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HARTOWANIE

Po przebytem S$wiezo silnem kataralnem
przeziebieniu — zniewiescialy mieszkaniec mia-
sta, chcac pozby¢ sie sktonnosci do przezie-
bien — postanawia ,hartowaé sie” i rozpoczy-
na to hartowanie od codziennego zimnego na-
trysku, z takiem powodzeniem, ze juz po Kilku
dniach zapada ponownie, lecz tym razem na
powazniejsza forme przeziebienia. Taki nieroz-
sadny sposob hartowania bywa zwykle, nietylko
chybiony, ale nawet szkodliwy.

Hartowanie® to znaczy uodpornienie; czyli
przyzwyczajenie skory na zmiany cieptoty po-
wietrza.- Przy organizmie dzialajgcym zupetnie
sprawnie, oswojonym z powietrzem i wodg, co
sie spotyka przewaznie ws$rdd mieszkancow
wsi i wsrod sportowcow, naczynia krwiono$ne,
pod wplywem miejscowego chtodu, kurczg sie
szybko, skdra blednie chwilowo, poczem zabar
wia sie szybko, naczynia rozszerzajg sie wytwa-
rzajac silniejszy doptyw krwi do tego miejsca
ciata, przyczem nastepuje mite uczucie ciepta.

Caly ten proces jest samoobrong oranizmtl;
Przez pierwsze czynnosci, t. j. kurczenie sie
naczyn krwionosnych, organizm usituje zabezpie-
czyC sie przez zbytnig utratg ciepla; w zwigzku
z tern, w miejscu bezposrednio dotknietym chto-
dem, a takze, odruchowo, w oddalonych od te-
go punktu czionkach ciata, ulega zmianie cyr-
kulacja krwi i stopien napetnienia naczyn —
wskutek tego odporno$¢ organizmu przeciwko
chorobotwdrczym drobnoustrojom, obecnym w da-
nej chwili w organizmie — zmniejsza sie. Tak,
naprzyktad, gdy nogi zziebng, to napetnienie na-
czyn blony $luzowej nosa zmienia sie, i, o ile
ratunek nie przybedzie w pore, to bakterje,-
znajdujace sie zawsze w nosie, biorg goére i na-
stepuje gwattowny katar. Dla tego to najblizszg
czynnoscig organizmu jest rozszerzanie na-
czyn krwiono$nych, powodujac silniejszy wptyw
krwi do zagrozonych miejsc, a zatem zwieksze-
nie sit obronnych przeciwko napasci chorobo-
tworczych zarazkow.
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Tak sie odbywa ten proces w organiz-
mach silnych. Inny obrét przybiera on u ludzi
stabowitych i matokrwistych, ktérzy majg zwy-
kle nogi i rece zimne. U takich oséb, kurcze-
nie sie naczyn, bledniecie skory, a wiec zmniej-
szenie odpornosci, postepuje bardzo szybko,
czesto juz pod wplywem najmniejszego przecia-
gu powietrza; natomiast ponowny doptyw krwi,
uruchomienie sit obronnych kaze na siebie diu-
go czekaC i pozwala bakterjom rozprzestrzenia¢
sie bezkarnie i wywolywa¢ stan zapalny. W ten
spos6b mozna wyttomaczy¢ przyczyne choréb
wskutek przezigbienia u ludzi niedostatecznie
zahartowanych.

Zasada samoobrony polega na przyzwy-
czajeniu skory i jej naczyn krwionosnych do
zmian powietrza. Nawet cztowiek zahartowany
musi wcigz ¢wiczy¢ skdre przez obmywania zi-
mng woda, przez natryski, kapiele powietrzne
na dworze lub w pokoju przy otwartych oknach,
aby utrzyma¢ w peni jej sity obronne.

Aby w czasie tych zabiegébw nie dopu-
§cic do zbyt silnego uczucia chtodu, trzeba
podczas obmywania, natrysku czy tez kapieli
powietrznej wykonywa¢ ruchy gimnastyczne lub
skore rozciera¢; a to celem pobudzenia kraze-
nia krwi. Czlowiek zahartowany powinien no-
si¢ lekkie ubranie spodnie, a ciepte odzienie
wierzchnie nakladaC tylko w dni zupetnie zimne.
W pokoju sypialnym pozostawia¢ na noc okna
otwarte i nie nakrywac sie zbyt ciepto. Wymie-
nione zabiegi i spos6b zachowania si¢ mozna
zaleca¢ tylko ludziom silnym, .oswojonym z po-
wietrzem i zimng woda.

Inaczej muszag postepowaé ludzie stabowi-
ci i osoby, ktére S$wiezo przebyty chorobe.

Dr. ADOLF KLESK (Krakéw).

Jak luozie zapatrujg s
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W takich razach dozwolone s3 bardzo ostrozne
i stopniowe sposoby hartowania. Jednostki bar-
dzo wrazliwe powinny poczatkowo brac¢ ciepty
kapiel, a po niej obmywanie lub natrysk z le-
tniej wody. Temperature wody trzeba stopnio-
wo obnizaé, poczem mozna kapieli zaniechac,
przystepujac odrazu do natrysku. Podczas tych
zabiegdw konieczne jest rozcieranie skory i ru-
chy gimnastyczne. Jezeli pomimo to, nie na-
stapi szybkie zaczerwienienie i rozgrzanie [skory
a przykre' uczucie chtodu nie ustepuje — trzeba
powrdci¢ do uzywania wody cieplejszej i obni-
za¢ po jakim$ czasie jej temperature bardzo
oglednie. Podobne ostroznosci powinny by¢ za-
chowane przy kapielach powietrznych.

Kapiele na otwartem powietrzu nalezy roz-

poczyna¢ tylko w letniej porze roku, a nawet
pokojowe lepiej odtozy¢ do cieplejszych dni
wiosennych.

Dzieciom mozna pozwoli¢ biega¢ nago na-
wet jesienig i zimg, w cieptym, lecz niezbyt na-
grzanym pokoju, przez pie¢ lub dziesie¢ minut
przed snem — aby zachowaty dobry i zdrowy
zwyczaj nabyty w miesigcach letnich.

Zreszta, kazdy cziowiek dorosty powinien
sie obserwowal i dawac sobie sprawe jakie
sposoby hartowania sie sg dla jego organizmu
odpowiednie. Przedewszystkiem powinien uwa-
za¢ na czerwonos¢ i rozgrzanie skory, jezeli
skora powstaje blada i chtodna trzeba powr6ci¢
do uzywania wody 0 wyzszej temperaturze
i obniza¢ jg bardzo ostroznie. Dobre wyniki, na-
wet przy tak powolnem hartowaniu, nastapig
niezawodnie, trzeba jednak zabiegi prowadzi¢
regularnie przez dluzszy przecigg czasu.

e (zasem na zdrowie

(Z wrazen lekarza szkolnego).

Kazdy lekarz szkolny poczyni¢ moze cie-
kawe spostrzezenia stykajac sie przy badaniach
dzieci szkolnych z rodzicami. Gars$¢ takich uwag
daje ponizej, ktore illustrujg nam jak nieraz
mylnie zapatrujg sie ludzie na zdrowie.

Celem gtéwnym lekarza szkolnego jest by
wykrywat choroby w zaczatkach i takowym za-
pobiegat. Dawniej, gdy nie byto lekarzy szkol-
nych, przypuszczano ze kazde dziecko, ktore
pozornie jest zdrowe, musi byC rzeczywiscie
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zdrowem i moze chodzi¢ do szkoly, a dopiero
pozostawiano je wtedy w domu, gdy wystepo-
waly wyrazne objawy chorobowe jak goraczka,
wysypka, bdle, ostabienie it p. Z tego tez
powodu nieraz rodzice nie chcg poprostu wie-
rzy€, gdy lekarz u dziecka, ktére oni uwazajg za
zupetnie zdrowe, wykryje jaka$ chorobe, lekce-
wazg sobie przestrogi lekarza i dziecka nie le-
cza. Nierzadko np. matka twierdzi przy badaniu
dziecka, ze ono nie chce nic je$¢ i nie ma ape-
tytu i pyta sie lekarza co w takim wypadku ro-
bi¢. Lekarz znajduje jakie$ cierpienie i ttomaczy,
ze ono wihadnie jest przyczyng braku apetytu
i ze trzeba to cierpienie leczy¢, a matka uparcie
wraca do tego symptomu twierdzac, ze gdy
dziecko bedzie dobrze jadto, to bedzie zdrowe.
Wiele cierpien czy zboczen lekcewazg sobie ro-
dzice u dzieci dlatego, ze twierdzg, ze sami na
nie swego czasu cierpieli, a nawet cierpig zapo-
minajac, ze dlatego wiasnie cierpig, ze bedac
dzie¢mi szkolnemi nie byli na czas zbadani
i cierpieniu sie nie zapobiegto. Do takich np.
cierpien nalezg skrzywienia kregostupa, wady
Wzroku, mzle uzebienie i t. p. Nieraz nie majg
rodzice cierpliwosci by dziecko leczy¢, zwia-
szcza, gdy kuracja wymaga wielkiego czasu jak
to np. ma miejsce przy uporczywych katarach
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spojoéwek, leczeniu niedokrwistosci, gimnastyce
ortopedycznej i t. p. Nierzadko rodzice zadajg
od lekarza rzeczy wprost sobie sprzeciwiaja-
cych sie np. zachecajgc dziecko do jakich$
ciezkich sportow, réwnocze$nie zadajg od leka-
rza, by je uwalniat od gimnastyki szkolnej, bo
takowa dziecku szkodzi. Wreszcie nieraz bar-
dzo wielkie btedy popetniajg rodzice i przesz-
kadzaja lekarzowi w zwalczaniu chordb zakaz
nych, bo albo nie donoszg o tern do szkoty, lub
tez przysylaja dziecko predzej nim lekarz na to
pozwoli twierdzac, ze choroba przeciez byta
bardzo lekka! Nie mozna im wytlomaczyé, ze
dziecko tak samo moze zakazi¢ inne, przy naj-
Izejszym nawet przebiegu choroby zakaZznej!

