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W sprawie alkoholizmu

Widzac cziowieka, staniajgcego sie, mo-
wigcego bez zwigzku, sklonnego do bojki, po-
znajemy fatwo, ze to pijak i ze stan, w jaki po-
padt ten cziowiek, zostat spowodowany naduzy-
ciem alkoholu w postaci wodki lub piwa.

Mozemy by¢é pewni, ze wszyscy, majgc ta-
ki widok przed oczami, potepig pijanstwo. Jezeli
taki pijak w koncu dostanie obtedu albo umrze
nie odzyskawszy przytomnosci, to zwigzek po-
miedzy jego chorobg, wzglednie $miercig, a pi-
janstwem jest dla wszystkich zrozumialy. Jed-
nakze zwiazek ten nie zawsze jest tak widocz-
ny. Wiekszo$¢ alkoholikébw zapada na takie
choroby, o ktorych nawet nie przypuszcza sie,
ze powstaty pod wpltywem oddziatywania alkoho-
lu na organizm. Do rzedu takowych nalezg nie-
ktore choroby serca, zoladka, jelit, watroby
i nerek.

Wiadomo powszechnie o istnieniu t. zw.

choréb zakaznych, t. j. takich, ktore wywotane
sg przez zarazki. Ot6z przekonano sie, ze alko-
holicy fatwiej zapadajg na choroby zakaZne
i trudniej je przetrzymujg, podczas gdy orga-
nizmy zdrowe, silne moga nie tylko skuteczniej
zwalcza¢ chorobe, ale nawet nie dopusci¢ do
jej rozwiniecia sie.

W celu doswiadczalnym dodano jednej gru-
pie zwierzat w pozywieniu alkohol, drugiej nie.
Potem szczepiono wszystkim zarazki gruzlicze.
Okazato sie, ze zwierzeta alkoholizowane dawa-
ty wiekszy odsetek zachorowan, eo dowodzi, ze
alkohol ostabia zdolno$¢ organizmu do zwalcza-
nia choroby w jej zarodku. Istotnie, alkoholicy
stanowig duzy stosunkowo odsetek $réd su-
chotnikdw.

Znanym jest rowniez Scisty zwigzek po-
miedzy alkoholizmem, a chorobami umysto-
wemi.
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W zakladach dla umystowo chorych na
100 pacjentow 40 zawdziecza obtgkanie alkoho-
lowi. Précz tego, alkohol odgrywa wielkg role
$rod pobudek do przestepstw wszelkiego rodzaju
Wedtug Langa na 100 przestepstw 60 zostaje,
popetnionych po pijanemu.

Alkohol jest nie tylko szkodliwy dla jed-
nostki, lecz wptywa takze na jej potomstwo.

Dzieci alkoholikobw nosza na sobie pietno
obarczenia dziedzicznego, poniewaz alkohol od-
dziatywa na komdrki rozrodcze rodzicow.

Dziecko sptodzone w chwili upojenia alko-
holowego w wiekszosci wypadkéw bedzie idjotg
albo epileptykiem.

Dzieci alkoholikéw wyrézniajg sie stabym
rozwojem fizycznym i umystowym. Oczywiscie
stopien alkoholizmu rodzicow ma w tym wy-
padku znaczenie. Poniewaz miedzy natogowym
pijakiem, a cztowiekiem uzywajgcym alkoholu
umiarkowanie istnieje duzo stopni posrednich,
to tez i potomstwo ich moze by¢ w mniejszym
lub wiekszym stopniu zwyrodniate.

Z badan Bunge‘go wynika, ze corki alko-
holikbw nie sg najczesciej zdolne do wykarmie-
nia piersig swego dziecka. Utrata zdolnosci kar
micielskich przechodzi z matki na corke. Zby-
teczne dowodzié, ze na tern cierpi miode po-
kolenie, poniewaz dla niemowlecia najlepszem
pozywieniem jest pokarm matki. Dzieci karmio-
ne flaszka gorzej sie rozwijajg i wykazujg wiek-
szg SmiertelnoSc¢.

Nieraz sie styszy, ze tylko naduzywanie al-
koholu szkodzi zdrowiu, ale tak nie jest. Dale-
ko wieksze niebezpieczenstwo dla zdrowia tkwi
w umiarkowanem nawet, ale codziennem uzywa-
niu napojow alkoholowych niz w jednorazowem
upiciu sie, ktére jest ostrem, przemijajacem za-
truciem.

Niejeden nam powie, ze alkohol przysparza
sit przy pracy, rozgrzewa na mrozie, dziata przy-
tem szybko i pewnie.

Kon wprzegniety do przetadowanego wo-
zu, upadajacy ze zmeczenia, C¢wiczony batem,
ostatkiem sit rusza z miejsca. Podobniez robot-
nik podniecony alkoholem, zaczyna pracowac
nad sity, ale jak tylko podniecenie przeminie
wydajnos$¢ pracy robotnika sie zmniejsza, potrze-
ba za$ odzywiania organizmu i wypoczynku sta-
je sie tern wieksza.

Alkohol, dziatajac paralizujgco na drobne
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naczynia krwionosne skory, wywotuje szybkie
powierzchowne jej przekrwienie, powodujace
chwilowe uczucie rozgrzania, ale cieploty ciala
nie podnosi, przeciwnie — wywotuje jej spadek.
Dlatego pijak moze tatwo lezac na $niegu, na
$mier¢ zamarznac.

Gdzie tkwig przyczyny alkoholizmu? Czy
tylko w nedzy ? Bez watpienia cigzkie warunki
skianiajg robotnika do szukania zapomnienia w
kieliszku. Nic dziwnego, ze robotnik okrasza swa
nedzng strawe tykiem gorzatki lub kuflem piwa,
ze woznica w mrozny poranek swoj dzien robo-
czy zaczyna od wodki. A czy mieszkanie robot-
nicze moze neci¢ kogo? To tez robotnik woli po
pracy spedzi¢ czas jaki$ w szynku w towarzy-
stwie kolegow.

Byloby lepiej, azeby ten czas spedzit w
klubie, w czytelni, w teatrze, na koncercie. Ale
czytanie ksigzek wymaga wysitku umystowego
i skupienia uwagi, teatry i koncerty sg dla ro-
botnika za drogie, zresztg jest ich brak w dziel-
nicach robotniczych, tymczasem szynk znale$¢
mozna na kazdej ulicy, cena za$ paru kieliszkow
wadki nie przekracza zdolnosci ptatniczej robot-
nika. Nie odrzucajagc wptywu nedzy na sprawy
szerzenia sie alkoholizmu $r6d mas pracujacych,
musimy liczy¢ sie z faktem, ze ,Lkazda klasa
ma swdj alkoholizm, taki, na jaki jg sta¢" —
jedni upijaja sie wodka, inni szampanem. Zresz-
t3 wiadomo, ze wraz ze wzrostem zarobkéw
zwiekszajg sie wydatki robotnika na wodke. Dla-
tego nie wolno, naszem zdaniem, zdejmowac
catej odpowiedzialnosci z jednostki.

Robotnik czesto pije dlatego, ze jest prze-
konany o pozytku alkoholu dla zdrowia, zresztg
pije dlatego, ze wszyscy pija. Dzieci nasladujg
dorostych — $r6d miodziezy szkot powszech-
nych w Warszawie tylko 4% nie uzywato zupet-
nie alkoholu.

Uzywanie napojow alkoholowych nalezy u
nas do rozpowszechnionych zwyczajow. Kto nie
pije ten jest w towarzystwie narazony na kpiny
i musi posiada¢ sporo stanowczosci dla wy-
walczania sobie swobody postepowania.

