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DROGA DO ZDROWIA

CZASOPISMO POSWIECONE OCHRONIE ZDROWIA
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»Sztachetne zdrowie, G R UD

Nikt sie nie dowie,
NUMER 12

Zblizajacy sie Nowy Rok — napetnia nas zawsze na-
dzieja, ze bedzie lepszym niz poprzedni, ze przyniesie nam
upragnione powodzenie w zyciu, spetnienie naszych ma-
rzen — a zatem szczescie. Wsrdd zyczen, ktore sobie skta-
damy przy Wilii 1 w dniu N. Roku — zawsze powtarzaja
sie¢ przede wszystkim zyczenia zdrowia. Wiemy wszyscy
dobrze, ze zdrowie jest prawdziwym skarbem, I ze kto go
jest pozbawmny—me moze byC szczesliwy, chocby mu
poza tym w zyciu szto wszystko po mysli.

Wiemy o tym i cenimy to nasze zdrowie — ale wiasciwie
tylko teoretycznie. Jesli np. chodzi o wyrzeczenie sig¢ jed-
nego natogu, ktéry sprawia nam przyjemnos¢ — chociaz
niszczy zdrowie, nie mozemy sie go wyrzec. Tak samo jesli
chodzi o poswigcenie swojej wygody dla zdrowia, o jaki$
wysitek, przewaznie nie chce nam sie tego zrobi¢. Machamy
reka lekcewazaco — ale poOzniej, gdy choroba przyjdzie —
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AN I wysokie wyksztatcenie, ani sciste wiadomosci fachowe,
ani pilnos¢ i wytrwatosc, nie zapewniajg w dzisiejszych cza-
sach zyciowego powodzenia. Wszystkie te cenne dane, on-
gis, w czasach przedwojennych, w odrebnych i mniej skom-
plikowanych warunkach gospodarczych, pozwalaty uzyskac
stanowisko, moze nie Swietne, ale badz co badz zapewnia-
jace przyzwoitg egzystencje. Dzis juz to nie wystarcza. Na
to, by sie utrzymac na powierzchni zycia, trzeba procz wy-
mlenlonych warunkow, posiadacC jeszcze wiasng okreslong
| zdecydowang osobowosc.

Co rozumiemy pod tym terminem? — Wyjasnimy to na
paru przyktadach: ktos moze, na przyk’fad przyswoic sobie
gruntowng wiedze lekarska, posigsc wiele wiadomosci i by¢
rownoczesnie ztym lekarzem, poniewaz brak mu zmystu psy-
chologicznego, poniewaz nie potrafi wczuc sie w potozenie
chorego, a wszystkie jego wskazowki i rady nie osiggaja po-
zadanego skutku, dlatego ze nie sg dostosowane do psychiki
danego osobnika. Najlepiej wyksztatcona fachowo pieleg-
niarka nie uzyska nigdy dobrego kontaktu z chorym, jezeli
on w Jej postgpowaniu nie wyczuje odruchow ptynacych
z mitosci blizniego, lecz jedynie z nakazow rozumu i wiedzy,
stowem jezeli brak jej serca. Kupiec, chocby byt fachowym
handlowcem, nie osiggnie powodzenia, jezeli nie bedzie
miat talentu odgadywania zyczen klienta i zrecznego zado-
walania ich. Zatem osobowos¢, ktora zapewnia powodzenie
w zyciu, polega na szybkiej orientacji, znajomosci ludzi
| zdolnosci przystosowania sie do nich, stowem na pewnych
cechach charakteru. Cztowiek dziedziczy co prawda pewne
cechy po przodkach, moze jednak przetwarzac je Swietnie
przez prace nad sobg — ulega tez wptywom otoczenia

UBEZPIECZENIOM SPOLECZNYM

Z | E N Jako smakujesz,

Az sie zepsujesz«.
Jan Kochanowski
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dopiero zale 1 lamenty. a ,trzeba byito",
mogt przewidziec" itp.

Totez Redakcja pragnie w tym swigtecznym okresie,
kiedy uktadamy plany na zblizajacy si¢ Nowy Rok —
przypomnie¢ swoim Czytelnikom, ze zapobieganie choro-
bom jest wazniejsze niz leczenie chordb, | ze szanujac
nasze zdrowie 1 dbajac o przepisy higieny oszczedzamy
tego najwiekszego skarbu, ktory jest podstawg naszego
szczescia.

Sktadajac dzi§ naszym drogim Czytelnikom zyczenia
Wesotych Sww;t I wszelkiej pomysinosci w Nowym Roku —
cieszymy si¢ radosng mysla, ze moze te stowa, ktore Wam
niesie ,,Droga do Zdrowia" nie idg na marne I moze niejeden
sposrod Was pomysli nad tym zeby wprowadziC w zycie
te rady i1 wskazowki, ktorymi pragniemy uchroni¢ Was od
najwiekszego wroga ludzkosci — choroby i cierpienia.

~a gdybym to

OWODZENIA



Zwierzeta przystosowuja barwe owdosienia do swego otoczenia.

Dlatego kto$, kto pragnie w sobie wyrobi¢ pozadane cechy
charakteru, powinien dobieraC sobie odpowiednie towarzy-
stwo, ktore by mogto stac¢ sie dla niego wzorem i bodzcem.

