwowy kobiet w klimakterjum moze wprawdzie byc¢
w porzadku, atoli jest rzeczg zrozumiata, iz podczas tej przy-
buddéwki organizmu mogg zachodzi¢ drobne nieprawidtowosci. Zda-
rzy¢ sie moga podraznienia nerwowe lub umystowe, ktérych nie na-
lezy przeceniaC. Nalezy uprzytomnic¢ sobie jak najwyrazniej, ze Kli-
materjum, to nie proces chorobowy, lecz rozwdj dalszy w zyciu ko-
biety, rozwdj jak najbardziej naturalny. Tylko kobiety o stabych ner-
wach mogg mie¢ pewne obawy, cho¢ nie nalezy tu przesadzaé, a te
niechaj udajg sie do dobrych lekarzy, ktorzy ujmag im ciezar ich
ktopotow i obawy ich zredukujg do minimum.

Roznice co do jakosci przejs¢ podczas klimakterjum kobiet
zdrowych a kobiet zbyt nerwowych, mozna okresli¢ nastgpujgco:
Pierwsza kobieta potrafi w razie jakieij$ niedyspozycji przeciwsta-
wic silng wole i nie zwracaC pratwie wcale uwagi na drobne przy-
padtosci, — druga przesadza co do nerwowych i umystowych dole-
gliwosci, badz z wiedza, badZz bezwiednie, i wcale nie mysli, aby o
skarb swego zdrowia przeprowadzi¢ energiczng walke, aby bronic
sie przeciwko najdrobniejszym objawom, o ktérych nie wartoby
wcale méwic.

U niektérych kobiet powstajg podczas klimakterjum jakie$
pragnienia i podraznienia piciowe, o ktérych poprzednio ani one
same ani ich otoczenie nic nie wiedziato.

Z biegiem czasu i na tle rozpowszechniajgcej sie w coraz szer-
szych kotach osSwiaty powstaty przerézne zdania, mianowicie u ko-
biet, a kiedy dostanie sie do rgk takich kobiet jakas tak zw. ksigz-
ka doktorska, to juz powstajg pewne strachy i obawy. Kto zdrow,
ten sie o tego rodzaju ksigzki nie pyta, gdyz one jedynie wprowa-
dzajg niepokdj do rodzin.

Kaszel i Srodek domowy.

wycisngC sok z kilku cytryn, dola¢ rowng ilos¢ cieptej wo-
dy i w koncu doda¢ rowng ilos¢ gliceryny. Przed zazyciem
nalezy ptyn dobrze pomiesza¢. Pilyn ten zazywal nalezy po
kilka razy dziennie po tyzeczce, co wywotuje znaczng ulge
i przyczynia sie do tatwego zrzucania flegmy. Zresztg Srodek
ten domowy posiada smak przyjemny i wskutek tego biorg go X
dzieci chetnie. X

XXX
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Wrosty paznokiecC.

Niedomagania na skutek wrosniecia paznokcia sa bardzo nie-
przyjemne i bolesne. Bitedem najwiekszym, jaki tu mozna popet-
ni¢, jest — chodzi tu zawsze o wielki palec u nogi — zbyt gtebokie
obcinanie paznokcia i nadawanie mu ksztattu poétksiezyca. A jed-
nak zapobiec temu cierpieniu mozna tylko wowczas, jes$li sie obcina
paznokie¢, nadajac mu forme prostg. Zdanie powszechne, jakoby
trzeba paznokciowi ndg nadawac ksztatt okrggto - spiczasty jest jak
najzupetniej mylne.

Btad tutaj pochodzi stad, ze wiasnie katy paznokcia narazone
sg najsilniej na ucisk obuwia. Skoro sie boki (katy) paznokcia obet-
nie, to ciato palca narazone na ucisk wprost, w nastepstwie czego
nastepujg bolesne podraznienia.

Do pielegnacji paznokci ndg nalezy przedewszystkiem, aby
utrzymywacé w czystosci goérne otoczenie paznokcia oraz miejsce
pod paznokciem, przycizem nalezy by¢ ostroznym, aby ciata nie
uszkodzic.

Rozumie sig, ze précz niestosownego obcinania, paznokci przy-
czyng wrastania ich jest tez nieodpowiednie obuwie. Przedewszyst-
kiem wchodzg tu w rachube tak czesto spotykane $piczaste trzewi-
ki, w ktorych wszystkie palce narazone sg na niezmierne cisnienie.
W obuwiu takiem musi koniecznie wciskac sie sitg paznokie¢ w de-
likatne ciato palca.