Otto Lang jeden z przywddcéw robotnikow
szwajcarskich i autor pracy p. t. ,,Alkoholizm
a przestepstwo“, powiada: ,Znurzenie i gtdd w
w zyciu cztowieka odgrywajg bardzo wazng role
Te dwa stany pouczaja, ze zapas sit jaki posia
dat, wyczerpat sie caly i ze organizm domaga
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sie  nowego dowozu materjatdw odzywczych.
Jesli robotnik nie stucha tego glosu ostrzegaw-
czego i stara sie go sttumi¢ za pomocg alkoho-
lu, bedzie to woda na miyn fabrykanta, dla ro-
botnika za$ najpewniejsza droga do zguby“.

Niema nic bardziej stusznego od stow po-
wyzszych. W takich chwilach, siegajac po kieli-
szek, robotnik postepuje jak najgorszy wrdg sie-
bie samego, zagtusza bowiem w sobie poczucie
koniecznosci  zmiany warunkéw swej egzystencji
na lepsze.

Niektorzy méwig: ,,Cata nedza spoteczna
pochodzi z pijanstwa”. Nieprawda, gdyby nawet
ani jedna kropla wodki nie zostata przez robot-
nikbw wypita, zte warunki pracy, nedza miesz-
kaniowa, niedostateczne odzywianie i wyzysk

Dr. EDWARD SZALIT (Tarnéw).
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pracy nie znikne, — kwestja spoteczna przez
to nie zostanie jeszcze rozwigzana. My rozumie-
my, ze walka z alkoholizmem jest tylko jednym
ze $rodkéw pomocniczych w walce rzesz pracu-
jacych o lepsze zycie, gdyz tylko trzeZzwi robot-
nicy moga skutecznie taka walke prowadzic.
Alkohol dziatajgc odurzajgco na moézg, ostabia
w robotniku poczucie krzywdy spotecznej, osta-
bia wole, tymczasem powinien on te krzywde
odczuwac najsilniej, wszystkiemi zmystami, bo
wtedy tylko znajdzie w sobie dos$¢ sity i wy-
trwatosci do walki o lepsze jutro.

To tez zwalcza¢ alkoholizm nalezy i to
nie tylko stowem, ale i czynem, wyrugowa¢ na-
lezy zwyczaj uzywania napojow alkoholowych
i w tym kierunku, zreformowa¢ wiasne przy-
zwyczajenie i obyczaje zycia towarzyskiego.

Czy spozywanie owogéw |est zdrowe?

Nie tak dawno jeszcze zaliczano owoce
do fakoci, a w najlepszym wypadku do mato-
wartosciowych uzywek. Dzisiaj natomiast uwaza-
my je, tak jak jarzyny, za naturalny i zdrowy
pokarm. O ile jednak jarzyny wymagaja skom-
plikowanego przygotowania i przyprawiania, by
mogly by¢ przez narzad pokarmowy nalezycie
wyzyskane, sa owoce w kazdej postaci dobre —
surowe, gotowane i suszone.

Owoce zawierajg, w przeciwstawieniu do
innych artykutdw zywnosci, mato biatka, zadnych
thuszczow i bardzo duzo wody (75—85%) ale
mimoto posiadajg dla nas ogromng wartos¢ a
to z powodu znajdujacych sie w nich cukréw,
kwaséw owocowych, soli mineralnych i ciat aro-
matycznych.

Z kwasdw owocowych spotykamy kwas
jabtkowy w jabtkach, gruszkach, Sliwkach i cze-
re$niach; kwas cytrynowy w cytrynach i poma-
ranczach; kwts winny w winogronach; kwas sa-
licylowy w malinach, poziomkach, porzeczkach
i czereSniach; kwas benzoesowy w czernicach.
Te wszystkie kwasy wywierajg dodatni wplyw
na ruch robaczkowy jelit, dzialajg przeto lekko
przeczyszczajaco i zastepujg tern samem niejed-

nokrotnie dtugotrwate leczenie w miejscowosciach
kuracyjnych, lub silnie dziatajagce lekarstwa.
Szczeg6lnie pewnem jest to dziatanie, jezeli sie
spozywa owoce na czczo, lub wieczorem przed
spaniem. Gtowna jednak rola kwaséw owocowych
polega na tern, ze one wiasnie nadajg owocom
smak orzezwiajacy i konserwuje witaminy oraz
inne ciata odzywcze.

Aromatyczny zapach owocoéw zalezy od
catego szeregu ciat eterycznych, albo jak w po-
maranczach i cytrynach od olejkow eterycznych
tworzacych sie w obrebie komdrek podczas
procesu dojrzewania. Te ciata i olejki eteryczne
znajdujg sie przewaznie w skorce i wystepuja
najobficiej w Swiezych owocach. Znawcy owo-
cow twierdza, ze najlepiej smakuje owoc wprost
zerwany z drzewa. Twierdzenie to jest bardzo
prawdopodobne, gdyz przy dluzszem lezeniu
owocéw ulatniajg sie wiasnie ciata aromatyczne.

Ciata aromatyczne wplywajg niezmiernie
korzystnie na wydzielanie sokéw trawiennych,
przez co zwiekszajg apetyt. One tez prawdopo-
dobnie pobudzajg gruczoly Slinowe do zywszej
czynnosci co znOw przyczynia sie do gaszenia
pragnienia. Stad to pochodzi, ze tak chetni?
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uzywamy kwasow owocowych oraz ich kwasnych
soli, a w szczegdlnosci kwasu cytrynowego i win-
nego, do sporzadzania napojow orzezwiajgcych.
Nie ulega watpliwosci, ze do tego przyczynia
sie takze wielka zawarto$¢ wody w owocach.

Obok przyjemnego smaku i ciat aromatycz-
nych ma duze znaczenie sam widok i piekny
kolor owocow. Czyz nie raduje nam sie s.erce
na widok drzewa uginajgcego sie pod ciezarem
Ztotych jabtek i czy nie zbiera nam sie S$linka
w ustach na widok stolu przystrojonego owo-
cami?

Do orzeZwiajagcego i ozywczego dziatania
owocOw przyczyniajg sie niewatpliwie takze znaj-
dujace sie w nich witaminy, ktére w roznych
gatunkach owocow wystepuja w zmiennych ilo-
Sciach. W witaminy obfitujg jabtka i gruszki,
w szczegélnosci za$ winogrona, cytryny i poma-
rancze, Takze sok tych owocoéw zawiera duzo
witamin tak, ze uzywajg go jako Srodka leczni-
czego w rozmaitych chorobach powstatych z bra-
ku witamin (sok cytrynowy w szkorbucie). Duzo
witamin znajdujemy w malinach, porzeczkach
oraz orzechach. Przez suszenie lub silne ogrze-
wanie owocOw ging przewaznie witaminy.

Owoce pobudzajg wybitnie apetyt i stajg
sie przez to w wielu przypadkach chorobowych
waznym czynnikiem leczniczym. Dzialanie to
poteguje jeszcze ta okoliczno$¢, ze owoce sta-
nowig w naszem odzywianiu duzo urozmaicenia
i pozwalajg na ograniczenie spozywania jarzyn,
chleba, miesa i tluszczéw; dziatajg wiec nietylko
pobudzajgco, ale tez sycg. Niemniej przyczynia-
ja sie one takze do ograniczenia uzywania soli
i piwa. Ludzie spozywajacy duzo owocOw nie
odczuwajg potrzeby soli, ani piwa.