Przystosowanie sie do warunkéw jest niewatpliwie pod-
stawowg zasadg w walce zyciowej. Ptyna¢ pod prad jest bar-
dzo ciezko, a los wielu prorokow, rewolucjonistéw, wyna-
lazcow 1 artystoOw przekonuje nas o tym.

Wglad w zycie zwierzat pouczy nas o tym, jak wielkag
wartosC posiada zdolnos¢ przystosowania sie do warunkow.

WALKA Z RAKIEM

RAK jezyka wystepuje w postaci matego guzka z boku je-
zyka, ktory szybko rozwija sie i rozpada. Powodujg go naj-
czescie] urazy jezyka o ostre, potamane i popsute zeby, dla-
tego powinnismy sie stara¢ utrzymacC jame ustng w po-
rzadku.

Rak w przetyku objawia sie trudnoscig w przetykaniu,
ktora stale wzrasta i dochodzi do tego, ze chory nawet wody
nie moze przyjmowac. Utrata wagi postepuje bardzo szybko.

Rakow!i zotadka towarzyszy brak apetytu, poczucie pet-

nosci w zotgdku trwajace przez kilka godzin po przyjeciu
positku, czesto niczym nieuzasadnione wymioty, barwa tre-
Scig przypominajace fusy od kawy. Zabarwienie to wynika
Zz obecnosci krwi w wymiotach, wydzielanej przez nowo-
twor. Chudniecie przybiera w krotkim czasie zastraszajace
rozmiary.

Podalismy tutaj w* najkrotszych stowach obraz po-
szczegolnych objawow poczatkujacego raka i prosimy, aby
czytelnicy dobrze je sobie zapamietali. Rak jest choroba,
przed ktorg nie wolno sktadac broni — mamy dzis przeciw
niemu potezny orez w postaci operacji, naswietlan rado-
wych i rentgenologicznych, oraz ogolnego leczenia orga-
nizmu. Chodzi tylko o to, aby choroby nie zaniedbac.
PodkreSlamy to Z catym naciskiem. Nauka pracuje Z wiel-
Kim wysHklem by znalezC pewny srodek leczniczy, tym-
czasem zaS musi odwota¢ sie do wspotdziatania calego
spoteczenstwa. Sg pewne sposoby postepowania, ktorych
zastosowanie moze w 0gole zapobiec wytworzeniu sie raka,
zZwiaszcza tam, gdzie wystepuje on jako choroba zawodowa.
Zauwazono np. ze robotnicy w fabrykach aniliny czesto
Zapadaja na raka skory wskutek statych podraznien kwa-
sami chemicznymi. Inne zndw chemikalia powodowaty
raka pecherza. W ostatnich latach przeprowadzono w wielu
fabrykach energiczng 1 planowg walke z ta chorobg przez
stosowanie racjonalnych zabiegow zapobiegawczych, uwien-
czong doskonatym wynikiem, zachorowalnos¢ bowiem
znacznie sie¢ zmniejszyta. To samo mozemy powiedziecC
0 raku kominiarzy, ktéry dawniej pochtaniat wiele ofiar.
Rak ten wystepowat wskutek draznigcego dziatania substancji
smotowych 1 innych znajdujacych sie w sadzy 1 dymie.

Natura wyposazyta pod tym wzgledem zwierzeta bogaciej niz
cztowieka. Wiemy, ze zwierze przystosowuje zabarwienie
swego ciata do otoczenia. Te zdolnoS¢ nazywamy prawem
~-mimikry". Jako przykiad barwy ochronnej moga nam po-
stuzyC zwierzeta pustynne, ktorych futro przybrato kolor
z0tto-szarej gleby, lub polarne, o biatym, imitujgcym Snieg
uwtosieniu. W naszym klimacie spotykamy drobniejsze
zwierzatka, ktore czasem do zitudzenia upodobniajg sie do
swego otoczenia, by tatwiej zdobyC pozywienie lub uniknac
niebezpieczenstwa.

W ciezkich warunkach naszych czaséw, cztowiek musi
poniekad nasladowacC zwierzeta i przystosowac sie do wy-
mogow swego otoczenia. Nie raziC niczym, nie rdznic sie
nawet wybitnie. Przy poszukiwaniu posady decyduje nieraz
osobiste wrazenie pracodawcy, wbrew nawet dobrym Swia-
dectwom i poleceniom. Kto nieSmiato, z gory zrezygnowany
I podejrzliwie nastrojony, wchodzi do pokoju szefa, nie
moze sie dziwic, ze jego podanie bedzie odrzucone. Zewnetrz-
ny wyglad, lub inne drobiazgi odgrywajg nieraz zasadniczg
role. Niedbate pismo, nieporzadnie skreSlone podanie, nie-
tad w ubraniu, decyduje czasem o losie cztowieka. Nade
wszystko jednak szkodzi mu brak wewnegtrzne]
pewnosci, nieufnosS¢ we wtasne sity, Kktore to
cechy przetozeni odczuwajg 1 oceniaja negatywnie. Kto
Smiato i ufnie, zbrOJny W poczucie rzeczy-
wistosci przez swiat Kkroczy z pewnoscia,
dojdzie do celu. Pro/. Karol Wronsku