Nacisk na paznokie¢ jest rowniez wielki, jesli z powodu zbyt
wysokich napietkéw (falszywie obcasow) przednia cze$¢ nogi musi
dzwigac caty ciezar danej osoby.

Wroséniecie paznokcia w ciato zdradza sie przez bél oraz zaczer-
wienienie boku palca. Czasami zdarza sie, ze ciato sie zaognia, a
wtedy tworzy sie tam jasno - zOta ropa. Mianowicie spostrzegamy
to po bokach palca, w miejscu, gdzie paznokie¢ lezy na ciele wolny,
a zaognienie takie jest do$¢ znaczne. W razie takim trzeba piele-
gnowac paznokiec€ i palec z jak najwiekszg starannoscia, gdyz rana
jest tu otwarta i tworzy wolny wstep dla brudéw oraz drobnoustro-
jow chorobowych.

Wrostego paznokcia nie wolno pozostawi¢ bez opieki. W naj-
lepszym razie wytworzytaby sie w tem miejscu zgrubiata, skora, ja-
ka znamy przy odciskach (odgniotikach). Wytworzenie takiej gru-
bizny przeprowadza, natura jako ochrone przed ciggtym naciskiem,
nie zachowuje ona jednak przed bole$ciami przy kazdem nacisnie-
ciu.

Skoro wielki palec sie zaogni, trzeba podetkngé pod paznokiec
cokolwiek waty, a procz tego postaraC sie, aby zmniejszy¢ nacisk
przez noszenie obuwia mozliwie wygodnego. Z tego wynika, iz naj-
wazniejszym zabiegiem jest postaranie sie, aby rana sie zagoita. A
zagojenie mozna przys$pieszyC, stosujac kapiele ciepte rumiankowe.
Czystos$¢ jest tu warunkiem gtownym, gdyz nierzadko powstaja na
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tle takiem ciezkie zatrucia krwi. Po kazdej rumiankowej kapieli
nalezy rane dezanfekowa¢ jodyng. Przez owinigcie palca mozna do-
prowadzi¢ do odsuniecia ciata od paznokcia, co zmniejsza znacznie
nacisk i podraznienie. W kazdym razie trzeba uzbroi¢ sie w duza,
porcje cierpliwosci przy usuwaniu wrostego paznokcia.

Marja Bojewina pierwsza lekarka Swiata.

Niezwykte dzieje, oparte na znalezionym niedawno pamietniku
pierwszej lekarki na Swiecie, Marji Bojewiny przynosi wiedenskie
pismo kobiece. —_-

Oto krotki opis zycia pierwszej lekarki z przed dwustu lat, mo-
gacy iS¢ w zawody z najbardziej sensacyjnym scenarjuszeim filmo-
wym doby dzisiejszej: e

Marja Franciszka Bojewina urodzita sie w roku 1664-ym w Da-
maszku, w wiezieniu, jako cérka Kiblety baszy Bojewina i uwigzio-
nej wtedy jego matzonki, a siostry wielkiego wezyra suttana Ma-
hometa IV-go. Przebywajgca wéwczas w Damaszku ksiezna saska
Zofja zajeta sie dzieckiem i przywiozta je na dwor austrjacki, gdzie
otrzymato staranne wychowanie.

Majac lat 16, Marja Franciszka wyszta zamgz za nadwornego
lekarza i z mitosci dla niego zaczeta studiowaé nauke lekarska.

Dzieki specjalnemu pozwoleniu cesarza zostata jedyng i pierw-
szg stuchaczka na Uniwersytecie Wiedenskim, gdzie jej maz wykta-
dat ,,chemiczno - medycynalno - fizykalng wiedze". Mioda stu-
chaczka wykazywata wielkag pilnos¢ i najpierw u boku meza, potem
praktykujgc samodzielnie, zyskata sobie, jako lekarka, wielkie uzna-
nie w Wiedniu.

Podczas wojen tureckich Marja Franciszka pracowata jako le-
karz szpitalny, pielegnujac rannych.

Tu zetkneta sie w Wiedniu z polskimi zotnierzami z armji So-
bieskiego i poznata jezyk polski. Po zwyciestwie nad Turkami i ich
ustgpieniu wystano ja z armjg w $lad za Turkami do szpitaléw po-
towych.