PodaliSmy tutaj tylko gar$¢ takich typo-
wych, a zasadniczo bardzo waznych kwestji, kto-
re zarazem dowodzg jasno, jak spotecznie waz-
nem jest stanowisko lekarza szkolnego i jak do-
datnio moze on wptywa¢ na ludzi przez odpo-
wiednie pouczenia tembardziej, ze tutaj, to jest
przez uczucie mitosci do dziecka, moze on naj-
tatwiej trafi¢ do ich przekonania, a najodpowied-
niejsza do tego droga sa czeste uSwiadamiajgce
higjeniczne pogadanki dla rodzicow, jako tez
staranie sie o to, aby o ile moznosci byli
obecni przy badaniach dzieci.

O potrzebie rozpowszechniania

znajomosci zasad higjeny

Niedawne sg to czasy, gdy uwazano, ze
rozwoj higjeny zalezy wytgcznie od postepodw
nauki w zakresie techniki sanitarnej i bakterjo-
logji, a zdrowotno$¢ narodu spoczywa catkowicie
w rekach wiladz administracji sanitarnej. W rze-
czy samej — odkrycia naukowe i dziatalno$¢
wiadz wprowadzajaca je w zycie — sg zasad-
niczym warunkiem rozwoju higjeny, ale—rozwoj
ten nie moze by¢ nalezyty tam, gdzie spoteczen-
stwo nie rozumie potrzeby higjeny i nie wspot-
dziata z wiadzami.

Ludno$¢ nieuswiadomiona o niezbednosci
higjeny odnosi sie nieprzychylnie do zarzadzen

wiadz i wykonywa je niedbale, koszta potgczone
z temi zarzadzeniami ponosi niechetnie. Zresztg
czynnosci wkadz ograniczajg sie do uzdrowotnie-
nia kraju przez zaopatrywanie w czystg wode,
budowe zdrowych domoéw mieszkalnych, popra-
we warunkéw pracy w przemysle, walke z epi-
demjami i t. p. Pozatem zdrowie ludnosci za-
lezne jest od sposobu codziennego zycia. Czio-
wiek przepracowany, pozbawiony powietrza i ru-
chu, naduzywajacy pokarméw i napojow — nie
bedzie zdrowym nawet w kraju bedgcym idea-
tem wszelkich inwestycji higjenicznych.
Obliczenia wykazuja, ze dziatalno$¢ wiadz
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urzedowych jest w stanie zapobiec najwyzej
w jednej piatej czesci chordb, bedacych przy-
czyng zgonu lub niezdolno$ci do pracy — poza-
tem, tylko higjena domowa i osobista oraz wcze-
sne leczenie wszelkich dolegliwosci przyczyniajg
sie do zmniejszenia sie kalectw i $miertelnoSci.

Nie wiecej jak dwadzieScia lat temu, hi-
gjena byla prawdziwym kopciuszkiem wsrdd na-
uk. Nie byto jej w programie nauk szkot nizszych,
$rednich ani zawodowych. Ludzie ze stopniem
inzyniera, oficera lub kapitana statku, nie mieli
najmniejszego pojecia 0 znaczeniu higjeny w
przemysle, w armji i w marynarce. Robotnik nie
byt nauczony jak ochraniaC zdrowie przed nie-
bezpieczerstwem pracy zawodowej; miodziez
dorastata i zakiadta wiasne ogniska rodzinne
bez znajomosci higjeny piciowej, higjeny domo-
wej i chowania dzieci.

Ogolne wiadomosci dotyczace higjeny ogra-
niczyty sie do pogadanek i popularnych ksigze-
czek, i te, skape wiadomosci byty podawane w
formie niedo$¢ dostepnej i mato interesujacej.
Tak np. zastanawiano sie dlugo i szeroko nad
roznemi systemami sztucznego przewietrzania —
zamiast zaleci¢ jedyny prosty i skuteczny spo-
sob — t. j. otwieranie okien.

Najdawniej, gdyz w niektérych krajach juz
przeszto sto lat temu, rozpoczat sie ruch pro-
pagandy przeciwalkoholowej, za pomocg barw-
nych plakatow i skupienia miodziezy w kota
abstynenckie. W ostatnich czterdziestu latach
zaczeto otwiera¢ poradnie dla niemowlat, kursy
nauczania miodych matek, badania lekarskie
w szkotach, wreszcie przychodnie przeciwgru-
Zlicze, ktore staty sie wzorem dla pdzZniejszych
przychodni do walki z chorobami wenerycznemi,
z rakiem i t. p. Zadaniem tych wszystkich in-
stytucyj jest praktyczne nauczanie higjeny o0so-
bistej, ktorego udziela lekarz w przychodni
i pielegniarka spoteczna w domach rodzinnych.

W ostatnich latach ubiegtego stulecia po-
wstat w Rosji, w nastepstwie groznej epidemji
cholery— komitet higjeny szkolnej i popularnego
nauczania higjeny.

W tym samym czasie ruch w kierunku
propagandy higjeny zaczat sie rozwija¢é w Sa-
ksonji. W 1903 roku urzadzona byla w Dreznie
pierwsza wystawa dotyczaca chordb i sposobow
ich zwalczania. W 1911 r. na miedzynarodowej
Wystawie higjeny w Dreznie, pawilon p. n. ,,Czlo-

OREDOWNIK ZDROWIA

Nr. io

wiek* — przedstawiajacy na fotografjach, rysun-
kach i modelach budowe i czynnosci ciata
ludzkiego wzbudzit takie zainteresowania, ze
liczba zwiedzajacych wyniosta zgorg pie¢ miljo-
now osaob.

W tej samej epoce, w Stanach Zjedno-
czonych Ameryki, gdzie kazde przedsiewziecie
prowadzone jest w wielkich rozmiarach, rozpo-
czeto nauczanie popularne w réznych kierun-
kach. Zapoczatkowato je ministerstwo rolnictwa
walczac z zacofaniem drobnych rolnikéw przez
rozpowszechnienie ulotek, broszur, plakatow,
przez wystawy ruchome i pogadanki o0 chowie
bydta, uprawie roli i t. p. Powodzenie tej pro-
pagandy byto tak pomyslne, ze te same sposo-
by zastosowano w kierunku rozpowszechniania
wiadomosci z higjeny. Z chwilg przystagpienia
w 1917 r. Stanéw Zjednoczonych do wojny
Swiatowej--cata dziatalno$¢ w sprawie higjeny
zostata zwrdcona dla ochrony zdrowia zotnierza
i marynarza. Do pracy przystapity, oprdcz sani-
tarnych wiadz urzedowych, Czerwony Krzyz
Amerykanski, Amerykanskie Towarzystwo Higje-
ny Spotecznej, Zwigzek chrzescijanskiej mio-
dziezy i inne tym podobne instytucje. W ciggu
czternastu miesiecy rozdano siedem i pot mi-
ljonbw roznych wydawnictw; w pogadankach
uczestniczyto trzy miljony zotnierzy; we wszyst-
kich obozach rozmieszczono plakaty i wska-
zO6wki higjeniczne.

Bardzo czynny udziat w rozpowszechnia-
niu higjeny bierze Zwigzek Towarzystw Czer-
wonych Krzyzéw, powstaty w 1919 roku. Zbiory
Zwigzku sktadajg sie obecnie z 5000 réznych
broszur, i 1000 plakatow wydawanych w 46 je-
zykach w dziesigtkach miljonéw egzemplarzy.

W niektdérych krajach rozmiary propagandy
sg wprost zadziwiajagce. Aby mie¢ o tern poje-
cie trzeba przytoczy¢ troche cyfr. Tak np. we
Francji, z inicjatywy komisji przeciwgruZliczej
Rockefellera wygtoszono w latach 1918—1922—
12.000 pogadanek, ktére miaty 3 miljony stucha-
czéw, rozdano 15 miljonéw broszur.