Skuteczne zwalczanie raka zawodowego wytycza nam
pewne linie walki z rakiem w ogolnosci. Wiemy dzi$, ze
brud, niedoktadne zucie pokarmoOw, uzywanie napojow
Wyskokowych, spozywanie zbyt goracych 1 ostrych potraw,
prowadzi do podraznien skory czy tez Sluzéwki i stwarza
dobre poditoze dla rozwoju raka. Jednostajna kuchnia tez
nie jest wskazana. Nadmiar surowizn czy tez brak ich zu-
petny, zbyt wiele
ttuszczow i wedlin
oddziatuje ujemnie na
organizm i tym sa-
mym usposabia do
tworzenia sie nNowo-
tworow.

Poradnia maizen-
ska moze 1 powinna
oddawaC nam znacz-
ne ustugi w walce
Z rakiem. Jest faktem
wielce prawdopodo-
bnym, ze potomstwo
dwojga ludzi obar-
czonych dziedzicznie
w tym Kierunku be-
dzie miato sktonnosc¢
do raka. Ludziom
takim nalezy pora-
dzi¢, aby nie zawie-
rali malzenstwa, lecz
raczej poszukali sobie
towarzyszow zycia
W rodzinach nie ob-
cigzonych skazg ra-
kowa.

Mamy nadzieje, ze

tych kilka uwag przy-
czyni sie do wyja-
Snienia sprawy i umo-
zliwi  czytelnikom
wspotudziat w walce
Z rakiem.

Dr A. Kossakowski



NAUCZMY SIE CO Z CZYM JADAC!

NAJWAZNIEIJSZA zasadg teorii racjonalnego odzywianiasie
dra Haya, jest umiejetne taczenie w jadtospisie roznych potraw.
Oto szereg wskazowek praktycznych opartych na tej teorii.
Nie nalezy zaczynaC obiadu czy kolacji od potrawy za-
wierajacej duzo ttuszczu. Ttuszcz bowiem wytwarza zaraz
na poczatku jedzenia niepozadang pepsyne I od razu tamuje
trawienie. Niezdrowo jest wigc zaczynac obiad od ttustego
bulionu, mimo, ze zazwyczaj uwaza sie to za ,pozywne4}
nie méwigc juz o tym, jak niewlasciwy jest na przekaske
ttusty wegorz, ttusta Kietbasa, ociekajgce oliwg sardynki,
thusty tosos itp.
Nalezy dobiera¢ do jedzenia trunki, réwniez opierajgce
sie na teorii odpowiednich kategoryj.
A wiec, do obiadu, sktadajacego sie z potraw miesnych,
“nalezy unika¢ napojow stodkich. Z potrawami macznymi
mozna (o ile sie nie ma tendencji do tycia), wode mineralng
lub wzorem Amerykandéw kakao czy czekolade.
Do kazdego jedzenia czy miesnego czy macznego, odpo-
wiednie sg czyste soki owocowe (z pomaranczy, jabtek itp.).
Nie nalezy sadziC, ze przepisy te tycza sie tylko oséb
chorych, zbyt otylych, czy zbyt chudych, zle trawigcych,
czy ostabionych!
Nie! Powinien je stosowac¢ kazdy, dbajacy o swe zdrowie!
Sg wazne zwiaszcza dla ludzi prowadzacych tryb zycia
siedzacy, dla pracownikow umystowych, spedzajacych dnie
przy biurku zazywajacych mato ruchu I mato powietrza.
Teoria dra Haya jest szczegolnie cenna dla tych milio-
now ludzi, ktorzy zamknieci w miastach, nie majg czasu dbac
o swa kulture fizyczna. Przepisy dra Haya nie sg kiopotliwe,
ani dla gospodyn, ani dla jedzacych.
To przeciez nie zadna dieta, tu nie chodzi o to, co jesc,
a czego nie jesc, ale o kwestie znacznie prostsze: co z czym
mozna jesc.

CO JADAJA ZWYCIESCY OLIMPLISCY?

PRAKTYKA POBIJA TEORIE

CO trzeba jadacC, aby znajdowac sie w najlepszej formie?
Jak sie odzywiaC, by sprostaC najwyzszym wymaganiom
sportu? Na to pytanie, tak wazne w czasach intensywnego
rozwoju wszelkich cwiczen cielesnych, nie moglismy dotad
zadowalniajagco odpowiedzie¢. Naukowcy i praktycy, spor-
towcy 1 trenerzy zajmowali sie stale tymi zagadnieniami,
bez konkretnych jednak rezultatow, poniewaz w dziedzinie
tej panowata rozbieznosc pogladow. Istnieje pokazna liczba
zawodowych sportowcow, ktorzy przed najciezszymi zawo-
dami ograniczajg sie do diety jarskiej, z druglej strony
wielu atletéw na dzien przed zawodami musi spozyC ogrom-
ne ilosci miesa, inaczej sity ich zawodza.