W czasie walk dostata sie do niewoli tureckiej i podejrzana ja-
ko kobieta o szpiegostwo, skazana byla na Smier¢. Uratowala jej
wowczas zycie kasetka, ktorg pieczotowicie ukrywata, a w ktorej,
wedle mniemania zotnierzy, miaty sie znajdowac skarby.

Gdy pod strazg janczaréw doprowadzono jg do namiotu dowaod-
cy, ten w odebranej skrzynce ze zdziwieniem znalazt miast ztota —
chirurgiczne narzedzia i leki.

W nagrode za wyleczenie z choroby skoérnej ulubienicy agi, da-
rowano jej zycie i odestano do Konstantynopola, gdzie w haremie
suttana wybuchta witasnie epidemja. Pokonanie tej epidemji dato
jej rozgtos, wielkg wzieto$¢ i duze dochody.

Dziwnym przypadkiem od zaufanej jej przyjaciotki i pacjentki
dowiedziano sie na dworze suttana, ze Marja Franciszka jest dziec-
kiem tureckich rodzicow, corka wielkorzadcy ongis w Damaszku.
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Dzieki temu, zapoznata sie znakomita lekarka ze swym stry-
jem, wiadce. Egiptu, Ibrahimem baszg. Z nim to udala sie do Egip-
tu i juz na okrecie zyskata sobie powszechne uznanie, kojac objawy
morskiej choroby pasazerdw.

W Kairze rozwineta petng praktyke, pod egidg moznego stryja,
a w calem miescie ludnos¢ chorowata wtedy wskutek uzywania
brudnej wody Nilu.

Marja Franciszka zarzadzita skonstruowanie filtrow, acz pry-
mitywnych, ale oczyszczajgcych o tyle wode, ze rychto zaznaczyta
sie poprawa zdrowotnosci mieszkancéow Kairu.

Gdy w Egipcie wybuchta zaraza, walczyta z nig ofiarnie i z po-
wodzeniem jako kierowniczka szpitala, w Kadrze. Jako pierwsza
lekarka szpitalna zyskata rozgtos nawet w odlegtych krajach.

Mimo powodzenia tesknita Marja Franciszka za Wiedniem, me-
zem i jedyng coOrka i pragneta sie przedosta¢ do nich.

Nie byto rzecza tatwag otrzymacé pozwolenie na wyjazd, ale uda-
to jej sie przy pomocy znajomej pani Le Blanc wyruszy¢ z wielkg
pielgrzymka, udajac sie do Mekki.

Dostawszy sie do Aleksamdrji, ruszyta w dalszg podréz w prze-
braniu i za paszportem stuzgcego pani Le Blanc.

Rozbicie okretu na potudniu Afryki, wylagdowanie w Kapszta-
dzie, zatrzymato jg tam przez cztery lata i dopiero w roku 1695-ym
dostata sie do Anglji.

Tu urywa sie ten najciekawszy z pewnoscig kobiecy pamietnik.
Nie wiadomo, co dalej sie stato z tg dziwng kobieta.

Takie sa pokrétce dzieje niezwykitej kobiety, uratowane dzieki
pamietnikom, jakie po sobie zostawita.

Szkielety ludzi nieznanej rasy.

Na gorze Karmel, w Palestynie, misja ,,British School of Archeo-
logy* odkopata 9 szkieletow ludzi rasy dotychczas nieznanej. Szkie-
lety te, znajdujgce sie w doskonatym stanie, przechowywaly sie
w grocie, do ktdrej nie dochodzito powietrze.

Po dokitadnem zbadaniu szkieletéw kierownik misji, Teodor
Mac Cown przyszedt do przekonania, ze szkielety nalezg do ludzi,
ktorzy zyli 30.000 lat temu.

Sir Artur Keith, inny uczony z ,.British School”, oswiadcza ze
swej strony, ze szkielety nalezg w kazdym razie do ludzi przed-
historycznych.

Uczeni archeologowie przywigzujg nader wielkie znaczenie do

tego odkrycia.
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Pozywienie a porost witosow.