Niematg role odgrywajg owoce takze w dje-
cie dla chorych. Starzy lekarze nie pozwalali na
jedzenie owocdw, zwiaszcza surowych, w wielu
chorobach; nowoczesna terapia odzywiania stoi
na cdmiennem stanowisku. Juz nawet niemowle-
ciu jest lepiej da¢ do lizania stodkie, dojrzate
i umyte jabtko, anizeli watpliwej czystosci smo-
czek. Antyseptyczne dziatanie owocOéw na jame
ustng jest wprawdzie mate, ale w jelitach przy-
chodzi po obfitem spozyciu owocow do kwas-
nej fermentacji i tworzenia sie kwasu mlekowe-
go dziatajgcego antyseptycznie na jelita. Po spo-
zyciu owocOw zmniejsza sie lepkos¢ i cisnienie
krwi, dlatego wskazana jest kuracja owocowa
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w zwapnieniu tetnic, przewlektych chorobach
nerek, dnie, otytosci, rozedmie ptuc, chorobach
watroby i kamicy zofciowej. Z powodu wielkiej
zawartosci cukru w $liwkach, a soli w winogro-
nach dzialajg te owoce przeczyszczajaco, gdy
przeciwnie boréwki z powodu zawartosci garbni-
ka skuteczne sg w biegunce i katarach jelit.

Owoce dzialajg takze debrze na zeby. Mie-
ki i sprezysty migzsz owocowy szoruje zeby
zwlaszcza w tych miejscach, gdzie sg nierow-
nosci i luki, przez co usuwa zalegajace tupeszt-
ki pokarmowe, W ten sposob znika state zrédio
rozktadu i gnicia dajgce powod do préchnicy
zebow.

Djetetyczne i lecznicze dziatanie owocow
jest réznorodne, ale z drugiej strony nie wolno
zapominaé, ze ze spozywaniem owocoéw potgczo-
ne jest takze pewne niebezpieczenstwo. Jeszcze
przed zrywaniem owocOéw i podczas zrywania
a nastepnie przy przebieraniu, stykajg sie one
z pytem, kurzem i brudnemi rekami, na ktérych
moga sie znajdowaC bakterje chorobo-twércze
zwilaszcza w czasie epidemji tyfusu i czerwonki.
Na niektérych owocach jak n. p. boréwkach
i poziomkach moze sie znajdowa¢ gndj i kat.
Takie owoce mogg sie stac¢ tatwo roznosicielami
choréb. Na winogronach znajduje sie czasem
trujacy siarkan miedzi uzywany do tepienia szkod-
nikow, osiadajacych na nich. Dlatego powinno
sie owoce doktadnie my¢, a potem dobrze wy-
ciera¢. Wycieranie na sucho jest niewystarczaja-
ce. Obieranie owocOw nie zapewnia ich czysto-
ci, pomijajac juz to, ze wraz z skorkg usuwa
sie czesto wartosciowe skfadniki pod nig lezace.
Unika¢ tez nalezy owocow gnijacych i niedoj-
rzatych. Owoce niedojrzate nie sg, jak niektorzy
przypuszczajg, trujgce, gdyz z niedojrzatych,
gotowanych i cukrzowych owocéw mozna spo-
rzadzi¢ bardzo smaczne Konfitury i kompoty.
Niedojrzate owoce roznig sie od dojrzatych pod
wzgledem chemicznym tern, ze oprocz kwasow
owocowych zawierajg jeszcze kwas garbnikowy
i bursztynowy. Obok tego jest w nich tylko ma-
to cukru, dos¢ duzo maczki i bardzo duzo trud-
no strawnego btonnika. Narzad pokarmowy czto-
wieka nie posiada urzadzen doprawienia btonni-
ka, dlatego wystepujg czesto po spozyciu nie-
dojrzatych owocow, bole, odbijanie i uczucie
ucisku. Takie owoce sg szczegOlnie szkodliwe
dla dzieci i Judzi chorych na zotadek. Wystrze-
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gac¢ sie tez nalezy potykania pestek. Pestki za-
wierajg trujgcy kwas pruski, ktéry ulegajac cze-
Sciowemu rozpuszczeniu przez ostry sok zofad-
kowy, moze stanowi¢ niebezpieczenstwo dla
organizmu. | tutaj nalezy zwréci¢ uwage w pierw-
szym rzedzie na dzieci, ktére czasami potykajg
pestki w duzych iloSciach i narazajg sie przez
to na wielkie niebezpieczenstwo, a to tembar-
dziej, ze pestki moga tatwo spowodowaé zatka-
nie jelit, prowadzace do ciezkiego schorzenia.l

Czy wolno pi¢ woda po owocach? J

Zagadnienie to nie zostato dotyczas bez-
spornie rozwigzane. Jedni nie widzg w tern nic
szkodliwego, jezeli po spozyciu owocow wypije
sie nawet wiekszg ilos¢ wody, inni natomiast
przestrzegaja przed tern, jako rzeczg niebez-
pieczng dla zdrowia, a nawet zycia.

Owoce zawieraja, jak wiadomo, bardzo
duzo wody. Spozywajac wiec owoce, pobieramy
z nich przedewszystkiem wode. Ponadto sptukuje
sie wodg owoce przed spozyciem; ze Swiezych
owocoéw i wody sporzadza sie w lecie soki owo-
cowe, a powszechnie ulubionym napojem jest
Swiezo wycisniety sok cytrynowy w wodzie czy-
li t. zw. lemoniada. Niejeden, na zakonczenie
obiadu i po spozyciu Owocow, wypija kieliszek
wina, a wino zawiera przeciez takze bardzo du-
zo wody. Inni znéw pijg w czasie obiadu wino
lub wode, a dopiero potem jedzg owoce i nie
zastanawiajg sie nad tern, czy to moze byc
niezdrowe.

Dlaczeg6z miatoby by¢ szkodliwe jedynie
wypicie wody po owocach? Sci$le rzecz biorac
powinno sie uwaza¢ takie twierdzenie za nielo-
giczne.

Woda pobrana po owocach rozciercza
tkwigce w nich ciata rozpuszczalne, czyli wy-
twarza z nich jakby soki owocowe. Dlatego
trudno tez rozumieé, jaka stad wynika rdznica
dla zdrowia, jezeli wypijamy odrazu catg roz-
cienczong mase, czy te mase dopiero w zotad-
ku rozcienczamy. Niemniej musi nas zaciekawi¢
pytanie, dlaczego nikt nie widzi w tern nic
szkodliwego, jezeli wypije sie nawet wiekszg
ilos¢ wody przed spozywaniem owocoéw. Czy
naprzod pijemy wodg, a potem spozywamy
owoce, czy pijemy lemoniade, czy wreszcie na-
przéd jemy owoce, a potem pijemy wode —
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te trzy czynnoSci sg przeciez zupetnie iden-
tyczne, jezeli chodzi o to, co ostatecznie znaj-
dzie sie w zotadku. Dotad tez nikt nie podat,
jak dlugo wiasciwie trzeba sie powstrzymywac
od picia wody po spozyciu owocow?