Igrzyska olimpijskie w Berlinie przyczynity sie znako-
micie do rozjasnienia tych probleméw, poniewaz ogromna
1los¢ sportowcow, przybytych z najdalszych 1 najrozmait-
szych krancow ziemi, przebywata przez dtuzszy czas w olim-
pijskie] wiosce 1 tym samym stanowita dla nauki ogromne
pole obserwacyjne. Uczeni niemieccy, a przede wszystkim
prof. Schenk od pierwszej chwili zajeli sie tym problemem,
badali i obserwowali 4.700 zawodowcéw, pochodzacych z 42
krajow, z ktorych kazdy zachowat w czasie igrzysk indywi-
dualny tryb zycia. Okazato sie, ze na pare tysiecy zawo-
dowcow tylko 8 Hindusow stosowato diete jarska, a 1 oni
kierowali sie wzgledami religijnymi, nie zas wymaganiami
sportu. Wszyscy inni, tak sportowcy jak trenerzy, wybrali
kuchnie mieszana, bogatq w pokarmy miesne. Prof. Schenk
stwierdzit, ze mieso stanowito podstawe dziennej racji
wszystkich zawodowcow, bez wzgledu na ich przynaleznosc



narodowa. 1loSC spozywanego miesa wykazywata znaczng
skale wahnie¢, na ogot jednak dochodzita do 800 gr. na
glowe — tylko atleci zadali wiecej, do 1 Kklg. dziennie.
Zwiaszcza na 2 dni przed wystepami wszyscy spozywali
obfite porcje. Ostatni positek przyjmowali na 2 godziny
przed startem, zaleznie od wysitku, jaki mieli podjac, zja-
dali jeden lub kilka befsztykow z jajem, wielu z nich kfadto
nacisk na zottka, ktore podnosza wytrzymatosc przy ditugo-
trwatych wyczynach. Ziemniakow nikt-nie zadat, natomiast
Inne jarzyny zwiaszcza sataty (z wylaczeniem ogorkow) od-
grywaty duzg role. Wszyscy bez wyjatku spozywali mnostwo
pomidoréw, owocow surowych, lub w przetworach i kom-
potach. Zawodowcy z Finlandii, Anglii, Holandii dodawali
do positkdw znaczne iloSci ptatkdw owsianych, przedsta-
wiciele innych nacji zadowalniali sie ryzem, makaronem
| potrawami macznymi. W jednym punkcie wszyscy byli
Zgodni, bez wzgledu na rozmaitos¢ narodowych obyczajow:
wszyscy konsumowali znaczne ilosci cukru, przecietnie od
100—150 gr. dziennie.

Stad wynika, ze jednak mieso zaspakaja najlepiej zapo-
trzebowania organizmu tam, gdzie chodzi o wielkie wy-
sitki, dowiodty tego wyczyny sportowe, uwienczone w cza-
sie Igrzysk doskonatymi efektami. Fakt ten zaskoczyt
| zdziwit naukowcow, ktorzy uwazali ze kuchnia jarska
w kazdym wypadku moze znakomicie zastgpi¢c miesna.
A jednak rzecz to zrozumiata. Dzisiejszy sport sta-
wia tak wielkie wymagania organizmowi Swiatowych za-
wodowcOow, ze moga oni im sprostac jedynie przy rowno-
czesnym dowozie ogromnych zasobow energii. Tylko wiel-

kie ilosci miesa, bogatego w biatko o specyficznym dziata-
niu dynamicznym, mogty umozliwi¢ im ten wysitek. Nie
znaczy to, aby sportowcy stale musieli odzywiaC sie tak
intensywnie, w normalnym zyciu moga dowolnie stosowac
diete jarska lub mieszang, jednorazowy jednak wielki wy-
sitek wymaga zwiekszonego dowozu energii.

Dr M. Bogd,

PO CZEGO StUZY
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WSZYSCY ubezpieczeni tak pracownicy umystowi, jak
fizyczni otrzymuja z Ubezpieczalni Spotecznej bezptatng
legitymacje ubezpieczeniowa. Legitymacja ta, opatrzona
statym numerem rejestracyjnym stuzy kazdemu ubezpie-
czonemu na caty czas trwania jego ubezpieczenia, nawet
W razie objecia przez niego zatrudnienia na terenie innej
Ubezpieczalni Spoteczne). Wprawdzie na wypadek zgu-
bienia lub catkowitego zniszczenia legitymacji ustawa prze-
widuje ewentualnos¢ uzyskania legitymacji wtdrnej, lecz
taczy ten fakt z pewnymi trudnosciami formalnymi, jak
poprzednie uniewaznienie Jej przez ogtoszenie na wiasny
koszt w urzedowym organie wojewodzkim, oraz organie
publikacyjnym Instytucyj Ubezpieczen Spotecznych np.
w ,Przegladzie Ubezpieczen Spotecznych".

Stata legi tymacja ubezpieczeniowa stuzy ubezpieczonemu:

1) Do dokonywania w niej wszystkich wpisow, doty-
czacych okresow i rodzajow jego ubezpieczenia.

2) Do ufatwienia ubezpieczonemu oraz jego cztonkom
rodziny korzystania ze Swiadczen w zakresie ubezpieczenia
na wypadek choroby i macierzynstwa.

Dokonywanie w legitymacji ubezpieczeniowej wpisow
dotyczacych okresow ubezpieczenia ma na celu umozliwie-
nie ubezpieczonemu kontroli jego przysziych uprawnien
do sSwiadczen emerytalnych.