Pokazy z higjeny zorganizowane przez
polsko-amerykanski komitet pomocy dzieciom
Z udziatem Zwigzku Towarzystw Czerwonego
Krzyza i Polskiego Czerwonego Krzyza—liczyty,
w ciggu czterech miesiecy w 1922 roku—300.000
uczestnikéw. W Czechostowacji w 1921 roku—
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podobne pokazy w 169 gminach miaty 330.000
uczestnikow.

Wystawy higjeny urzadzane w latach 1919—
1922 w 270 miastach niemieckich byto odwie-
dzone przez 2.500.000 os6b.

W Zwigzku Republik Sowieckich rozpow-
szechniono w latach 1919—1922—13 mil. broszur.

500.000 chinczykéw wystuchato pogadanek
w ciggu lat 1922—1924. W tym ze czasie roz-
dano 600.000 broszur, 350.000 plakatow i 20
kilometrow filmow.

Zwigzkowe biuro opieki nad dzieckiem
w Waszyngtonie w 1926 roku udzielito porad
174.464 matkom i 944.220 dzieciom ponizej
siedmiu lat zycia. W zakresie propagandy prze-
ciwwenerycznej wygtoszono w Stanach Zjedno-
czonych 450.000 odczytéw dla 6 miljonéw stu-
chaczéw, rozdano 30 miljonéw broszur. Filmy
z zakresu higjeny liczyty 200 miljonéw widz6w.

Ta usilna praca wydaje wszedzie owoce.

W epoce zapoczatkowania we Francji na
szerszg skale walki z gruZlica — czynnych byto
22 przychodnie,—obecnie jest ich 587.

W Anglji, liczba o0s6b zgtaszajacych sie
0 porade przeciwweneryczng—zwigksza sie cig-
gle; miedzy zgtaszajacymi sie jest bardzo duzo
0s6b bez objawdéw chorobowych, chcgcych sie
tylko upewni¢ co do stanu swego zdrowia.

90% rodzicow, ktorzy zgtosili swe dzieci
do szczepien ochronnych przeciwko btonicy —
przyznaja, ze ich skionit do tego film pro-
pagandowy. We wszystkich krajach ludnos¢ na-
bywa chetnie wydawnictwa dotyczace higjeny.

Pewne wielkie amerykanskie towarzystwo
ubezpieczeniowe liczace 17 miljondw ubezpie-
czonych—przeznacza kolosalne sumy na wyda-
wnictwa, filmy, pogadanki i poradnie bezptatne
dla swych cztonkéw; te koszta optacajg sie w
zupetnosci, gdyz osiegng cel, ktérym jest prze-
dtuzanie zycia ubezpieczonych.

Przytoczymy tu jeszcza trzy ciekawe fakty,
jako przyklady dowodzace o dobrodziejstwie
rozpowszechniania higjeny.

W Dunedin, miasteczku Nowej Zelandji [i-
czacem 70.000 mieszkancow, wszystkie kobiety
ciezarne pozostajg pod piecza pielegniarki przed
porodem i pewien czas po porodzie. Dzieki
temu w ciggu trzech lat nie byto wsérdd niemowlat
ani jednego przypadku $mierci wskutek choroby
zotadka lub kiszek,, ktore tyle ofiar zabieraja.
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W Serbji zorganizowano w przeciggu dwdch
lat 800 zebran z pogadankami ilustrowanymi
przezroczami, filmem lub przedstawieniem tea-
tralnem. Nastepstwa tych pokazéw byly tak
przekonywujgce, ze wiele rodzicéw, bedacych
po wiekszej czeSci analfabetami, Zzadato od
swych syndw i corek zasiegniecia porady lekar-
skiej przed wstgpieniem w zwigzki matzenskie.

Wreszcie ostatni  przyktad zaczerpniemy
z Chin. W miescie Fou-Tcheou, liczagcem 500.000
mieszkancow, umierato corocznie na cholere
20.000 ludzi. W 1919 roku epidemja doszta do
niebywatych rozmiar6w. Ruch handlowy ustat,
ludno$¢ uciekata z miasta, ludzie wynoszacy
ciatla martwych padali na ulicy, w miescie za-
brakfo trumien. Azeby zapobiec na przyszto$¢
podobnej katastrofie, zorganizowano w lipcu
1920 roku — epoce gdy choroba zazwyczaj sie
pojawiata — tydzien propagandy higjeny. Przez
ten czas 110.000 os6b wystuchato 247 pogada-
nek, rozdano 300.000 wydawnictw, wreszcie
propagande zakoniczono pochodem przez gtéwne
ulice miasta, przedstawiajgcym na 28 wozach—
niebezpieczenstwo picia wody zanieczyszczonej,
dobrodziejstwo wody przegotowanej, przenosze-
nie zarazka przez muchy i t. p. W krétkim cza-
sie poOzniej epidemja nawiedzita catg pota¢ kra-
ju, omijajac Fou-Tcheon, ktdéra pozostato nie-
tkniete, jak bezpieczna przystan ws$rdd wzbu-
rzonych fal oceanu.

Postepy nauki w zakresie medycyny zapo-
biegawczej, zasob wiadomosci i doswiadczenia
w sprawach higjeny—pozostang wiedzg martwa,
nie zapobiegng chorobom i nie utrzymajg zdro-
wia, jezeli spoteczenstwo nie doklada dobrej
woli, aby sie z ich podstawami zaznajomi¢, po-
ja¢ i stosowaé. Mowimy: dobrej woli, albowiem
sposobnosci nauczenia sie nie brak nikomu. Ksigz-
ki, broszury, pisma, odezwy, dzieki umiejetnej
propagandzie, docierajg do odlegtych zakatkow
krajow; nieczytelnym podaje wiadomo$¢ plakat
barwny, przezrocze, film, wreszcie piekny wy-
nalazek radjofonji oddajg wielkie ustugi w roz-
powszechnianiu zasad higjeny.

Nabyte tg drogg wiadomosci stosujemy
w zyciu codziennem, kazdy w swem najblizszem
otoczeniu—co jest obowigzkiem nietylko rodzin-
nym ale tez i spotecznym — gdyz zdrowe
jednostki tworzg zdrowy naréd.
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Przybywajac do Belgji, przyjemng niespo-
dzianke dla turysty zaraz na blizszym dworcu
kolejowym w Liege, stanowi ta obfito$¢ i tanios¢
owocow; odnosi sie wrazenie, ze ludno$¢ zywi
sie samymi bananami, ananasem, brzoskwiniami
i morelami dostarczanemi z Kongo belgijskiego-
Juz z okna wagonu uprzemystowiony ten Kkraj
przedstawia goéry wegla i popiotu, tu i tam na
linach posuwajgce sie wagoniki, ruch i prace
fabryk, przedsiebiorstw, a porozwieszana na do-
mach, na oknach, w podwdrzach i ogrodach bielizna
sprawia wrazenie, jakgdyby codziern odbywato
sie tu jakie$ generalne pranie. Belgja posiada
duzo wspdlnego z Francjg i dlatego zajmiemy
sie spostrzezeniami zycia Paryza, stusznie nazwa-
nym metropoljg $wiata.

Przypuszczam, ze wiesniak przyzwyczajony
do ciszy i S$wiezego powietrza, wychodzac z
dworca paryskiego Gare du Nord w miejscu
okropnego ruchu ulicy, odrazu odczutby zawrot
gtowy wskutek intoksykacji organizmu stezonym
tlenkiem wegla, jako produktu niezupetnego spa-
lania benzyny dziesigtek tysiecy samochodow.
Na ulicach Paryza i w ruchliwych punktach za-
warto$¢ jednej czesSci tlenku wegla na 10 tys.
powietrza spotykamy bardzo czesto, tymczasem
jest to dawka dziatajgca na czlowieka trujgco.
Po pewnym czasie pobytu w Paryzu odczuwa sie
szereg przykrych objawéw, jak bole glowy,
0golne niedomaganie, stabos¢ it. p. — widocznie
nasycenie czerwonego barwika krwi tlenkiem
wegla siega 30—400/°. Wszedzie sie tu wdycha
ta przykrg won niedopalonej benzyny, zmieszanej
z parowaniem pod dziataniem promieni stonca
roznych smaréw motorowych, $ciekajacych na
asfalt. Kilka dni przepedzonych we wspaniatym
historycznym parku Wersalskim za Paryzem, moze
przywrdci¢ normalny stan zdrowia, a zatem naste-
puje stopniowe przyzwyczajenie do benzynowej
atmosfery stolicy. Nie powiem, zeby jednak
atmosfera ta nie wplywala na zewnetrzny wyglad
paryzanina, gdyz rzuca sie w oczy ogoOtem nie
rumien twarzy, a bladolice i szczupte postacie
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Francji