Lekarze utrzymujg, ze rodzaj pozywienia wpltywa na wilosy-
Wios zawiera 5 proc, siarki, a popiot z niego 20 proc, krzemionki.
10 proc, zelaza i manganezu. Podstawa naszego pozywienia: mieso
i mleko nie dostarcza tych pierwiastkéw; dowodem staby porost
wiosow u niemowlat, zywionych mlekiem, takze wypadanie wio-
sOw po chorobie, kiedy pokarmy, dawane rekonwalescentom, zawie-
raja mato pierwiastkéw biatkowych. Najkorzystniej na porost wio-
sow wpltywa zelazo, magka owsiana, zawierajagca do 22 proc, krze-
mionki i chleb zytni. Wiedniacy, ktorzy przewaznie zywig sie pokar-
mami roslinnemi, maja zwykle geste i bujne wiosy.

Wszystkie pomady, wody, zalecane przez fryzjeréw, olejki i esen-
cje sa szkodliwe dla wiosow i zwiekszajg liczbe tysych. Znaczna
cze$¢ winy spada takze na kapelusze, noszone przez mezczyzn.

Wzorowy szpital sowieckKi.

Na konkursie wzorowych szpitali, zorganizowanym w Moskwie,
odznaczony zostat moskiewski szpital Botkina. Jest on zbudowany
na obszarze 25 hektaréw i zawiera obecnie 2200 t6zek. W przeciagu
9 miesiecy r. 1933 leczyto sie w szpitalu 27.000 chorych, a dziesigtki
tysiecy korzystato z opieki ambulatoryjnej. Sale operacyjne w szpi-
talu Botkina urzadzone zostaty wedtug najnowszych wymogow tech-
niki chirurgicznej. Np. podczas operacji bardzo precyzyjne aparaty
rejestrujg wszelkie niedoktadnosci w tetnie serca i wykres tego
rytmu pozwala chirurgowi przerwac¢ lub kontynuowac operacje.

Z pismiennictwa.

Joézef Korczak-Ziotkcwski: ,,Co nalezy wiedzie¢ o homeopatji**-
Jest to przedruk artykutdw z miesiecznika ,,Homeopatja i Zdrowie".
Dobrze sie stato, ze redakcja miesiecznika ujeta te artykuty w osob-
ng catos¢. Nie ulega watpliwosci, ze wielu chorych szuka poratowa-
nia zdrowia w homeopatji, ze nieraz wbrew straconym nadziejom
odzyskuje zdrowie. Nie ulega réwniez watpliwosci, ze znajomos¢
homeopatji jest u nas prawie zadna, ze wigc popularyzowanie ho-
meopatji jest bardzo potrzebne. Chory, zaznajomiwszy sie z najogol-
niejszemi pojeciami o homeopatji, olkaze wieksze zrozumienie dla
roznych przepisow dietetycznych ze strony lekarza. - homeopaty,
okaze réwniez wiekszg che¢ wspodtpracy z nim. Przedruk artykutow
,Co nalezy wiedzie¢ o homeopatji”, pisanych z temperamentem,
nie ma w sobie cech jakiej$ reklamy. Na str. 22 Sz. Autor wyraza
sie w ten sposob: ,,Przygladajcie sie¢ sami i wybierajcie, co znalez-
liscie, iz jest najlepsze". Znaczy to, ze pacjent ma sam na sobie do-
Swiadczac skutkéw leczenia sie homeopatjg. przekonac sie o réznicy
miedzy allopatja a homeopatja. Przedruk naby¢ mozna w Bedakcji
miesiecznika ,,Homeopatja i Zdrowie", Katowice, Jagielloriska.

A S.w W.
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Chorzy! Cierpiacy!
Znany w catej Polsce i Niemczech

najstarszy 1 jedyny Scisty homeopata w kraju

L CRE S N—

Od lat 48 wyleczam corocznie liczne setki przedewszystkiem chorob
zastarzatych nawet wowczas, kiedy gdzieindziej juz niema ratunku.
W wypadkach wprost rozpaczliwych warto jeszcze u mnie zasiegngé
rady, a pomoc znajdzie sie czesto.

.. 65C 7F CHHORQERY

ptuc,serca, watroby, zotadka.kiszek (takze $lepej kiszki), $ledziony,nerek, pecherza, _
gardta, oczu, uszu, kosci, skory, kobiece i dzieciece, oraz nerwowe i umystowe, —

| w szczegolnosci zas: 1

- choroby raka astme

n cukrzyce choroby nerwowe i umystowe

= gruzlice ptuc i kosci choroby oczu i uszu
wszystkie choroby skérne (Slepote i gtuchote)

= zylaki i rany na goleniach choroby kobiece i dzieciece

= wole na szyjach narosla i nowotwory wewnetrzne

= choroby nerek i pecherza i zewnetrzne choéby Wielkosci
najstarsze choroby zotadkowe gtowy dziecka

= nadmierne cisnienie krwi bez szkody

L T e T

Chordb czysto chirurgicznych nie lecze zasadniczo.