Wsrod wpisow do legitymacy) nalezy rozrozniC trzy
Ich rodzaje, a wiec,

a) te, ktére uskutecznia sama Ubezpieczalnia

b) te, ktdre sg uskuteczniane przez wiadze roznych
urzedow i instytucyj

) ktdére uskuteczniajg pracodawcy.

Dane, dotyczace osoby i rodziny ubezpieczonego oraz
wszelkie zmiany zachodzace w rodzinie, wpisuje do legi-
tymacji ubezpieczonego Ubezpieczalnia. Na zadanie ubez-
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pieczonego wpisuje ona rowniez do legitymacji sume tygo-
dni lub miesiecy sktadkowych, przebytych przez niego
w ubezpieczeniu wraz z sumg zarobkow zaliczonych do
ubezpieczenia emerytalnego. Jesli idzie o ubezpieczenie
emerytalne pracownikow umystowych za czas do 31/12.
1933 r. to Zakiad Ubezpieczen Spotecznych, po defini-
tywnym ustaleniu przebiegdw ubezpieczenia za ten czas,
przekazat Ubezpieczalniom Spotecznym wpisanie okresow,
zaliczonych do ubezpieczenia, do ich legitymacyj.

Istniejg rézne okolicznosci, ktore ze wzgledu na swojg
Istote zostaly uznane przez ustawe za okolicznosci, nie
wptywajgce na przerwe w ubezpieczeniu emerytalnym.
Do nich nalezy np. peinienie stuzby wojskowej, pozosta-
wanie bez pracy z powodu niemoznosci znalezienia odpo-
wiedniego zajecia, pobieranie renty wypadkowej. Dane,
odnoszace sie do tych okolicznosci, wpisujg zasadniczo do
legitymacji ubezpieczonego, wiadze wihasciwych urzedow
| instytucyj. Ubezpieczalnia spoieczna jest uprawniona do
dokonania w legitymacji wpisow okolicznosci wyzej poda-
nych, jedynie tylko na podstawie zasSwiadczenia wiadz
wihasciwych urzedow i instytucyj.

Dane, dotyczace okresu pracy, zgtoszen do ubezpie-
czenia 1 wymeldowan, wpisuja do legitymacji ubezpieczo-
nego pracodawcy. Kazdy ubezpieczony winien przeto,
przy zmianie pracodawcy przedtozy¢ dotychczasowemu pra-
codawcy legitymacje ubezpieczeniowa, celem wpisania w niej
dat rozpoczecia 1 ustania zatrudnienia.

Jak wyze] podatam, legitymacja ubezpieczeniowa uta-
twia ubezpieczonemu, oraz jego rodzinie Kkorzystanie ze
Swiadczen w zakresie ubezpieczenia na wypadek choroby
I macierzynstwa. Za okazaniem legitymacji ubezpieczenio-
wej, ubezpieczony 1 jego rodzina moga otrzymacC pomoc
lekarza domowego, czy specjalisty bezposrednio, omijajac



czynniki administracyjne. Celem otrzymania Swiadczen,
osoba ubiegajgca sie 0 nie winna okazaC legitymacje, opa-
trzong w zaswiadczenie pracodawcy, stwierdzajgce, ze
ubezpieczony pozostaje w zatrudnieniu, I podajace wyso-
kosc zarobkéw. To ostatnie jest wskaznikiem dla lekarza,
czy ma pobieraC doptate za porade, aptekarz zas za leki.
Zaswiadczenie takie jest wazne na przecigg 3-ch tygodni
dla pracownika fizycznego, zas 4-ch tygodni dla pracownika
umystowego od jego wystawienia. W celu zapobiezenia
naduzyciom w formie korzystania ze Swiadczen przez
osoby do nich nieuprawnione, kazda legitymacja winna

WARUNKI zdrowotne pracy w biurach, bankach i urze-
dach nie zostaly dotad w zadnym panstwie unormowane
przez ustawodawstwo ochronne pracy, mimo iz warunki te
przedstawiajg sie W najwiekszej czesci bardzo niepomyslinie
| przyczaniajg sie w duzym stopniu do obnizenia stanu
zdrowotnego pracownikow umystowych. Jedynie w Anglii
zostat zgtoszony w parlamencie odpowiedni projekt ustawy.
Wobec aktualnosci zagadnienia wystgpito ostatnio Mie-
dzynarodowe Biuro Pracy z inicjatywa uregulowania tej
waznej sprawy na terenie miedzynarodowym. Mianowicie
na ubiegte] I1X sesji Komitetu higieny przemystowe] wy-
stagpit M. Gudjonsson, delegat Danii z wnioskiem, wzywa-
jacym do opracowania przez ekspertow projektu norm hi-
gieny pracy biurowej. Projekt ten zostat juz opracowany
I byt przedmiotem dyskusji na X sesji Komitetu higieny
przemystowej. Ogtoszony w specjalnej broszurze projekt
stara sie przede wszystkim unormowac sprawe higieny po-
mieszczen biurowych. ,Lokal biurowy — czytamy w nim
powinien byC zabezpieczony przed nadmiernymi
wahaniami temperatury, wilgocig 1 o ile tylko
mozliwe, przed hatasem i wstrzgSnieniami.