zwlaszcza niewiast. Sznury samochoddéw, po kilka
w rzad, czasami w 2 cm. oddaleniu, ciggng bez-
ustannie arterjami miasta i nalezy wprost podzi-
wia¢ te mistrzowska jazde wytrawnych szoferd.w,
ktérzy nie powoduja w kazdym razie w odpo-
wiednim odsetku nieszczes$liwych wypadkéw. Natu-
ralnie, rola policjantéw jest tez nie bez znaczenia,
3 jego reka kieruje nie setkami a tysiecami sa-
mochoddéw, kursujgcych prawie bez uzywania
sygnatéw, nie naruszajgc w ten sposéb spokoju
mieszkancoéw stolicy. Ale i tym ostatnim nalezy
sie stowo pochwaly za takg dyscypling, zrecznosé
i umiejetnos¢ przedostawania si¢ na drugg strone
ulicy w wyznaczonych na jezdni miedzianemi
koteczkami miejscach. Jedynie dzieci nie moga
podotac tej ekwilibrystyce w labiryncie samocho-
dowym (tramwaj wychodzi juz z mody), lecz
niestety, trzeba podkresli¢, ze dzieci w Paryzu
prawie nie widziatem i przypominam tylko jedno —
dwuletnie bebe w przepetnionym wagonie po-
dziemnej kolei, ktéremu francuzi natychmiast
ustgpili az dwa miejsca. Niemniej podziwia¢ moz-
na odwage matki, ktéra z niemowleciem podro-
zuje pod ziemig. Szybko$¢ kolei elektrycznych
tak zw. ,,Metro" wprost rekordowa; prawie co
minuta pocigg, postoje wydajg sie chwilg, wy-
starczajacg tylko na wkroczenie do wagonu, a
przeciez dzwonkdéw, gwizdkéw i innych sygnatow
niema, ba nawet niema konduktoréw i obstugi
pociggu. Drzwi zasuwajg sie z trzaskiem auto-
matycznie i dosy¢ sekundy spOznienia a mozna
zosta¢ zmiazdzonym. Elektryfikacja i automaty-
zacja kolei doprowadzona do szczytu doskona-
tosci, a przewidziane sg tez srodki zapobiegawcze
od nieszcze$liwych wypadkow przez wprowadze-
nie automatycznie otwierajagcych sie drzwi pe-
ronu, wobec czego pasazer moze wejs¢ na
peron tylko przed przyjsciem, lub po odejsciu
pociagu.

Jezeli w Paryzu powietrze, jak zaznaczy-
lismy, ciezkie do zniesienia, to w podziemiach
na roznych pietrach, przy wszelkich nowoczes-
nych urzadzeniach wentylacji i ogolnej higjeny—
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dluzsze pozostawanie jest nie do wytrzymania.
Tembardziej przybysz nie przyzwyczajony do tak
zgeszczonej atmosfery (latem nie chiodniejszej,
pewnie z powodu tatwej przeprowadzalnosci
ciepta materjatu budowlanego), stara sie czem-
predzej wydoby¢ z tego ,,piekfa” po ruchomych
schodach na S$wiat dzienny, gdzie sie jednak
Izej oddycha. Coéz, kiedy dla Paryza komunika-
cja samochodowa, autobusowa, tramwajowa, nie
wystarcza i szerokie rzesze pracownikéw prze-
waznie korzystaja z najbardziej szybkiego i ta-
niego $rodka lokomocji; cztowiek za$ przeista-
cza sie jakby w precyzyjny mechanizm, wcho-
dzacy w sktadowg cze$¢ olbrzymiego motoru,
ktory sie daje stysze¢ z wiezy Eifla, jak jeden
ztozony huk bezustannie funkcjonujgcej maszyny
0 specyficznym lokomobilowym zapachu, odczu-
wanym nawet na wysokosci 300 metréw nad
Paryzem.

W hotelach i mieszkaniach jednak gtosne-
go huku i zgietku miasta nie stychaé; po czesci
ttomaczy sie draperjg Scian i posadzki dywana-
mi, utrudniajgcemi przeprowadzalnos¢ dzwiekow.
Nie méwigc o0 hotelach pierwszej Kkategorji i
w podrzedniejszych stwierdzitem cate pokoje
wystane pieknymi, aczkolwiek podniszczonymi
dywanami, ktore nie zwazajac na codzienne od-
kurzanie aparatem elektrycznym, nie zawsze od-
powiadajg wymaganiom higjeny. Od kilkudzie-
sieciu lat zainwestowane stare hotele, przedsta-
wiajg czesto urzadzenie i umeblowanie w stylu
Rococo czy Ludwika XIV, a jednoczes$nie po-
szczyci¢ sie moga i najnowszg instalacjg: wsze-
dzie w pokojach gorgca i zimna woda, higie-
niczne przyrzady, elektrycznos¢, telefon i wszel-
kie inne wygody, chociaz lokale na dwie osoby
posiadajg tylko jedno szerokie, bardzo wygodne
i czysto zastane t6zko. Jezeli dodamy do tego
daleko posunieta uprzejmo$¢ obstugi, goscinnos¢
gospodarzy, a wszedzie nadwyraz ugrzeczniony
stosunek, wszedzie ten przyjemny tembr i sym-
patyczny ton mowy francuskiej — trudno nie
wyczu¢ z pierwszych juz wrazen atmosfery bra-
terstwa i mitoSci dla francuza, oceniajgc bez-
stronnie jego tradycje, ideaty, obyczaje i skarby
duchowe stawnego narodu.

Dla lekarza Paryz przedstawia nadzwyczaj
rozlegte pole zainteresowan; przedewszystkiem
ciekawi¢ go muszg pomniki Swiatowej stawy, in-
stytut Pawteura, Sorbona, Instytut Curie-Skio-
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dowskiej, kliniki, bibljoteki, gdzie wre praca,
skad promienieje Swiatto nauki, skad lekarze od
lat czerpig jak z wiecznego Zzrddia, wcigz nowe
skarby i nowe zdobycze wiedzy lekarskiej dla
dobra catej ludzkosci. Jak Louwr np. albo Wer-
sal, trudno poréwnywa¢ z czem$ podobnem
w innym kraju, tak tez i te warsztaty pracy le-
karskiej sa godne li tylko zachwytu i naslado-
wania! Ogranicze sie tedy matg czasteczka spo-
strzezen z codziennego szarego zycia miast
francuskich, niedyskretnie podpatrujgc i zakuli-
sowg strone bytowania tutejszego spoteczenstwa.

Otoz jezeli w Rosji powszechnie panuje
wddka, w Niemczech piwo, to we Francji pijg
dobre i tanie wino od rana do pdznej nocy.
Wino zawiera w sobie duzo potencjalnej energji,
tg energjg widocznie absorbuje przecietny fran-
cuz, co przy normalnej dawce wina rozcienczo-
nego zwykle wodg sodowa, moze by¢ pozytecz-
ne dla zdrowia. Szerokim warstwom spoteczen-
stwa francuskiego od robotnika do kapitalisty,
wino stuzy bodZzcem do pracy, kumuluje sity
i stwarza odpowiedni tonus do produkcyjnej
i tworczej pracy fizycznej czy umystowej. Nale-
Zy przypuszczac, ze wytworczos¢ kraju znacznie
ostabtaby, gdyby we Francji wprowadzono pro-
hibicje, dotyczaca wina, ktore stato sie tu nie-
mal organiczng potrzebg i skfadowg czeScig po-
karmowg przecietnego francuza.

Niestety mozna tez zauwazyé, ze dawka
czasem przekracza granice i robotnik juz rano
wpada do restauracji na szklanke mocnego trun-
ku wyskokowego lub mieszanki wina, a w Kka-
wiarniach czesto spotykamy niewiasty, popijaja-
ce nie wino a likier. Do obiadu réwniez po-
daje sie gratisowo dwie butelki biatego Ilub
czerwonego wina, przytem normalny obiad skia-
da sie z siedmiu dan, gdyz jarzyny, safatkiit.p.
do potraw miesnych stanowig osobne dania;
nieodlagczng czescig kazdego obiadu jest ser
do wyboru, ryba, zakaski, deser, kawa i butka
(chleba zytniego francuzi nie uzywajg). Porcje
mate, a sumarycznie biorgc nie zawierajg wie-
cej biatka, weglowodandéw i tluszczéw niz prze-
cietny restauracyjny obiad z trzech dafh w Ber-
linie lub Warszawie. Ale francuz odzywia sie
nieco odmiennie od Niemca, Polaka czy Rosja-
nina: rano spozywa $niadanie, do 12 do 2’2 dru-
gie $niadanie, r6znigce sie od obiadu tylko bra-
kiem zupy, od 5 do 7 i p&t — obiad i o 9-gj
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kolacja. Jest rzeczg watpliwa, ktory system od-
zywiania zdrowszy; zdawaloby sie racjonalniej
nie przetadowywac zotadka przed spaniem, tem-
bardziej, ze kazdy pracujgcy paryzanin ukiada
sie do spoczynku o 10, a nocne zycie Paryza
to przewaznie atrakcja dla przyjezdnych, cudzo-
ziemcow i bogaczy.

Stolica a réwniez miasta prowincji, malow-
nicze potozone piekne Lyon, Bordeaux, Marseille,
Bayonne i inne, nie odznaczajg sie tak i czy-
stoscig jak to stwierdzaliSmy w miastach nie-
mieckich; zwracajg uwage ustepy (pisaury), Kto-
re na gtownych arterjach miast przedstawiajg
zaokraglone budki, niezbyt szerokg .blachg (od
zewnetrznej strony upstrzong afiszami) zastaniaja-
ce fizjologiczne funkcje czlowieka.