A jednak nie brak gtoséw, ktore przestrze-
gaja przed piciem wody po owocach. Medycy-
na zajmowata sie dotagd malo tern zagadnie-
niem. Nieco Swiatla wprowadzit dopiero w te
rzecz, profesor farmakologii w Wiirzburgu Dr.
Gross. Uczony ten przeprowadzit liczne badania
nad nad zachowaniem sie surowych owocow w
wodzie. Do$wiadczenia wykonane zostaty w na-
stepujacy sposob. Naprzdd zostaty rozdrobnione
najbardziej znane gatunki owocow jak jabika,
gruszki, czerednie, Sliwki, poziomki i agrest i to
w taki sam sposob, jak my to czynimy w ustach,
miazdzac je naszymi zebami. Nastepnie polano
je woda. Wszystko odbywato sie z poczatku w
cieptocie pokojowej, przyczem pokazato sie, ze
wszystkie gatunki owocoéw posiadaty zdolno$¢
pecznienia, ktéra jednak byta rozmaita w roz-
nych gatunkach. Najsilniejsze pecznienie wyka-
zaly czeresnie, ktorych objetos¢ po jednogo-
dzinnem staniu powiekszyta sie o 100 procent.
To samo doswiadczenie wykonano nastepnie w
cieplarce czyli t. zw. termostacie w temperatu-
rze 37°, a zatem takiej, jaka jest w zotgdku.
W tej cieplocie stalo sie pecznienie jeszcze
wieksze, ponadto wystapito z powodu fermenta-
cji silne wywigzywanie si¢ gazdw. | teraz tez
mozna bylo zauwazy¢ rozmaite zachowanie sie
pojedynczych gatunkéw owocéw. Gdy np. po-
zbawione pestek ciemno-czerwone czere$nie
wykazaty najsilniejsze pecznienie z odpowiednig
fermentacja, wynosito pecznienie w Zzo6ktych,
kwasnych lub czarnych czere$niach tylko 60 —
90%. Silne pecznienie wykazat takze agrest, pod-
czas gdy pecznienie innych owocow byto znacz-
nie mniejsze.

Doswiadczenia powyzsze majg, wedhug
prof. Grossa, wyjasni¢ rozne dolegliwosci, jakie
moga wystgpi¢ wskutek picia wody po owo-
cach. Gdy po obfitem spozyciu owocoéw Zzota-
dek jest juz petny, musi, po wprowadzeniu do
niego wody, nastgpi¢ ten wyzej wspomniany
stan pecznienia, w nastepstwie ktoérego miesnie
zotgdka tracg zdolno$¢ kurczenia sie. Przycho-
dzi wiec do ostrego rozdecia zotadka. Wylgcze-
nie z pracy miesni zotadkowych pocigga za so-
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bag nietylko zahamowanie ruchéw zotgdka, ale
takze wstrzymanie tak koniecznego oproznienia
zotagdka. W tym niebezpiecznym stanie pomaga
sobie czasem zolagdek przez wyrzucanie calej
treSci pokarmowej zapomocg aktu wymiotow.
Czesto jednak jest on za staby do wykonania
tej odruchowej czynnosci i wtedy dopiero
ujawnia sie w catej pelni niebezpieczenstwo
ostrego rozdecia zotgdka. Peiny i rozdety zota-
dek wypycha ku gorze przepone, ktéra nietylko
oddziela jame brzuszng od klatki piersiowej,
ale tez odgrywa wielkg role w procesie oddy-
chania. W nastepstwie tego powstajg groZzne za-
burzenia w oddychaniu i czynnosci serca.

Ostre rozdecie zolgdka nie jest jednak
jedynem nastepstwem tego zjawiska. Niemniej
niebezpieczng jest wywotana przez wode fer-
mentacja owocow, ktora wraz z silnem wywig-
zywaniem sie gazow powoduje ciezkie zaburze-
nia w procesie trawienia. Wsrdd silnych bolow
brzucha pojawia sie kolka, biegunka i ostre za-
palenie przewodu pokarmowego. | chociaz tylko
w rzadkich wypadkach stan taki zagraza bezpo-
Srednio zyciu, to jednak wykluczone to nie jest.
W ciezkich przypadkach moze przyj$¢ do po-
razenia i zamkniecia wzgl. niedroznosci jelit.
Fermentujgce owoce wytwarzajg tez w jelicie
cienkiem szkodliwe produkty rozkiadu, wplywa-
jace niekorzystnie na przebywajace tu stale a

Czy wasze dziecko ma
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bardzo dla nas pozyteczne bakterje. Nalezy
jeszcze wspomnie¢, ze picie wiekszej ilosci wo-
dy po spozyciu owocéw, powoduje rozciencze-
nie sokéw trawiennych, co odbija sie ujemnie
na procesie trawienia innych pokarméw. Jest
rzeczg jasng, ze wrazliwy i stabo jeszcze rozwi-
niety narzad pokarmowy dzieci jest w tym wy-
padku narazony na wieksze niebezpieczenstwo,
niz narzad pokarmowy cztowieka dorostego.

Tak to przedstawia sie powyzsze zagad-
nienie w Swietle najnowszych badan naukowych.
A chociaz wyniki tych doswiadczen nie zostaty
jeszcze potwierdzone przez innych badaczy,
wskazang jest jednak duza ostrozno$¢, a to tem-
bardziej, ile ze owoce same zawierajg duzo wo-
dy, wiec potrzeba wypicia wiekszej ilosci wody
po owocach jest zupetnie nieuzasadniona i po-
dyktowana chyba tylko przyzwyczajeniem.

Odrebne stanowisko zajmujg ws$réd owo-
cow,. orzechy i migdaty, ktérych warto$¢ od-
zZywcza, w przeciwstawieniu do innych owocow,
jest bardzo wielka. Zawierajg one tyle biatka,
ze niektérzy jarosze (wegetarianie) pokrywajg
swe zapotrzebowanie biatka prawie wylgcznie
orzechami. W orzechach i migdatach znajduje
sie tez bardzo duzo tluszczu. Orzechy i migdaty
powinny by¢ dobrze rozgryzione lub przedtem
doktadnie zmielone.

dobre przyzwyczajenia

DIzy jedzeniu?

Czy wasz maly chlopiec je to, co mu
dacie?
Czy tez mowi: ,nie lubie mleka“, albo

Lhie bede jadt jarzyn®

Dziecko lubi robi¢ to, co robig jego ro-
dzice. Lubi méwi¢ to, co o nim mowig.

Czy widziato, ze ojciec pozostawit szpinak
na talerzu? Wotedy i dziecko nie bedzie chciato
jes¢ szpinaku.

Czy styszato jak matka mowita:
owsianki.

Powie wtedy takze: nie lubie owsianki.

nie lubie

To sa .zte przyzwyczajenia.

Bezwiednie nauczacie dziecko ztych przy-
zwyczajen.

Ale mozecie tego uniknaC.

tatwo jest nauczyC dziecko dobrych przy-
zwyczajen, dopoki jest mate.

Ale trudno jest odzwyczaja¢ od nich, kiedy
stanie sie duze.

Przygotowujcie dobre pozywienie dla wa-
szych dzieci. Stacja Opieki nad Matka
i Dzieckiem powie wam, jakie pozywienie
jest dobre dla waszego niemowlecia.
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Zotadek nabywa takich samych przyzwy-
czajen, jak i cztowiek.

Dziecko grymasi, bo zotagdek ma pusty.

Dziecko grymasi takze, jesli zotadek dostat
zbyt duzo pokarmu.

Karmcie dziecko codzien o tym
czasie.

Uwazajcie, zeby raczki jego byly czyste.

Starajcie sie przybra¢ tadnie stot.

Przywotujcie dzieci do stotu.

Uwazajcie, zeby spokojnie siadaty do stotu.

Podajcie kazdemu z dzieci nieduzg por-
cje kazdej potrawy.

Jedzcie sami kazdg potrawe.