O JADLODAJNIACH
RODOTNICZACII

JEDEN z lekarzy warszawskich porusza donioste zagad-
nienie jadtodajni rodzinnych w fabrykach i1 warsztatach.
Powiada on stusznie, ze odpowiednie odzywianie sie sta-
nowi rekojmie wydajnej pracy oraz zdrowia robotnika.
Wielu robotnikow 1 pracownikow umystowych odzywia
sie poza domem wskutek oddalenia miejsca pracy od do-
mu. Ze wzgledu na wartos¢ spozywanych pokarmow (naj-
czesciej kietbasa i chleb), robotnik otrzymuje pokarmy ma-
lokaloryczne, t. j. takie, ktdre nie dajg potrzebnej do wy-
konania danej pracy energii. Pokarmy te poza niskg war-
toscig odzywczag sg do tego jeszcze bardzo drogie. Jest to
wynikiem braku jadtodajni i jadalni fabrycznych w wiek-
szosci zaktadow przemystowych, wskutek czego robotnicy
muszg odzywiac sie pokarmami suchymi, niegotowanymi.

Tworzenie jadtodajni fabrycznych odgrywa jak widac
pierwszorzedng role w odzywianiu i zyciu ludnosci robot-
niczej. Powinni walczyC o nie i korzystac z nich nawet ci
robotnicy, ktorzy w czasie przerwy obiadowe] moga zajSc
do domu i powrdciC na czas do pracy.

PamietaC nalezy o tym, ze pospiech przy jedzeniu,
zwlhaszcza potraw goracych jest czesto przyczyna schorzen
przewodu pokarmowego, a przy duzych odlegtosciach do-
datkowy wysitek na przebycie drogi zwieksza zmeczenie
robotnika. Jadtodajnie tylko dla robotnikow, bez uwzgled-
nienia ich rodzin, majag swojg ujemng strone. Zony ro-
botnikdw nie bedac zmuszone do przygotowania obiadu

byC zaopatrzona w fotografie ubezpieczonego, oraz tych
cztonkow rodziny, ktorzy ukonczyli 14-Scie lat zycia.

W swoim wiasnym, dobrze zrozumianym interesie,
wszyscy ubezpieczeni a zwiaszcza pracownicy fizyczni
(u pracownikow umystowych jest wieksza statoSC pracy)
winni dba¢ o swoje legitymacje i o dokonywanie w nich
wpisow, przebytych u poszczegolnych pracodawcow okre-
sow zatrudnienia, aby kiedyS w przysztosci, gdy bedg sie
staraC o prawa emerytalne, legitymacja ubezpieczeniowa
byta prawdziwg legitymacjg ich pracy.

Mgr. Bahdajowna Anna

WysokosSC pomieszczen nie powinna by¢ mniejsza niz
3 m. Na jedng osobe powinno przypada¢ co najmniej 12
m3 przestrzeni. Sufit i Sciany powinny by¢ malowane na
biato, od dotu zas do wysokosci 2 m farba olejna. Jest rzeczg
pozadana aby podtogi byty pokryte linoleum lub guma
w celu ochrony nog przed zimnem; posadzki debowe nie
powinny bycC Sliskie "

W dalszych czesciach omawia projekt, jakie powinno
byC oSwietlenie biura, naturalne i sztuczne, jak wietrzy¢
I opalac pomieszczenia biurowe. Temperatura w zimie
powinna wynosi¢ okoto 20°. Wazne znaczenie ma budowa
stotkow i1 stotow, ktorych wymiary powinny odpowiadac
normom fizycznym pracujgcych.

W koncu omawia projekt sprawe nlektorych urzadzen
higienicznych, jak umywalni, spluwaczek, ustepow, szatni,
jadalni, pomieszczen dla wypoczynku itp. Wysuniecie przez
Miedzynarodowe Biuro Pracy tak niestusznie dotad zanie-
dbanej sprawy higieny pracy w biurach I opracowanie za-
sadniczych norm przez kompetentnych specjalistow wypet-
nia dotkliwie dotad odczuwang we wszystkich panstwach
luke.

dla meza, nie robig go takze dla oszczednosci dla siebie
I dzieci. Cata rodzina odzywia sie wowczas suchym chle-
bem, lub na ,kolanie" przyrzadzonymi potrawami, na
czym znacznie cierpi jej odzywianie. Jest na to sposob,
na ktory, oczywiscie, niechetnie przystajg przedsiebiorcy.
Nalezy zorganizowaé jadtodajnie rodzinne przy fabry-
kach, w ktorych cata rodzina otrzymuje pozywienie w po-
rze obiadowe], za tak niskg ceng, ze nie opfaca si¢ prowa-
dzenie gospodarstwa domowego. Widzimy wiec, ze tak
wazna sprawa jak nalezyte odzywianie robotnikéw i praco-
wnikow umystowych moze bycC racjonalnie rozwigzane.
Jadtodajnie rodzinne sg jednym z najbardziej skutecznych
srodkéw poprawy odzywiania si¢ ludnosci robotniczej.
Robotnicy dbajacy o zdrowie swoje | rodziny winni do-
magac sie masowego zaktadania jadtodajni rodzinnych.