W teatrach stolecznych czasem mozna
zauwazy¢ widzow w ptaszczach i kapeluszach,
na widowni palg papierosy; pod tym wzgledem
wyjatek stanowi Grand Opera i Kkilka innych
teatrow, gdzie obowigzuje frak i smoking. Lecz
cudzoziemiec pomija te drobnostki pod wraze-
niem wspaniatych gmachoéw teatralnych, archi-
tektury wewnetrznej réznych freskéw, ornamen-
tyki, polichromji, nie mniej pod wrazeniem
idealnej gry artystow, pozostawiajacych zawsze
niezatarte wspomnienie.

Od niedawna (1 lipca 30 r.) we Francji
wprowadzono instytucje Kas Chorych, jako od-
dziat og6lnego ubezpieczenia spotecznego. Ka-
zdy lekarz ma prawo praktyki w kasie, przytem
umowy zawierajg z kasami rozne syndykaty le-
karskie i niema wytgcznosci dla jakiego$ jednego
zwigzku lekarskiego. Ubezpieczeni ptacag skiadki
10% od zarobkow, przytem 5% wptaca praco-
dawca, a 5% pracobiorca; zasitek dzienny sta-
nowi jedng trzechsetng zasitku rocznego. Nie-
wykorzystane skfadki zostajg obliczane do renty
starosci i w ten sposéb ubezpieczeni nie maja
wyrachowania wykorzystywania kasy. W zwigzku
z rozwojem lecznictwa kasowego powstajg szkoty
pielegniarskie, przytem kurs trwa od 22 do 33
miesiecy. Szkoty pielegniarskie uwzgledniajg po-
trzeby szpitali, przychodni przeciwgruzliczych
i zaklady dzieciece pod wzgledem personelu
wychowawczego i pielegniarskiego. Podziat per-
sonelu lekarskiego czyli rozmieszczenie na tery-
torjum Francji jest dosy¢ racjonalne i mniej-
wiecej rownomierne.
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Tak wiec, jezeli w Berlinie, ktory w po-
rownaniu do Paryza mozna nazwa¢ miastem
prowincjonalnem, widzimy zgruba ciosane po-
mniki, wszedzie miecz, lufy, armaty i wyraz mi-
litaryzmu, S$wiadczacy o idei gwattow, to we
Francji przewaza w tych wspaniatych pomnikach
przesztosci kult kobiety i dziecka, kult piekna
i duch wolnosci. Wiele monumentalnych i
wiecznych pamiatek wdziecznosci, nardd fran-
cuski wznidst dla swych uczonych, a w szczegol-
nosci pionierdw nauki lekarskiej.

W wygodnym wagonie elektrycznej koleji
dotartem przez Bordeaux do Bayonne — porto-
wego miasta zatoki Biskajskiej, skad tramwajem
elektrycznym przebylem przez duzy 6—8 kim.
park podr6z do Biarritz. Po obu stronach ma-
lowniczej drogi piekna panorama gorzystej
miejscowosci, ogrodow, sadow, kwietnikéw, a na
tym tle cudne wille, jakby we $nie wymarzone
przez ich posiadaczy-—rentjerow. Kazdy szczegot
budowy widocznie latami byt obmyslany, a sa-
dzi¢ mozna z tego, ze obok will, jak zabawek
widzimy przepiekne miniatury modele—ostatnie
stowo sztuki architektonicznej.

Bajonczycy od dziecka do starca, wszyscy
nosza swoje berety ,baskijki“; odznaczajg sie
dobrg budowa, a niewiasty w odrdznieniu od
paryzanek pieknoscig typu potudniowego o zdro-
wej opalonej zlekka cerze twarzy, tadnych du-
zych oczach, prawidtowych rysach i umiejetnie
podkarminowanych zgrabnych ustach. Zwyczaj
barwienia, bez tego malinowych ust niewiast
baskijskich bezwzglednie zakorzenit sie tu pod
wplywem zjezdzajagcych do Biarritz z catego
Swiata wielkomiejskich pan i wytwornego $rodo-
wiska letnikow.

Kapielisko nad Atlantykiem przypomina du-
ze miasto ze wszelkiemi wygodami, a cho¢
ocean Atlantycki ze swemi skatami i przepro-
wadzonymi od plazy mostami jest naprawde za-
checajacy dla kuracjusza, lecz Biarritz wiecej
dzisiaj stynie swemi kawiarniami, wesotem zy-
ciem, toaletami, zabawami — mniejsze przeto
przydaje sie mu znaczenie kapieliska morskiego-
Plaza, na tak zaludniong kuracyjng miejscowos¢,
(jezeli przyja¢ pod uwage, ze wieksze hotele
i pensjonaty posiadajg odgraniczong wiasng
cze$¢ plazy) — jest stanowezo za mala, zresztg
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kapiacych sie nie duzo,
w strojach i eleganckich ptaszczach kapielo-
wych. A przeciez jakg rozkoszag musi byé¢ dla
kapiacego sie masaz wodny ciata tej fali Atlan-
tyku z hukiem rozbijajgcej sie w drobny pytek
0 skate przybrzezng!—Takie walory nie posiada

wiecej defilujacych

DR. ADOLF KLESK (Krakow).
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Nicea i
wego.

Coéte de Basque opuscitem z zalem w prze-
pieknym San Sebastiano hiszpanskiem — letniej
rezydencji krola Alfonsa, udajagc sie do stolicy
nieznanego mnie kraju toreadoréw.

wiele innych kapielisk brzegu lazuro-

Pozorne paradoksy higjeny

Niejednego uderzy¢ juz rnusiat ten fakt, ze
bardzo Czesto ludzie nietylko niezachowujacy
zadnych przepiséw higjeny, lecz owszem zyjacy
w jaknajgorszych warunkach, sg nieraz zupet-
nie mimo tego zdrowi, ba nawet cieszg sie
lepszem zdrowiem niz ci, ktérzy na kazdym kro-
ku na siebie uwazajg. ¢Tak np. po wsiach wio-
Scianie nasi zyjg czasem w strasznie niehigie-
nicznych warunkach, nie dbajg o czysto$¢, od-
zywiajg sie byle czem, a mimo to sg przewaznie
zdrowi. RoOwniez znang jest rzecza, ze czasami lu-
dzie niedbajacy o swe zeby, nie wiedzacy zupehie
0 istnieniu dentysty, majg mimo tego doskonate
uzebienie. Lekarze szkolni stwierdzajg niejed-
nokrotnie, ze w szkotach w ktérych miodziez
rekrutuje sie ze sfer biednyc h, zdrowotno$¢ jest
lepszg anizeli w zakladach, do ktérych ucze-
szcza miodziez ze sfer lepszych, a rowniez i
choroby zakazne w tych pierwszych szkofach sg
rzadsze. Jakaz moze byé przyczyna tego, gdyz
wyglada to poprostu na paradoks, ze ludzie dba-
jacy o swe zdrowie chorujg czesciej niz ludzie
niedbajacy? OdpowiedZ tutaj moze by¢ tylko
jedna, a mianowicie ta, ze kazda kultura wpty-

wa zarazem ujemnie na stan zdrowia i odpor-
nos¢, wydelikaca organizm przez stwarzanie
sztucznych warunkéw zycia, a komfort i udo-
godnienia zyciowe zmniejszajg zahartowanie.
Wiadoma np. jest rzecza, ze zwierzeta w stanie
dzikim bardzo rzadko zapadajg na jakie$ cho-
roby, za$ udomowione podlegaja rozmaitym
cierpieniom na wzor cziowieka. Z tego wszyst-
kiego jednak widzimy, ze 'wobec szerzacej sie
kultury, obejmujgcej coraz to szersze masy i
wobec gromadzenia sie ludzi w miastach na
niekorzy$¢ wsi, i wobec tego ze warunki zycio-
we stajg sie coraz to trudniejsze, oddalamy sie
coraz wiecej od natury, zyjemy w coraz to
sztuczniejszych warunkach, co jak wyzej wspo-
minaliSmy jest bardzo niekorzystnem dla nasze-
go zdrowia i tern bardziej powinno nas skfania¢
do tego by iS¢ w zyciu i postepowac¢ wedtug
zasad higjeny, stucha¢ rad i przepiséw lekar-
skich, a nie ttlumaczy¢ sie tern, ze wiasnie lu-
dzie niedbajacy zupetnie o higjene sg zdrowi,
ci bowiem zyjg w catkiem innych warunkach jak
wyzej wspominaliSmy, sg zahartowani i odporni
i dlatego niemozna ich z nami poréwnywac.