Stwierdzajcie, ze wam wszystko smakuje.

Nie méwcie przy dzieciach: ,,Nie lubie tego”.

Nie pytajcie nigdy, przy stole ani dziecka,
ani dorostych, czy im smakuje potrawa.

Przed jedzeniem dziecko, patrzagc na ta-
lerz, myslato:

»Jestem gltodny“... ,.chce jesc“..

Nie myslato: ,lubie te potrawe, czy nie*

Myslato tylko: ,jedzenie... gtodny... jes¢...!"

Pytajac, czy lubi potrawe, zmusiliscie je
do nowych mysli:

LA moze ja tego nie lubig?”...

»Nie, nie lubie“... ,nie bede jadt“..

Nie mysli juz wiecej: ,,jedzenie”... gtodny”...
jesc”...

Mysli: jedzenie™;
»jesé, czy nie jesc“..

Wtedy wiasnie zaczynajg sie
czajenia.

Nie zadawajcie
bisz to".

Nie nalezy zwraca¢ uwagi,
powie, ze czego$ nie lubi.

Nie rozmawiajcie wogole z dzieckiem o je-
dzeniu. Jezeli nie je, to nie zwracajcie na to
uwagi. Niech pozostanie bez jedzenia.

Nic mu sie nie stanie, jezeli nie zje pierw-
szego $niadania, a nawet i pierwszego i dru'
giego $niadania.

Nie trzeba mu nic dawa¢ do nastepnego
positku.

Jezeli i wtedy nie bedzie chciato jes$¢, nie
zwracajcie na to uwagi.

Nie zaszkodzi, jezeli nie zje takze i obiadu,
nie trzeba sie tego bac.

Gtod predko przemowi.

samym

»lubie czy nie lubie”,
Zte przyzwy-
nigdy pytania: ,czy lu-

jezeli dziecko
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Nalezy jednak bardzo, zwraca¢ uwage czy
brak apetytu nie jest poczatkiem choroby.

Dziecko woéwczas jest rozkapryszone, rie-
mrawe, ma metne oczy, nie chce sie bawic i t.p.

Réwniez z niezwracania uwagi nie mozna
robi¢ Kkary.

Nie mozna wtedy do dziecka moéwic:

»Nie chcesz jes$¢, to siedZz gtodny“.. ,Nie
chcesz je$¢, to kto inny zje“.. ,grymasisz“..
»,Sam nie wiesz czego chcesz“.. i t.p.

Nalezy do dziecka zupetnie spokojnie
wiedzieé: ,nie chcesz, dziecko,
i nie zwracaC wiecej na to uwagi.

Czy wasze dziecko nie chce samo je$¢?

Jest to tez zle przyzwyczajenie.

Mozliwe, ze przyczyng tego byto zywienie
dziecka, kiedy miato dwa lub wiecej lat. Wyda-
wato sie, ze tak bedzie predzej.

Ciezko jest nauczy¢ dziecko,
jadto. Zabiera to duzo czasu.

Teraz ma juz trzy lata.
zabiera za duzo czasu.

Zle to dla matki, Zle to takze dla dziecka.
Nie nauczyto sie by¢ samodzielnym. Musi sie
teraz nauczyc.

Niech wasze
buje samo jes¢.

Z poczatku troche rozleje.

Nauczy sie predko,
wolone i grzeczne.

Czy obawiacie sie, ze dziecko zje za mato?

Matka uprasza dziecko, zeby jadto, obie-
cuje mu rozmaite przyjemnosci. Jemu sie to
podoba, méwi do siebie: ,nie bede jadt”, ,,bede
ptakat i grymasit, a wtedy dostane co$ dobrego*.

Czy dajecie dziecku pozywienie dla niego
nieodpowiednie?

Dzieki temu dziecko rozchorowato sie,

Nie chce jeS¢ chore dziecko. Grymasi
chore dziecko.

Czy nie dajecie mu za duzo pozywienia
naraz: zotagdek nie powinien by¢ przetadowany.

Czy zmuszacie dziecko do jedzenia, Kkiedy
jest zbyt zmeczone albo zagniewane.

Pozywienie nie moze byé wtenczas dobrze
strawione.

Dzieci dobrze trawig tytku wtedy, kiedy sa
wesote i spokojne.

Trzeba sie starac,
byly spokojne i pogodne.

po-
to nie jedz”,

aby samo

Karmienie jego

jednoroczne dziecko spro-

Niech rozleje.
a wtedy bedzie zado-

aby godziny jedzenia
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O padaczce

Padaczka czyli epilepsja, zwana wsréd lu-
du takze ,wielkg niemocg" lub chorobg Swiete-
go Walentego, jest dos¢ rozpowszechniong w
Polsce chorobg. Jest to cierpienie przewlekie,
trwajagce zazwyczaj diugie lata, a polegajgce
przedewszystkiem na powtarzajgcych sie co pe-
wien czas napadach padaczkowych, podczas
ktérych, jak na to sama nazwa wskazuje, chory
traci przytomno$¢ i pada na ziemie.

Napad padaczkowy przebiega nie zawsze
i nie u kazdego w sposob jednakowy. O ile u
wielu epileptykéw zaczyna sie on istotnie nagle,
tak, ze przed chwilg zupetnie jeszcze normalny
i, zdawacby sie mogto, zupetnie zdrowy cztowiek
upada, jakby razony piorunem, to u innych na-
pad poprzedzajag pewne oznaki, zwiastuny. Zwia-
stuny te, zwane przez lekarzy ,aurg", rowniez
mogg przybiera¢ najrozmaitszg posta¢, inng u
kazdego niemal chorego na padaczke: u jednych
wiec bedzie to poprostu bol lub zawrot glowy
tuz przed napadem, u jeszcze innych — uczucie
Sciskania, mdtosci, bolow zotadka lub kiszek, u
jeszcze innych — bdl, tezenie lub mrowienie
reki lub nogi, wreszcie — jakie$ szczegolne wra-
zenia wzrokowe, np. widzenie kolorowe ciemnych
przedmiotow, lub odczuwanie jakiego$ nieistnie-
jacego zapachu.

Jak wyglada sam napad padaczkowy?

Typowy napad zaczyna sie od utraty przy-
tomnosci, a rownocze$nie cale ciato tezeje i
bezwiadnie pada; czesto wydobywa sie przytem
z ust chorego zduszony jek lub okrzyk. Po chwi-
li rozpoczynaja sie drgawki, albo odrazu w ca-
tem ciele, albo naprzéd w jednej z konczyn,
uogolniajac sie szybko i na inne. Jezeli drgaja
rowniez miesnie karku, chory uderza woéwczas
rytmicznie gtowg o ziemie i moze w ten sposob
dotkliwie, czasem nawet $miertelnie sie poranic.
Réwnoczesnie ze zjawieniem sie drgawek chory
sinieje, szczegblnie na twarzy, wydobywaé mu
sie poczyna gesta piana, podbarwiona nierzadko
krwig przykaszonego jezyka. Oddech jest przy-
spieszony, nieréwny, chrapigcy lub sapiacy.

Oprécz tych objawow tatwych do rozpoz-
nania przez kazdego, kto raz chociazby widziat

napad epileptyczny, lekarz stwierdza podczas
napadu szereg innych jeszcze zjawisk chorobo-
wych (jak naprzyktad brak t. zw. odruchow fi-
zjologicznych albo tez wystepowanie innych,
ktorych u zdrowego cztowieka nie bywa), ktdre
umozliwiajg ustalenie z calg pewnoscig z jakiego
rodzaju chorobg ma sie do czynienia.