. PAMIEINIKA LEKARZA

NIEDZIELA. Wyjechatem do przyjaciot na wies, aby
odpoczaC po trudach catotygodniowej pracy. Ogrod pigkny,
dokota mili ludzie — dzien zapowiadat sie spokojnie i cicho.
Ale nie ma na Swiecie miejsca, gdzie by lekarz mogt odpo-
czaC z chwilg, gdy choc¢ jednej osobie zdradzi — czym jest!
Po potudniu przybiega zaptakana kobiecina z prosba, zebym
poszedt z nig do jej corki, ktora jest bardzo chora, ze jeszcze
wczoraj pracowata caty dzien w polu, a dzis od rana lezy
w gorgczce. ldac wypytuje kobiete — co sie stato. — Opo-



wiada, ze przed dwoma dniami zrobit sie dziewczynie na
pollczku maty pryszczyk, ktory przekiuta igtg i wygniotia.
| od tej chwili twarz zaczeta puchngC, a teraz ma goraczke
| jest juz bardzo chora. Wchodzimy do chaty. W pétmroku
duzej izby ledwie moge dojrze¢ chora, pod stosem pierzyn
szczekajacg zebami w ataku dreszczow. — Zapalajg kopcaca
lampke — zdejmuja chustki zakrywajace twarz dziewczyny.
Odstania sie olbrzymi obrzek policzka schodzacy az za ucho
| na szyje, obejmujacy wszystkie sgsiadujace gruczoty.
Skéra twarzy napieta, sino czerwona. Oczy — a raczej oko,
bo druga powieka zapuchnieta — ISni od goraczki. Zakta-
dam termometr — 40 stopni! Stan jest bardzo ciezkKi.
Ogromny naciek zapalny wymaga natychmiastowego na-
ciecia. Nie mam przy sobie zadnych narzedzi, zreszty taka

W odpowiedzi na ogtoszony kon-
kurs ,,Drogi do Zdrowia4lRedakcja
otrzymata kilkadziesigt zdjec
graficznych zdrowych dzieci naszych
Czytelnikow. Liczba nadestanych fo-
tografii Swiadczy o duzym zaintere-
sowaniu sie Czytelnikdw naszym kon-
kursem.

Z nadestanych fotografii zakwali-
fikowata Redakcja ,Drogi do Zdro-
wiadltrzy zdjecia, ktdére umieszczamy
w numerze gwiazdkowym ,,Drogi do

Zdrowia4
Rodzicom przesytamy serdeczne

Hania Matyjaszewska.

rzecz musi sie robi¢ na sali operacyjnej. Kaze chorg natych-
miast odwiezC do szpitala. Wieczorem tegoz dnia jestem
przy operacji. Mimo gtebokiego nacigcia ropy nie ma.
Zaktada si¢ w rane saczki gazowe 1 opatrunek. Nazajutrz
goraczka ciagle 40°. Chora bez przytomnosci, pojawiajg sie
objawy zapalenia opon mozgowych. Na trzeci dzien dziew-
czyna zmarta, nie odzyskawszy przytomnosci! Wszelkie sta-
rania | zabiegi okazaty sie bezskuteczne — wobec niezwy-
kte] ztosliwosci zarazkow. Nie moge otrzasnac sie z wrazenia.
Taki drobiazg na pozor — lekkomyslnie wygnieciony brudng
rekq pryszczyk — stat si¢ powodem smierci 20-letniej, petnej
zycia dziewczyny, opiekunki 1 karmicielki swojej matki
staruszki...

/. B.

zyczenia dalszego zdrowego 1 po-

myslnego wychowania dzieci. Na-

grody ksigzkowe wySlemy poczta.
KONKURS

1. Hania Matyjaszewska Sosno-
wiec— lat 5 1 3 mies.

2. Leszek Muszynski
1 rok 8 mies.

3. Pelagia Wajdowna Baligrod —
4 lata 1 2 mies.

USMIECHNII]J

Lwow —

SIE!



PONIZEJ zamieszczamy przestane Zaktadowi Ubezp. Spot.
zbiorowe pismo 47 uczestnikow kolonii leczniczo-wypoczyn-
kowe] zorganizowanej przez Czestochowska Ubezpieczalnig
Spoteczng we wsi Zalesiaki w pow. Wielunskim. Kolenia
ta osiggneta swoj cel w zupetnosci, dajac wszystkim uczestni-
kom znaczng poprawe zdrowia | wzmozenie sit fizycznych
oraz wywierajgc niezmiernie korzystny wptyw na uczestni-
kow pod wzgledem spotecznym i obywatelskim. Kolonia
miata korzystny wptyw i na mieszkancow ubogiej gtuche;
wsi Zalesiaki i to nie tylko w sensie materialnym, lecz przede
wszystkim kulturalnym, wciggajgc wszystkich mieszkancow
te] wioski w sfere swych zainteresowan osSwiatowo-kultu-
ralnych: przy ogniskach urzadzanych przez kolonie, przy
ktorych odbywaty sie pogadanki oswiatowe oraz spiewy cho-
ralne, gromadzita sie niemal cata ludnosc wsi Zalesiaki, a na-
wet przychodzili mieszkancy wsi sgsiednich. Zawigzata sie
wzajemna sympatia i wspotzycie. Zatgczona fotografia
orzedstawia fragment tego wspotzycia kolonii ze wsia, gdy
uczestnicy kolonii z topatami w reku pomagaja mieszkancom
wsi Zalesiaki w budowie szarwarkiem drogi gromadzkiej.