Pluskwa 1 je] ¥epienie

Kazdy zna pluskwe, niekiedy za$ wyczuwat
na sobie dotkliwe jej uklucia, lecz niekazdy
zdaje sobie sprawe, jakg ona ma role dla

*) Ulotka propagandowa Ministerstwa Spraw We-
wnetrznych. Departament V. Stuzby Zdrowia. (Panstwo-
wy Zaklad Higjeny),

czystosci mieszkan, spokojnego snu, a nawet
zdrowia. Niekiedy zapluskwienie mieszkan przy-
biera rozmiary plagi spotecznej, gdyz staje sie
przyczyng pojawienia sie groznych chorob za-
kaznych, jak np. duru powrotnego.

Nasze wsie, nasze miasteczka, a nawet
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miasta sg zapluskwione i przeto zanieczyszczo-
ne. Hotele w mniejszych miasteczkach lub za-
jazdy sa literalnie przepetnione temi owadami
(insektami), to tez nocujacy w tych hotelach lub
zajazdach spedzajg noce bezsennie i wstajg nie-
wyspani i zmeczeni, poczem, ostabieni po nocy
bezsennej, idg do zwyktej pracy lub zajecia.

Tej plagi mozna, a wiec nalezy unikaé,
wiedzac co$ nieco$ o zyciu pluskwy i sposobach
jej tepienia.

Pluskwa pochodzi z Zachodnich Indji, gdzie
zyje w wolnej przyrodzie; posiada dobrze roz-
winiete skrzydla i pa'.orzytuje na cieptokrwistych
zwierzetach oraz na czitowieku. Z Indji pluskwa
zostata zawleczona do wszystkich krajow Swiata,
poczynajac od krajow podzwrotnikowych do brze-
gbw morza Potnocnego. W krajach potnocnych
pluskwa utracita swe skrzydta (pozostaty tylko
szczatki) i pasorzytuje, t. j. ssie krew ludzka,
jak roéwniez spotyka sie i na zwierzetach: w gniaz-
dach jaskdtek, gotebi, wrdbli i u nietoperzy.

Biatawe, owalne jajo (do 1,2 mm. d}.) skia-
da samica najczesSciej w poblizu miejsc, gdzie
$pig ludzie, to znaczy w katach i szczelinach
naszych t6zek, nar lub S$cian, pod obrazami,
w ramach, pod dywanami i tapetami, a nawet
w ksigzkach, szczelinach i otworach zamkdw
drzwi, prowadzacych z jednego pokoju do dru-
giego. Samica sklada przecietnie do 50 jaj, po
kilka jaj na dobe, przylepiajac je do miejsca
wydzielinami.

Ptodnos¢ pluskwy zalezy od ciepta i po-
karmu: przy temperaturze 4 do 6 stopni R. jaja
nie rozwijajg sie, przy temperaturze pokojowej
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14—18 stopni R. potrzebujg od 2 tygodni do
18 dni; przy temperaturze 22—26 stopni R. roz-
wijajg sie w ciggu tygodnia; przy 35 stopniach
wykluwajg sie z jaj larwy po 5-ciu dniach.

Pluskwy rozmnazajg sie w naszym klima-
cie najbardziej w kwietniu i we wrzesniu, lecz
i w innych miesigcach mozna je spotka¢ w roz-
nych stadjach rozwoju, t. j. jako drobne larwy
i nawet doroste postacie. Larwy liniejg 5 razy;
dla catkowitego rozwoju pluskwa potrzebuje 11
tygodni. Wysoka temperatura przyspiesza 6w
rozwoj, niska za$ zatrzymuje go. Wilgoci i wody
pluskwy unikajg; jaja w wcdzie, nawet przy
wzglednie wysokiej cieptocie, ging po Kkilku
dniach; tak samo i larwy.

Pluskwa boi sie Swiatta; w bra-
ku szczelin jaja skiada w ciemne
zakatki pokoju oraz na podioge; we
dnie chowa sie ona w ciemne szcze-
liny, a z nastaniem ciemnosci wy-
petza.

Wyzej mowilismy, ze pluskwa, zapetzajac
pod bielizng, wysysa krew ludzka. Jedna sa-
mica przy odpowiednich warunkach
w ciggu zycia moze wyssa¢ do 7 mig.
krwi. Jedng mysz w putapce 60 pluskiew usmier-
ca w ciggu 2 tygodni, zalezy to jednak od od-
powiedniej temperatury i poprzedniego wygto-
dzenia sie pluskiew.

Na ciele ludzkiem ukiucie pluskwy pozo-
stawia czerwong plame z matym ciemnym punk-
cikiem posrodku; S$lina za$, wydzielona przez
pluskwe przy uktuciu, powoduje podraznienie
i lekkie zapalenie skory oraz silne swedzenie;
owe miejsca rozdrapane tworzg ranki i bable,
(patrz fig. 4). ZaznaczyC nalezy, ze charaktery-
styczny przykry zapach pluskiew jest wydzielany
przez nie ze specjalnych gruczotéw, mieszcza-
cych sie u spodu $rdédplecza.

W lecie przy cieplej pogodzie pluskwy sta-
ja sie wiecej czynnemi i moga z jednego
domu lub gniazda jaskoéiki rozpetz-
na¢ sie przez okna po sagsiednich,
blizej lub dalej potozonych, mie-
szkaniach. Dorosta pluskwa petznie z szyb-
koscig 1,25 m. na minute.

Pluskwy sg wytrzymate na chiéd i gtod:
wytrzymujg mrozy 7 st. i wieksze i pozostawac
mogg bez pokarmu 6 mies ecy i dluzej.

Pluskwa, powodujac nieczysto$¢ ciata



Nr. 10

i znane dotkliwe ukaszenia, moze tez przenosic¢
z jednego cziowieka na drugiego w pewnych
przypadkach niebezpieczng chorobe — tyfus po-
wrotny (dur) i szerzy¢ owa grozng chorobe
w ciasnem osiedlu ludzkiem, jakiem sg koszary,
pensjonaty,; wiezienia, areszty i t. p.

Pierwszg zasadniczg podstawag
przy tepieniu pluskiew jest czystosc,
utrzymywana w mieszkaniach. Czystos¢
ta jest jedng z podstaw zdrowia oraz tarcza,
chronigcg przed pasorzytami; a wiec, zeby nie
rozplenity sie pluskwy, trzeba starannie i jak-
najczesciej ogladac¢ t6zka, nary, posciel, bielizne,
popekane Sciany, tapety, zawieszone na $cianach
obrazy i dywany. W razie wykrycia pluskiew lub
ich $ladow (patrz fig. 1, 2, 3) nalezy niezwtocz-
nie przystapi¢ do ich niszczenia.

Para lub goraca woda, ogrzana do 45—50
stopni R., zabija pluskwy we wszystkich ich po-
staciach po kilkunastu minutach, a wiec do te-
pienia pluskiew moze postuzyé w tym przypad-
ku duzy imbryk z wydluzonym dziooem, napet-
niony goracg woda. Wode te stosuje sie do za-
lewania miejsc zapluskwionych w t6zkach, na-
rach oraz szczelinach. Najlepiej dziala prze-
grzana para wodna, Kktorej uzycie doszczetnie
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odpluskwia t6zka, nary, odziez i t. p.
najlepiej rafinowana, » t. |

czona, zmieszana Ww
Sciach z terpentyna,
bija pluskwy, lecz nie zabija jaj; nalezy
przeto tego rodzaju odpluskwianie powtarzaé
kilkakrotnie w odstepach dwutygodniowych. Przy
stosowaniu tego S$rodka nalezy by¢ bardzo
ostroznym z ogniem. Karbol oraz mieszanina
50 czesci amoniaku i 10 czesci terpentyny tak-
ze dobrze dziatajg. Trzeba tutaj zaznaczyc, ze
wszystkie $rodki ptynne do tepienia pluskiew
nalezy rozpryskiwa¢ zapomoca spe-
cjalnych rozpylaczy, (patrz fig. 5). Ptyny

Nafta,
oczysz-
rownych cze-
doskonale za-

Miejsce pokryte fajami. ‘'Sciana pokryta eksrementami.

fig. 2. fig. 3.
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rozpryskiwaé nalezy w szczeliny $cian i sufitu.
Na wsi, gdzie chaty sg wewnatrz bielone, plu-
skwy ging przy ponownem pobieleniu $cian
wapnem.

Obecnie znajdujg sie w sprzedazy przerdz-
ne ptyny i proszki patentowane, jak naprzvkiad:
HFIyte, L Fly-tox“, ,Fly-fal“, ktére jednak prze-
waznie niszczg larwy i doroste postacie pluskiew,
jaja za$ przewaznie zostajg zywe. Procz wyzej
wyszczegolnionych $rodkéw, w Panstwowym Za-
ktadzie Higjeny prowadzg sie doSwiadczenia nad
innemi zgloszonemi $rodkami do tepienia insek-
tow, majac na uwadze wyprobowanie Srodka zu-
petnie pewnego, ktéryby niszczyt nietylko plu-
skwy, lecz i ich jaja, przytem nie plamit odzie-
zy, tapet i t. p.
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W przypadkach, gdy zachodzi potrzeba
tepienia insektéw na duzych przestrzeniach, na-
lezy przewaznie uciec sie do gazdw trujacych,
jako to: dwutlenek siarki, dwusiarczek wegla,
cjanek wodoru i inne. Ze wzgledu na to, ze
gazy te sg przewaznie trujace, nalezy takg de-
zynsekcje przeprowadzi¢ z nalezytg ostroznoscia,
a wiec objekty takie, o ile podlegajg odplu-
skwieniu, muszg by¢ w dostatecznej mierze izo-
lowane, t. j. odosobnione. Nalezy przeto uprzed-
nio zwroci¢ sie do Panstwowego Zakladu Hi-
gjeny, lub do odpowiednich wiadz sanitarnych
celem otrzymania odpowiednich  wskazowek,
gdyz bez nadzoru wiadz sanitarnych gazow ta-
kich, jak naprzyktad cjanek-wodoru, stosowac
nie mozna.