Taki typowy napad padaczkowy trwa naj-
czesciej kilka minut; poczem drgawki powoli
ustepuja i cziowiek zapada w gleboki sen
kilkugodzinny. Po przebudzeniu nie pamiegta nic o
napadzie, conajwyzej przypomina sobie owe nie-
pokojace ,,zwiastuny*,

Opisany tutaj przebieg napadu jest, jakes-
my to juz zaznaczyli, typowy dla epileptykow;
jednakze takiez i podobne napady zdarza¢ sie
moga i w innych cierpieniach. Z wyjatkiem jed-
nak pewnych zranien (urazéw) glowy, zjawiajg
sie one w takich wypadkach pojedynczo, wyste-
pujac czasami tylko raz w zyciu. Natomiast w
padaczce napady zjawiajg sie co pewien okres
czasu, nieraz w zupetnie nawet statym odstepie
np. co dwa, trzy tygodnie i t. p.

Oprécz wielkich napadéw u niektdrych epi-
leptykéw maja miejsce chwilowe utraty przytom-
nosci, podczas ktorych drgawek albo wcale nie-
ma, albo tez zaznaczajg sie bardzo stabo; w
kich razach moga one nawet zupetnie ujs¢ uwa-
gi otoczenia, tembardziej, ze i tu chory nie zda-
je sobie sprawy z przebytego napadu i po od-
zyskaniu przytomnosci wraca do czynnosci, w
trakcie ktdrej napad go zastat. Znane sg np. fakty,
ze rodzina epileptyka jedynie przy dokfadniej-
szem rozpytywaniu sie lekarza opowiada o jego
czestych ,,zamysleniach sie®, w trakcie ktorych
przerywa on na chwile prace lub jedzenie i nie
odpowiada na pytanie, nie przypuszczajac, ze sg
to momenty chorobliwej i catkowitej utraty przy-
tomnosci. Takie ,,mate napady" zjawia¢ sie mo-
gag albo w miedzyczasie pomiedzy wielkim,
albo tez by¢ jedynymi objawami choroby. Zdarza
sie rowniez, ze chory zamiast napadu padacz-
kowego dostaje po zwiastunach innych jakich$
dolegliwos$ci np. .migreny, wymiotéw, nieokreslo-
nego leku lub smutku. Sg to t. zw. roéwnowaz-
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niki (ekwiwalenty) wiasciwego napadu, ktéry tym
rozem przybiera takg wiasnie postac.

Widzimy z tego wszystkiego, ze padaczka,
jakkolwiek rozpowszechniona, wymaga czasami
doskonatej znajomosci rzeczy, aby by¢ przez le-
karza rozpoznang i nie pomylong z innym cier-
pieniem.

Epilepsja przejawia sie zwykle od dziecin-
stwa lub wieku miodzienczego. Wyjatkowo tylko
pierwszy napad moze mie¢ miejsce u cztowieka
dojrzalego. Dlatego tez w wypadkach, gdy u
osoby ponad lat trzydzieSci wystapi napad pa-
daczkowy, ktdérego nigdy przedtem nie byto, to
mysle¢ nalezy raczej o innej chorobie, mogacej
jakeSmy to juz wyzej zaznaczyli, powodowac
napady padaczkowe, anizeli o wiasciwej pa-
daczce.

Napady u prawdziwego epileptyka poczat-
kowo dos$¢ rzadkie, o ile nie sg leczone, nabie-
rajg tej wihasciwosci, ze stajg sie z roku na rok
Czestsze. Zdarza sie czasami, ze napady wyste-
puja po kilka razy dziennie, a wreszcie, ze na-
pad wystepuje po napadzie bez oprzytomnienia
chorego. Mamy wowczas do czynienia z t. zw.
»stanem padaczkowym® — zjawiskiem bardzo
niebezpiecznem, bo prowadzacem nierzadko do
Smierci chorego wskutek wyczerpania sit, albo
porazenia (paralizu) oddy chania lub czynnosci
serca.

Jezeli nawet do takiego obostrzenia choro-
by nie dojdzie, to jednak diugotrwate cierpienie
pozostawia niezatarte Slady. Juz po kilku latach
choroby u epileptyka zjawia sie state ostabienie
pamieci, potem zanik wladz umystowych, zmia-
na charakteru na przykry, opryskliwy, trudny do
zgodnego spoétzycia nawet z najblizszymi. Epi-
leptycy, czesciej niz ktokolwiek inny, wpadajac
w zle towarzystwo, decydujg sie na zbrodnie,
stajg sie zawodowymi ztodziejami i bandytami.

Z tych wzgledow padaczke leczy¢ nalezy
nawet wtedy, gdy przebiega ona napozor
niewinnie, w postaci krdtkotrwatych utrat przy-
tomnosci, bez albo zrzadka tylko wystepujacymi
drgawkami.

Leczenie padacki jest trudne, zmudne i nie
zawsze prowadzi do ostatecznego wyniku. Pole-
ga ono przedewszystkiem na opanowaniu niekto-
rych cierpien, odziedziczonych po ojcu lub
matce, ktore to cierpienie szczeg6lnie usposa-
biajg do zjawienia sie padaczki. Stwierdzono
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bowiem, ze padaczka bardzo czesto powstaje
u dzieci opilcow i chorych na Kkite,” wzglednie
i na inne choroby dziedziczne. W takich wy-
padkach padaczka przejawia sie zwykle juz we
wczesnym dziecinstwie, ale, o ile jest dobrze
od samego poczatku leczona, czesto daje sie
catkowicie opanowac.

Dalej, bardzo waznym warunkiem pomysl-
nosci leczenia padaczki sg odpowiednie warun-
ki zycia chorego. Cierpigcy na padaczke winien
unika¢ wielkich wysitkéw, nieprzespanych nocy,
silnych wzruszen, nawet przyjemnych, i wogole
wszelkiego silniejszego napiecia nerwow. Jezeli
to mozliwe, praca jego powinna by¢ jednostajna,
niezbyt odpowiedzialna i umozliwiajgca korzysta-
nie ze Swiezego powietrza. W zadnym razie nie
powinien pracowac jako szofer, motorniczy, ma-
szynista, dekarz, murarz. Odzywia¢ winien sie
epileptyk rowniez regularnie, nie przecigza¢ nig-
dy zotadka nadmiarem jedzenia lub picia.
Wszelkie napoje wyskokowe, a juz szczegodlnie
wodka i wino, muszg by¢é zakazane mu raz na
zawsze. Oprocz tego bardzo wazny jest odpo-
wiedni dobor potraw.

Stwierdzono, ze na czesto$¢ napadow pa-
daczkowych zty wplyw majg potrawy stone,
ostre oraz miesne. Dlatego tez djeta chorego
na epilepsje powinna polega¢ gtéwnie na przyj-
mowaniu pokarméw mlecznych, jarzynowych,
owocow, pieczywa i t. p. Znane sg przypadki,
gdy samg tylko tego rodzaju djeta, udaje sie za-
pobiedz przez cate lata napadom.

Pozatem lekarze przepisujg caty szereg
Srodkéw uspokajajacych i leczacych padaczke,
zarbwno przyjmowanych do wewnatrz, jak i za-
strzykiwanych. Ze $rodkéw tych najbardziej zna-
ny jest brom, ktéry ze wzgledu na swoj stony
smak moze przytem zastgpi¢ choremu tak
szkodliwg sol kuchenna.