Do Dyrekcji Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych w War-
szawie.

My robotnice | robotnicy, uczestnicy Robotniczych Obo-
zO0w Wypoczynkowych Ubezpieczalni Spotecznej Czesto-
chowa w Zalesiakach tg droga sktadamy serdeczne podzie-
kowanie Centrali Ubezpieczen Spotecznych w Warszawie
za tak bardzo celowe zorganizowanie obozéw wypoczynko-
wych dla robotnikow fabrycznych. Doskonale zorganizo-
wane obozy wypoczynkowe przez Ubezpieczalnig¢ Spoteczng
w Czestochowie, w pigknej wsi Zalesiaki potozonej nad brze-
gami rzeki Warty, jest wymarzonym miejscem wypoczynko-
wym dla znekanych mas robotniczych. Serdeczna i troskliwa
opieka nad obozami Zarzadu Ubezpieczen Spotecznych
w Czestochowie, a przede wszystkim Pana Dyr. tukasza
Gtuszczaka, dajg nam moralne zadowolenie nalezenia do
wielkiej rodziny Ubezpieczeniowcow w Niepodlegtej Naszej
Ojczyznie. Oby w catej Polsce organizowano takie obozy,
w ktorych klasa robotnicza godnie mogtaby spedzi¢ zastu-
zony urlop wypoczynkowy.

Oby jak najszersze masy, mogty tak jak my spedzic pietna-
stodniowy urlop wypoczynkowy. Wszyscy wspdlnie dzig-
kujac wznosimy okrzyk:

Niech zyjg Ubezpieczenia Spoteczne. Niech zyja Robot-
nicze Obozy Wypoczynkowe. Podpisow 47. Zalesiaki.

Robotnicze obozy wypoczynkowe Ubezpieczalni Spotecznej Czestochowa w Zalesiakach.

U M O

PIONIER MOTORYZACIJI

Przed sagdem w Warszawie stanagt niejaki Mieczystaw
Wilinski, ktory systematycznie kradt ...dorozki. Ma on do-
tad na sumieniu juz siedem krad2|ezy tego rodzaju.

| takiego cztowieka — moéwig jego przyjaciele — uwaza
sie za przestepce! Niechby kradt jak najwiecej, moze wow-
czas nareszcie znalaztoby sie u nas miejsce na auta!

WSPOMNIENIA
Dlaczego pan zamiast papierosow nie pali fajki? To
podobno daleko zdrowsze?
Bardzo mozliwe, tak przynajmniej moéwig, ale taskawa
pani, z fajkgq tacza mnie przykre wspomnienia mtodosci:
moj ojciec palit fajke i to na dtugim cybuchu...

MEDYCYNA

Pan Stanistaw dostat ataku Slepej kiszki. Wezwany le-
karz stwierdzit koniecznos¢ natychmiastowej operacji. Pan
Stanistaw nie chce si¢ jednak zgodzicC.

Wole umrzec, niz poddac sie operacji!

Alez drogi panie — uspokaja go lekarz — przeciez jedno
z drugim mozna doskonale pogodzic!...

WARUNKI PRENUMERATY: z przesytkg poczt, rocznie 2 zt. numer pojed. 20 gr.
Droga do Zdrowia" Krakéw ul. Batorego 3. Telef. 150-80. — Drukarnia Narodowa w Krakowie

Spoteczna w Krakowie. Adres Redakcji i Administracji: ,,

POD LATARNIA

O drugiej w nocy z szynku zataczajagc sie wychodzi pi-
jany. W pewne] chwili zbliza sie do elektrycznej latarni
wyjmuje z kieszeni klucz i zaczyna manipulowaC przy
zamku.

Przechodzacy ulicg policjant zatrzymuje go.

Co pan wyprawia? Po co pan kreci kluczem przy tej
latarni? Przeciez tu nikt nie mieszka! Pijak spoglagda nan
z niedowierzaniem;

Nie mieszka? Hep... To dlaczego na gorze sie Swieci?

TRUDNO WYBRAC

Spotykajg sie dwie studentkKi.

Stuchaj Marysiu, — mowi jedna do drugiej — nie wiem
co pocza¢. Czy stucha¢ medycyny i zostaC doktorem, czy
tez wystucha¢ medyka i zosta¢ doktorowa?...

NIEBEZPIECZNA PRODUKCIA

Widzisz te wymalowang dame? To Spiewaczka, ktora
miata spiewa¢ zamknieta w klatce z lwami do dzwiekowego
filmu*.. No 1 co?

Zdjecia nie doszty do skutku na skutek interwencii...

Policji?

Nie, Towarzystwa Opieki nad Zwierzetami!

Redaktor odpowiedzialny: Dr. Wiadystaw Medynski. Wydawca: Ubezpieczalnia