Ludowe Zakilady Kagpielowe

Departament Zdrowia w okdlniku do wo-
jewodéw stawia nastepujgce wymagania dla lu-
dowych zaktadéw kapielowych.

1) Potozenie budynku:

Potozenie budynku w osiedlu powinno by¢
takie, aby umozliwiato ze wszystkich punktow
osiedla tatwy dostep.

2) Pomieszczenia zakiadu kagpie-
lowego.

Wielko$¢ kapieliska zalezy od liczby osdb,
ktére z zakladu kapielowego bedag korzystac.
Liczbe natryskow, wanien i wielko$¢ parni nalezy

liczy¢ w stosunku do godzinowej wydajnosci
urzadzen.
Poczekalnia. Powierzchnia winna wy-

nosi¢ tyle metréw kwadratowych, ile 0séb prze-
cietnie jednoczes$nie korzysta z zakiadu.
Rozbieralnia. Powierzchnia jej winna
by¢ obliczona na liczbe os6b majacych jedno-
czeSnie korzystaC z urzadzen kapielowych, liczac
conajmniej po 1,5 m.2 na osobe. Jezeli w zakia-
dzie kapielowym sg zastosowane natryski w ka-
binach, w ktérych jednoczesnie mozna rozbiera¢
sie, wowczas nalezatoby liczy¢ rozbieralnig tylko
dla oséb, korzystajgcych z parni. W matych
zaktadach kapielowych rozbieralnia moze stuzy¢
takze za ubieralnie; wowczas nalezy koniecznie
zastosowa¢ szafki, umoaiiwiajgce zamkniecie

ubrania. Powierzchnia ubieralni powinna réwnaé
sie powierzchni rozbieralni.

Parnia. W praktyce stosowano najczesciej
w zaktadach kapielowych parnie o powierzchni
podtogi 8—25 m. kw. wysoko$¢ za$ pomieszcze-
nia, jak wymagajg przepisy, nie moze by¢ mniej-
sza, niz 2,50. tawki o szerokosci 35 — 50,,cm.
w kilku kondygnacjach ustawia sie na ndzkach
zelaznych, wpuszczonych w betonowg podioge
naprzeciwko pieca. Piec, tak zwana ,parnica“
powinien mie¢ wmontowane sitka natryskowe,
do polewania rozpalonych kamieni, przyczem
opalanie odbywa¢ sie musi z innej ubikacji
(kottownia). Wskazane jest stosowal w parni
dodatkowe natryski. Zuzycie wody w parni wy-
nosi okoto 100 Itr. na osobe i godzine.

Natryski winny zawsze by¢ stosowane
w ludowym zakfadzie kapielowym. OS$ natrysku
jest pochylona do pionu od 20° — 30° lub tez
zatozona jest pionowo. Wysoko$¢ natrysku nad
podtoga wynosi od 2,00 — 2,40 metréw, Natrysk
winien dawac zimng i gorgcg wode przy zasto-
sowaniu mieszaczy. Najczesciej natryski stoso-
wane sa w oddzielnych kabinkach, ktére w pla-
nie stanowig prostokat o stosunku bokow 1 : 2.
Kabina taka jest podzielona ptétnem nieprzema-
kalnem na dwie czesci, z ktorych jedna stuzy
za przedziat do mycia, druga — do rozbierania,
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a wymiary jej wynosityby przecietnie od (2—
2,20) x (1,00 — 1,10) mtr. W przedziale do my-
cia stosuje sie czesto nozng wanne o wymarach
0,8 x 0,8 x 0,15 mtr. Odptyw wody w noznej
winien by¢ tak urzadzony, aby mozna byto utrzy-
mac¢ wode na glebokosci 10 cm Jezeli kabinek
sie nie stosuje, wowczas natryski odgradza sie
Sciankami dziatowemi w odstepach | mtr. jedna
od drugiej. Scianki kabinek o grubosci 2—5 cm.
i wysokosci 2,20 — 250 mtr. wykonane sg z drze-
wa, betonu, zelbetonu, tupku i t. p. i ustawione
na ndzkach wysokosci 10 cm., wpuszczonych w
podtoge. Zuzycie wody w natryskach wynosi
okoto 50 Itr. na osobe. Wydajno$¢ natrysku na
ogo6lnej sali — 6-ciu ludzi na godzing, w kabi-
nie — 3 ludzi, na godzine.

Wanny. W ludowych zakiadach kapielo-
wych najlepiej stosowa¢ wanny zelazne emaljo-
wane, inne, jak cynkowe Ilub miedziane, mniej
sg uzywane. Kabinki z wanng winny zasadniczo
mie¢ wymiary 2,25 x 1,80 metréw, przyczem
Scianki dziatowe urzadza sie podobnie, jak w ka-
binach natryskowych. Sciany okoto wanny 'po-
winny by¢ zasadniczo wytozone phytkami, moga
by¢ takze malowane na olejno. Zuzycie wody
w wannie wynosi 500 ltr./godz. przyczem z wanny
moga korzysta¢c dwie osoby w ciggu godziny.

Kottownia z oddzielnem wejSciem z
z zewnatrz powinna by¢ zasadniczo stosowana
w kazdym zakfadzie kagpielowym i tak usytuo-
wana, aby z niej mozna bylo opala¢ jaknajwie-
cej pomieszczen, mianowicie parnie, natryski,
rozbieralnie i t. p. Przy ustalaniu wielkosci ko-
ttowni nalezy kierowaé sie nastepujgcemi zasa-
dami: odstep miedzy kottem a Scianami po 0,5
m.t tyt kotta odsuniety od S$ciany na 1 m. —
16 m. przed kottem winno byé pozostawione
miejsce na dtugos$¢ kotta plus (0,30 - 0,50) mitr.
Wymiary kotta wynoszg przecietnie okoto ! mtr.
Szerokosci, od 0,5 — 1,80 mtr. dlugosci. Ma-
terjat opatowy winien by¢ przechowywany w
piwnicy, skad zapomocag wyciggu wydostaje sie
go do kottowni.

Dezynfekcja powinna by¢ w zasadzie
przewidziana w kazdym budynku zakfadu kapie-
lowego, przyczem komora dezynfekcyjna winna
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by¢ ustawiona obok kottowni, skad dostaje sie
para do aparatu, najlepiej taczy¢ rozbieralnie z
ubieralnig zapomocg komory dezynfekcyjnej z
okienkami do skiadania ! oddawania ubrania.
W praktyce stosowane sg wymiary komory
dezynfekcyjnej (1,25—2,00) x (3 — 4) metrow.

Ustepy winny by¢ urzadzone w kazdym
zakladzie kgpielowym w miejscu tatwo dostepnem
ze wszystkich pomieszczen. W matych kapie-
liskach wiejskich ustepy moga by¢ na podworzu
zamiast w budynku. Minimalne wymiary ustepu
0,85 x 1,15 mtr., najlepiej stosowac ustepy spto-
kiwane do kucania.

Budynek murowany z cegly lub mater-
jalu zastepczego, o grubosci dostatecznej ze
wzgledu na utrzymanie ciepta. Grubo$¢ muru
ceglanego winna wynosi¢ conajmniej 2 cegly.

Podtoga w czesciach ,,mokrych* powinna
by¢ szczelna i niewsigkliwa, najlepiej betonowa
0 grubosci 10 — 12 cm., pokryta wyprawg ce-
mentowg o0 stosunku 1:1 — 1:2 i grubosci 2
cm. Na niej polozona jest dajgca sie fatwo
zdejmowaé krata drewniana.

Stropy. Celem uniemozliwienia zawilgo-
cenia budynku stropy powinny by¢ murowane lub
zelbetowe, a wiec konstrukcji ,,Kleina“, ,Mo-
niera® i t. p.

Okna péwinny mie¢ odpowiednie rozmiary:
parapety okienne w pomieszczeniach ,,mokrych®
nalezatoby zaktadac¢ na wysokosci 1,60 — 180 mitr.
od podtogi.

3) Zaopatrzenie w wode i usuwa-
nie nieczystosci.