Najblizsza rodzina i otoczenie chorego
musi wiedzie¢ doktadnie, jak nalezy postepowac
z chorym podczas samego napadu. Bardzo roz-
powszechniony jest w Polsce przesad, ze dla
zwalczania ,wielkiej niemocy* pomocny jest
Klucz, ktory nalezy podczas napadu choremu
wlozy¢ w reke. Przesad ten sam przez sie jest
nieszkodliwy, jakkolwiek nikt jeszcze nigdy nie
widziat aby to choremu pomogto, nalezy raczej
w takich wypadkach ustgpi¢ otoczeniu, anizeli
wywotywaé dokota rzucajgcego sie w drgawkach
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nieszczesliwca spory i zamet. O wiele szkod-
liwsze jest-praktykowane tu i owdzie wylewanie
na chorego wiadrami zimnej wody, co powoduje
nieraz uduszenie, albo tez podkiadanie mu pod
gtowe zelaznych przedmiotOw. Przeciwnie: pierw-
sza pomoc winna polega¢ na utozeniu go na
miekkim postaniu, aby sobie gtowy nie poranit,
i rozluznieniu krepujacej odziezy, szczegoblnie
wszelkiego rodzaju  kotnierzy i potkoszulkéw,
utrudniajgcych oddechanie.

Podczas napadu nie nalezy choremu tak
dtugo, péki jest nieprzytomny, wlewaé w usta
zadnych lekarstw ani napojow, gdyz i tak ich
wypi¢ nie moze, a plyn zamiast do zoladka
dostanie sie do tchawicy i wywota ciezkg cho-
robe, albo i $mierc.

Dr. J. SMIAROWSKA. (Warszawa)
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Jezeli chory cierpi na napady padacz-
kowe juz oddawna, to, naturalnie, zbytecznem
jest wzywanie lekarza dodkazdego napadu, tern-
bardziej, ze drgawki przejdg jeszcze przed jego
przybyciem. Natomiast o ile jest to pierwszy w
zyciu chorego napad, jezeli ma on miejsce u
niemowlecia lub starca, jezeli przebiega on w
spos6b inny, niz zazwyczaj, a przedewszystkiem
jezeli trwa on zbyt dlugo (drgawki trwajgce
wiecej niz 10 minut zawsze Sg niebezpieczne,
a czesto dowodzg istnienia ,,stanu padaczkowe-
go“, o ktdorym juz méwilismy), to pomoc lekar-
ska jest niezbedna.

Wogdle pamietac trzeba, ze padaczka nie
nalezy do chor6b, ktére mozna pozostawi¢ sa-
mym sobie, ale jest cierpieniem, ktore musi
by¢ systematycznie i troskliwe leczone.

Zapalenie ,,Slepej Kkiszki”

Zapalenie wyrostka robaczkowego Slepej
kiszki zdarza sie w kazdym wieku, zwiaszcza
jest czestem cierpieniem wieku dzieciecego
i miodzienczego.

Przyczyna choroby jest najczesciej budowa
anatomiczna wyrostka: —  wieksza dtugosc¢
i droznos¢, ale takze chroniczne zaparcie stol-
ca, usposabiajgce do gnicia i rozmnazania sie
ztosliwych  bakterji; szybkie jedzenie i niedo-
kfadne zucie, potykanie niestrawnych obcych
ciat mineralnych, (naprzyktad odpryskéw naczyn
emaljowanych, pestek, wioski szczoteczek do
zebow), nieswieze produkty spozywcze, picie
bardzo zimnych z lodu ptynéw, przejadanie sie
ciezkostrawnemi pokarmami.

Odcinek kiszki Slepej z jej wyrostkiem jest
organem zbytecznym dla trawienia, przyczynia
ludziom tylko duzo cierpien i naraza czesto na
niebezpieczenstwo utraty zycia. W tym Slepym
zakamarku kiszek najdtuzej zatrzymuje sie miazga
pokarmowa, drazniac btone Sluzowa kiszki i tat-
wo wprowadzajgc jag w stan zapalny. Jezeli kat
dostanie sie do wyrostka juz chorobowo zmie-
nionego, to rozktadajac sie, wywotuje ropienie
i przedziurawienie cienkiej Scianki kiszki, powo-
dujac albo miejscowe albo tez rozlane, zapale-
nie otaczajacej otrzewny, stan zawsze zagraza-

jacy zyciu. Widzimy wiec, jak bardzo niebez-
pieczng jest choroba tego organu, a pomoc le-
karska najszybsza — konieczng.

Ostre zastabniecie na ,,$lepg kiszke* obja-
wia sie bolem nie zawsze umiejscowionym w
miejscu odpowiadajgcem potozeniu .wyrostka (w
prawej dolnej czesci brzucha nad talerzem biod-

rowym). Zwiaszcza dzieci nie umiejg bdlu
umiejscowi¢ i skarzg sie wogéle tylko ,na
bdl brzucha”, czasem nawet powyzej pepka...

Bolowi czesto towarzyszy mniej lub wiecej pod-
niesiona cieptota, wzdecie brzucha, mdtosci
i wymioty, odbijanie, obtozony jezyk i niesmak
i przykry zapach z ust, oraz zaparcie stolca,
ew. czkawka. Chorzy przewaznie lezg na ple-
cach, sztywno wyciagnieci i lekko przechyleni
na prawy bok, unikajgc zmiany w tej pozycji
Charakterystycznej, w ktérej najmniej odczuwajg
bol. Jednakze nie wszystkie powyzsze objawy
mozna fgcznie stwierdzi¢ i rozpoznanie niezaw-
sze jest fatwe nawet dla lekarza, c6z dopiero
dla laikow.

Jezeli przy zaparciu towarzyszy jednocze-
$nie bdl prawej strony podbrzusza — to jest to
objaw podejrzany i nalezy zawsze zasiegng¢ ra-
dy lekarza.

We wszystkich przypadkach, nasuwajacych



mozno$¢ zapalenia wyrostka $lepej kiszki, nale-
zy unika¢  Srodkéw przeczyszczajacych, do
ktorych  tak  czesto uciekajg sie matki,
uwazajac, ze majg do czynienia ze zwyklg nie-
strawnos$cig z przejedzenia.

Dawka rycyny lub innego $rodka czyszczace-
go w takim nierozpoznanym przypadku zapalenia
wyrostka robaczkowego moze by¢ tragiczng w
skutkach, wywotujac przedziurawienie  wyro-
stka ! rozlanie sie katu do jamy brzusznej.

Zanim lekarz przybedzie najlepiej utozyé
chorego w t6zku, potozy¢ 16d lub kompres zim-
ny (nigdy goracy) na okolice bolesng brzucha,
by uspokoi¢ ruchy robaczkowe kiszek (bez le-
karza stosowanie opium moze by¢ niebezpiecz-
ne szczegBlnie u dzieci) i procz herbaty zimnej

Dr. RAKOWSKI (£6d2).
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z cytryng matymi tykami w razie pragnienia lub
tykania matych kawateczkéw lodu (w razie wy-
miotow); wiecej lepiej nic nie dawacé, wycierajgc
ptatkami cytryny spieczone wargi i jezyk suchy
chorej osoby.

Przy obecnym stanie chirurgji operacja wy-
rostka robaczkowego zwilaszcza ,na zimno* t.j.
bez objawéw alarmujgcych: podniesienia ciepto-
ty, wymiotow, wzdecia brzucha i bolesnosci —
nie nalezy do niebezpiecznych i ciezkich ope-
racyj i nie nalezy wiec sie powstrzymywac przed
nig i obawia¢ sie dtugiej rekonwalescencji lub
komplikacji; to tez wiele osob dzi§ nawet za-
pobiegawczo woli sie poddawaé usunieciu tej
zdradliwej kiszeczki, niz by¢ ciggle w obawie
powtarzania sie ostrych atakow z grozbg po-
wiktan niebezpiecznych dla zycia.