Niezwykle diuga praktyka i znana moja sumiennosc
winny by¢ gwarancjg skutecznosci moich rad i wskazowek.

Jozef Korczak-ZiotKowskKi,
Katowice, ulica Jagiellonska nr. 3, |. pietro.

Redaktor odpowiedzialny: Jozef Korczak-Ziotkowski, Katowice, Jagielloriska 3, 1. pietro.
Czcionkami Drukarni Torunskiej S. A. w Toruniu, $w. Katarzyny 4.
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TresS¢ z czerwca 1933 r

Co nalezy wiedzie¢ o homeopatji? IV. — Jak zapobiec strasznej chorobie?
— Skleroza czyli wapnienie zyt. V. — Jazda po klimat. — Choroba. —
Gruzlica kosci. — O los dzieci. — Typy klimatdbw. — Chodzenie boso. —

Podrézowanie. — Nasza reka. — Sporty. — Astrologja. — Sposéb badania
smaku. — Dzial kobiecy: Kobiety w wieku przejSciowym. — Czy kobiety

odznaczajg sie wiekszg intuicjg? — Sen orzeZwiajagcy. — Rozmaitosci:
Starozytne faZnie. — Lekarstwo przeciwko... klamstwu. — O u$miercanie
nieuleczalnie chorych ludzi. — Wynalazek z dziedziny okulistyki.

Tresc¢ z lipca 1933 r.:

Co nalezy wiedzie¢ o homeopatji? V. — Jak zapobiec strasznej chorobie
gruzlicy ptuc? Il. — Skleroza czyli wapnienie zyt. IV. — Wstret do lekarstw.
— Przywidzenia. |. — Falszowanie srodkéw zywnosciowych. | — Kasy

Chorych. 1I.— Czy ulomnosci wptywajg na zdolnos¢ i charakter? 1. Kapiele
Pierwsza pomoc dla topielcow. — Jak odzywia¢ wyzdrowieficow. — Muchy,
owoce i Kkatary zotadkowe. — Od czego zalezy wzrost cztowieka. — Zmyst
powonienia czyli wechu. — Dziat kobiecy: Kobiety w wieku przejsciowym. "I,
— Dlaczego ptacz koi smutek —Rece gospodyni domu. — Rozmaitosci:
— Rozmaite potrzeby. — Wplyw ultra-krétkich fal na organizm ludzki.

Tres¢ z sierpnia 1933 r.:

Co nalezy wiedzie¢ o homeopatji VI. — Skleroza czyli wapnienie zyl VII. —
Nasze gruczoly. — Kasy Chorych Il. — Jak leczy sie¢ radem? — Czy utom-
nosci wplywajg na zdolnos$¢ i charakter? Il. — Falszowanie S$rodkéw zy-
wnosciowych Il. — Przywidzenia. |l. — Fatszowanie chleba. — Jak leczy¢
gtuchoniemych? — Ktore ludy nie oddajg ostatnig postuge zmartym. — Ba-
dania reumatyzmu. — Podobienstwo narzedzi do czesci ciata ludzkiego. —
Szkodliwos¢ nadmiernie uprawianej gimnastyki. — Czy mozna uciec przed
$miercig? — Dziat kobiecy: Kobieta w wieku przejsciowym. Ill. — Ksztat-
cenie nianiek. — Rece i nogi kobiet. — Rozmaitosci: Nowe sposoby kon-
serwowania zwlok. — Ruchy trupéw. — Zywotno$¢ zarazkéw. — Fantazje?

Tres¢ z wrzesnia 1933 r.:

Co nalezy wiedzie¢ o homeopatji? VII. — Skleroza czyli wapnienie zyt VIII. —
Choroby z wiasnej woli. — Niewidomi. — Niezbedne wiadomosci lecznicze. —
Kasy Chorych Ill. — U redaktora ,.Homeopatji i Zdrowia". — Co oznacza

poczatkowe krwioplucie? — Konserwy. — Wplyw czasu gotowania na war-

to$¢ odzywczg pozywienia. — Trad. — Posty. — Tchoérzostwo. — Genjusz

pokrewny obtgkaniu. — Przyczyny samobdjstw wsérod miodziezy. — Czytanie

mysli ludzkich. — Dziat kobiecy : Kobiety w wieku przejsciowym IV. —

A jesli zachoruje ... ? — Pielegnowanie wlosow. — Rozmaitosci: lle jest
ludzi na Swiecie? — Stlynny zegar astronomiczny znéw czynny.