Naogot woda w kapielisku powinna odpo-
wiada¢ tym samym warunkom co i woda do
picia (patrz art. 2 rozporzadzenia Prezydenta
Rzeczypospolitej o zaopatrywaniu ludnosci w wode
z dnia 16 marca 1928 r. Dz. U. Nr. 32 poz. 310).
O ile niema wodociagu og6lnego, studnia, zaopa-
trujgca w wode zaktad kapielowy, powinna od-
powiada¢ ogbélnym warunkom higjenicznym. Za-
sadniczo budynek zakladu kagpielowego powinien
by¢ przytaczony do kanalizacji gminnej,, a jesli
jej niema wowczas zastosowaé nalezy system
kanalizacji miejscowej.
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Nigbezpieczenstwa pory jesienne)

Tak piekne wydajg sie ztote dnie jesienne,
a tak zdradliwe jest ich przejScie w dnie smutne,
deszczowe i chtodne. Zmienna pogoda jesienna
nietylko dziata przygnebiajaco na cziowieka,
ale i przyczynia sie do tak przykrych i czestych
zaziebien. Jeden dostaje nagle silnego kataru,
inny znowu dreszczy z oznakami grypy. Nie-
ktorzy skarza sie na zte samopoczucie, a innym
famanie w konczynach  przypomina o0 ich

reumatyzmie. — Aby moc wszystkim tym nie-
bezpieczenstwom, grozagcym nam zwiaszcza w
obecnej porze jesiennej, skutecznie zapobiec,
nalezy mie¢ zawsze w domu lub w Kieszeni
prawdziwe tabletki Aspirin. Oryginalne tabletki
Aspirin  (ze znakiem ochronnym w postaci
napisu Bayer na kazdem opakowaniu i na
kazdej tabletce) sg do nabycia we wszystkich
aptekach.

Walka z alkoholizmem

Szerzacy sie wsrdd naszego spoteczenstwa
alkoholizm i jego zgubne skutki wymagajg wy-
tezonej czujnosci i ustawicznej walki. A ponie-
waz walka droga policyjnych zakazéw nie wyda-
je pozadanych owocdw, koniecznym jest rozwi-
niecie jaknajszerszej akcji  uSwiadamiajacej,
wzmozonej propagandy abstynenckiej, aby od-
ciggnaé ludzi od kieliszka, a zacheci¢ do nie-
szkodzenia wiasnemu organizmowi.

W tej mysli Panstwowa Szkota Hygjeny
w porozumieniu si¢ z Polskiem T-wem "Trzez-
wos¢" i departamentem Zdrowia M. Sp. Wew.
organizuje  w dniach 24—29 listopada r. b. V
kurs p. t. ,Alkoholizm i jego zwalczanie®.

Wyktady odbywaé sie beda codziennie od
9 do 13 i od 17 do 19 wieczorem w gmachu
Panstwowej Szkoty Hygjeny. Kurs jest bezptat-
ny, wpisowe wynosi 5 zt.

Dla pewnej liczby stuchaczy sg przewi-
dziane stypendja w postaci zapomogi wysokosci
5D zt. lub w postaci bezptatnego mieszkania i
utrzymania w bursie Panstwowej Szkoty Hygjeny.

Podania o przyjecie na kurs oraz stypen-
djum, zaopatrzone w dokfadny adres kandydata
skfada¢ nalezy pisemnie do Panstwowej Szkoty
Hygjeny (Warszawa ul. Chocimska 24) najp06z-
niej do dnia 15 listopada. Do podania nalezy
dotaczyé: 1) krétki zyciorys ze wskazaniem do-
tychczasowej dziatalnosci, 2) zaswiadczenie in-
stytucji lub organizacji delegujacej kandydata.
O przyznaniu stypendjum i o przyjeciu na kurs
kandydaci zostang zawiadomieni przed rozpo-
czeciem Kkursu.

Wszelkich  wyjasnien udziela i przyjmuje
zapisy codziennie Panstwowa Szkola Hygjeny
— Sekretarjat kursu.
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BUKOWSKIEGO

PREPARAT FOSFOROWO—WAPNIOWO—JODOWY

(w postaci smacznego Ssyropu)

CHETNIE PRZYJMOWANY PRZEZ WSZYSTKICH

WSKAZANIA

Z0tZY (SCROPHULOSIS)

KRZYWICA (RACHITIS) ]
CHOROBY i ROZMIEKCZENIE KOSCI

(OSTEOMALACIA)

CIERPIENIA GRUCZOLOW CHLONNYCH.

JECOROL ULEGA tATWEMU WESSANIU | NIE DRAZNI NARZADOW
TRAWIENNYCH.

Laboratorium Magistra A.

BUKOWSKIEGO Sst

WARSZAWA, MARSZALKOWSKA Hr. 54,

UWAGA: Wobec licznych bezwartosciowych nasladownictw uprasza sie W.P. Lekarzy

o taskawe zaznaczanie na receptach:

~Jecoro Bukowskiego”.

Sen (ziecka w latach roSniecia

Pradki czyli bakterje gruZlicy sg bardzo
ztosliwe 1 odznaczajg sie wielkg odpornoscia.
W temperaturze do 10° ponizej zera utrzymujg
zjadliwo$¢ do szesciu tygodni czasu; w stanie
Suchym, sg zjadliwe od trzech do o$miu miesie-
cy, zaleznie od okolicznosci; w stanie wilgotnym
— dwa do trzech miesiecy; w ziemi — tez dwa
do trzech miesiecy. Natomiast promienie sto-
neczne i wysoka temperatura zabija je bardzo
szybko.

Dla rozwoju i rozmnazania sie pratkdw
najodpowiedniejsza jest temperatura odpowiada-
jaca cieptocie krwi; to tez w tkankach ciala, je-

zeli sie nie rozmnaza
ginie.

U cztowieka zarazonego gruzlicg choroba
nie zawsze sie rozwija, ale organizm jest do
niej podatny; pierwsze objawy wystepujg pod
postacig niedokrwistosci, braku sit i apetytu
i lekkiem podniesieniem temperatury ciata.

Zakazenie gruzlicze jest bardzo czeste,
zwhaszcza wsSrdd  dziatwy uczeszczajacej do
szkoly. Miedzy dzie¢mi bedacymi w bezposred-
niem zetknieciu z chorymi na otwartg gruzlice—
odsetek zarazonych jest bardzo duzy. Takie za-
razenie nie daje w wielu razach zna¢ o sobie,

to w kazdym razie nie
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a zdradza sie dopiero przez przeSwietlenie pro-
mieniami Roentgena, lub oddziatywaniem na
tuberkuline.

Higieniczny tryb zycia jest konieczny, aby
organizm dziecka miat odporno$¢ potrzebng do
zwalczania zarazka

Gruzlica u dzieci w wieku od czterech
do czternastu lat nie jest groZzna-—w tych latach
liczba zgondw 1z gruZlicy phuc jest bardzo nie-
wielka; natomiast ws$rdd miodziezy powyzej
pietnastego roku zycia, odsetek zgondw staje sie
bardzo duzy.

Procz storica, powietrza i dobrego odzy-
wiania — najwazniejszych warunkéw zapobiega-
nia gruzlicy — niezmiernie waznem, jest unika-
nie przemeczenia i dobry sen. Niedostateczny
sen w latach wzrastania dziecka ma” bardzo
ujemne dziatanie na jego rozwoj. Sen przywra-
ca sity strudzonym tkankom ciala; podczas snu
system nerwowy i mige$nie wypcczywajg, a pro-
ces trawienia nie ulega przerwie; dziecko do-
brze wyspane budzi sie wesote i lepiej wygla-
dajace. Duzo dzieci szkolnych, ktére nie dosy-
piajg z powodu braku dozoru domowego lub
z powodu wieczorowych rozrywek — uchodzg
w szkole za mato zdolne lub leniwe.

Fizyczne niedomagania wieku dziecinnego
i sktonno$¢ do réznych chorob wiasciwych temu
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okresowi Zycia, sg w przewaznej czesci nastep-
stwem bledow w Zzyciu codziennem dziecka, a
mianowicie:

1) przemeczenia.

2) niewfasciwego odzywiania,

3) braku dozoru domowego,

4) niehigjenicznych przyzwyczajen.

Zabiegajagc o leczenie fizycznych wad
dziecka, zwracamy za mato uwagi na koniecz-
no$¢ ciagtego dozoru w zyciu domowem.
Podniecenie, zwady i kidtnie, nieregularne pory
positkéw, nieodpowiednie pozywienie i ubranie,
brak powietrza i ruchu — sg to btedy niezmier-
nej wagi w wychowaniu dziecka — jednakowoz
nikt nie zaprzeczy, ze niemniej zgubne dla jego
zdrowia sg nastepstwa niedostatecznego wypo-
czynku i snu.

Udreczony
cztowiek, |j

Dokucza mu reumatyzm, w
a w domu niema tabletek '
Aspiriny. Jedli jest roz-
sadny, pomysli o tern,
aby naby¢ natychmiast
w aptece oryginalnych

K-

tabletek Aspiriny, ktére AVAVA
uSmierzajg bole.
Istnieje tylkojedna
(bayer_) '

< E i

Kazde opakowanie i kazda tabletka orygi-
nalnej Aspiriny opatrzone sg znakiem BAYER.
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