Tres¢ z pazdziernika 1933 r.;

Homeopatja a nasi allopaci. — Jadamy zbyt duzo. — Gtdéwne nasze zmysty
i ich ksztatcenie I. — Czem sg dla nas tluszcze ? — Kasy Chorych IV. —
Niewidomi Il. — Cudowne powiesci. — Przepisy djetetyczne dla skleroty-

|

| kéw. — Budowa ciata ludzkiego. — Barwy a wzrost. — Strachy. — Brud. — |
Niewygodne obuwie. — Ciekawe leczenie choréb umystowych. — Wiwisek-

| cje. —Dziat kobiecy: — Praca zarobkowa kobiet. — Stabowita gospodyni |
domu. — Twarz i usta kokiety. — Rozmaitosci : — Ludzie magnetyczni. —

| llu jest umystowo chorych w Polsce? — Z czego ludzie piekg chleb. |

Tresc¢ z listopada 1933 r..

Zbliza sie gwiazdka. — Czy homeopatja jest suggestja? — Kasy Chorych V
— Nowoczes$ni bohaterzy. Jak chroni¢ sie przed zimnem ? — Gtdéwne
nasze zmysty i ich ksztatlcenie. — Pozywienie cztowieka. — Przyjaciel.

Grypa. — Ogrzewanie mieszkan.  Samobojstwo a obtgkanie. Czy zmiana
temperatury europejskiej. — Wymagania. — Trujacy miéd. — Dziat kobiecy:
Wptywy lat przejsciowych na ustréj nerwowy. — ldealny maz. — Nerwowa
skora. RozmaitosSci: Caty Swiat gtowi sie nad ograniczeniem liczby leka-

rzy. — Gruzlica. |

Tres¢ z grudnia 1933 r. |
Pokdj ludziom dobrej woli. — Walka z rakiem |. — Ciezka strata nauki
leczniczej. — Upor — najlepszem lekarstwem na nerwy. — Jak osiggnac
wieczny pokéj ? — Gtdwne zmysly i ich ksztatcenie 1ll. — Spirytyzm czyli |
metapsychika |. — (Liga Narodéw a zdrowie publiczne. — Przeludnione
mieszkania i nastepstwa przeludnienia. Co trawi zotadek ludzki w 2 go- |
dzinach? — Na dworze zimno. — Kasy Chorych. Jak zapobiega¢ cho-
robom? I. — Nauczanie medycyny we Francji. A.S.w W. Tryb zycia. —
Dziatl kobiecy: Kobieta i medycyna. — Paraliz dzieciecy. — Aby zdoby¢ |
pieknos¢... Rozmaitosci: Ciekawostki z Chin. — Skrzynka Redakcji. |

Walka z rakiem Il. — Dla zdrowia w styczniu. — Gazy bojowe |. — Takze
okna otwiera¢ w porze zimowej.  Ghuchota. —Jak zapobiega¢ chorobom? II.
Budowa ciata ludzkiego 1l. — Kasy Chorych VII. — Gtéwne zmysty i ich
ksztatcenie. — Drzemka. — Tance chorobliwe $redniowiecza. — Filtrowanie
wody. — Spirytyzm czyli metapsychika Il. — Poradnia dla zabierajgcych
sie do stanu matzenskiego. — Zmiany pogody. — Ludzkos$¢ po 10.600 la-
tach. — Dziat kobiecy : Wplywy lat przejsciowych na ustréj nerwowy. —
Kobieta i medycyna. — Rady kosmetyczne. — Rozmaitosci: Regeneracja

|
|
|
|
| Tre$¢ z stycznia 1934 r.:
|
|
|
| organizmu ludzkiego. — Z czego skiada sie ciato ludzkie? |

O ile zapas starczy, wysytamy dotychczasowe numery fllb
wptaceniu zt 1,25 za egzemplarz na konto P. K .O. 1603& 1 I

mm-J

Czcionkami Drukarni Torunskiej Sp. Akc. w Toruniu ul. $w. Katarzyny 4.