Higjena mowy | gtosu

Organ mowy skfada sie z krtani, ptuc
i jam pobocznych. Kazda z tych czeSci spetnia
zadanie poszczegOlnych czeSci  instrumentow
muzycznych. Istnieje ta tylko réznica, iz organ
mowy nie jest zbudowany wedlug pewnego
okreslonego typu, jak instrumenty muzyczne; to-
tez trzeba zwraca¢ baczng uwage na jego funk-
cjonowanie, albowiem trudniej jest naprawi¢
uszkodzenia organu mowy, niz defekty instru-
mentdw muzycznych, ktorych czeSci mozna,
w razie potrzeby, zastgpi¢ innemi.

Przystgpimy do wyjasnienia roli krtani, ptuc
i jam pobocznych w ludzkim organie mowy.
W krtani  znajdujg sie struny gtosowe, ktore
wprowadzone w stan drgania przez wydychane
powietrze wydajg dzwiek. Struny te odpowiadajg
strunom policordowych instrumentow.

Pluca odgrywajg te samg role, co klawisze
w organach. Uderzajgc w klawisze wypychamy
nagromadzone w organach powietrze, ktdre do-
chodzi do odpowiednich rur i w ten sposéb po-
wstaje ton. Do pluc powietrze dostaje sie przy
wdychaniu, a funkcje, wykonywang przez klawi-
sze w organach, spetnia proces wydychania,
gdyz wypycha powietrze z phuc, ktore nastepnie
dochodzi do gdrnych drdg oddechowych; struny

glosowe zostajg wprowadzone w stan wibracji
za posrednictwem pradu powietrza, przechodza-
cego przez oskrzela i tchawice i — wydajg
dzwigki.

Jamy poboczne (t. zn. jama noso-gardzie-
lowa i jamy nosowe) oraz klatka piersiowa i gto-
wa majg dla $piewu znaczenia akustyczne, od-
grywajac role odbijaczy tonéw—rezonatorow.

Bez wypychania przez ptuca pradu powie-
trza nie byloby drgania strun glosowych, a bez
dojscia jego do gornych drég oddechowych, nie
powstawatyby owe upiekszajace tony wtdrne.
Innemi stowy: aby gtos byt czysty i brzmiat
przyjemnie, musi posiada¢ pewne walory, a do
ich uzyskania konieczny jest prawidtowy proces

oddychania, normalne potozenie krtani, oraz
prawidtowe drganie strun gtosowych.
Defekty glosu sg wywotane: 1) nieprawid-

towem oddychaniem, 2) wadliwem dziataniem
rezonatorow, 3) wadliwem dziataniem miesni
krtaniowych, lub tez miejscowem ich schorze-
niem.

Prawidtowe oddychanie zalezne jest od
ptuc, znajdujacych sie w klatce piersiowej, kto-
ra sktada sie z zeber, przymocowanych z tylu
do kregostupa, a z przodu do mostka piersiowe
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go. Podstawe Klatki piersiowej tworzy przepona
t. j. poziomy miesien oddzielajagcy jame klatki
piersiowej od jamy brzusznej. Przepona ta
opuszcza sie przy wdechu; ptuca napetniajg sie
powietrzem, zawierajagcym konieczny dla pod-
trzymania zycia tlen, ktéry podczas wydechu
uchodzi z ptuc w postaci dwutlenku wegla.

ZatrzymaliSmy sie dluzej na omawianiu
procesu oddychania, gdyz gra on gtowng role
w higjenie gtosu.

Stosowanie racjonalnej higjeny krtani jest
najlepszg gwarancjg przeciw powstawaniu zja-
wisk chorobowych w tym organie.

Wedlug wszelkiego prawdopodobienstwa
gtébwng przyczyng przewlektego zapalenia krtani
u dzieci jest naduzycie gtosu.

Przy pielegnowaniu mowy i glosu dzieci
nalezy rozrézni¢ trzy okresy: okres przedszkolny,
szkolny i poszkolny.

Glos oseska juz przysparza kiopotu mat-
kom. Zastanawiajg sie One nad tern, czy nie
jest szkodliwe gdy dziecko duzo krzyczy. Zapy-
tany o to lekarz odpowie, iz krzyk oseskow,
oczywiscie nie przekraczajacy normalnych gra-
nic, nietylko nie jest szkodliwy, lecz nawet po-
zyteczny i niezbedny.

Lekarz rozpatrujacy historje choroby dziecka
gtuchoniemego, dzie.ka—idjoty lub kretyna, do-
wiaduje sie czesto, iz nie zachowywato sie ono
we wczesnem dziecinstwie tak jak normalny
osesek;—ze bardzo mato krzyczato i przewaznie
lezato apatyczne. Te dane dowodzg, ze krzyk
nalezy do normalnych czynnosci oseska.

Rozwdéj gtosu oseska przypada na 3-ci,
4-ty lub 5-ty miesigc zycia. Krzyki w tym okre-
sie dzielg si¢ na okrzyki radosci i okrzyki, wy-
razajace zyczenie. Majg one wielkie znaczenie
dla rozwoju mowy.

Istniejg jednakze nadmierni krzykacze. Do
nich naleza oseski, krzyczace az do pojawienia
sie chrypki i te, u ktérych wskutek nadwyreze-
nia mie$ni krtaniowych i oddechowych, naste-
puje wstrzymanie oddechu na kilka sekund. Jest
to tylko nadwyrezenie i w tych przypadkach
nalezy dziecko odzwyczai¢ od nadmiernego
krzyku.

W okresie, gdy dziecko zaczyna mowic
bardzo wiele, pod wzgledem higienicznym, mo-
ze zdziataC jego otoczenie. Baczng uwage trze-
ba zwraca¢ na to, aby dziecku dawa¢ od po-
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czatku przyktad prawidtowej mowy. Nalezy uni-
ka¢ pieszczotliwego sposobu mowienia, jak zwy-
kle czynig matki, opiekunowie, krewni i znajomi.
Trzeba réwniez unika¢ dopuszczania do otocze-
nia dziecka o0s6b o wadliwej wymowie, a zwiasz-
cza jakatow.

Dziecku nalezy pokaza¢ nietylko odpo-
wiednig dykcje, lecz i prawidtowe zestawianie
poszczegllnych stow i zdan. Nie powinny to
by¢ wyszukane i szumne zwroty. Im prostszemi
zdaniami mowi sie do dziecka, tern wigkszg
przystuge mu sie oddaje. Lecz te nieskompliko-
wane zdania winny by¢ gramatyczne i popraw-
ne. Wychodzac z tego zatozenia, nalezy kazaé
dziecku powtarza¢ krétkie zdania o prostej for-
mie. System ten ma duzg warto$¢ zarowno dla
okresu przedszkolnego, jak i dla pierwszych lat
szkolnych.

Gdy dziecko zaczyna chodzi¢ do szkoty,
zna juz do$¢ dobrze mowe i pierwszym zada-
niem nauczyciela bedzie uporzadkowanie i po-
gtebienie nabytej dotad wiedzy.

Podczas zabaw szkolnych dzieci nabierajg
zazwyczaj niebezpiecznych przyzwyczajen, jak:
szybkie mowienie, krzyczenie oraz wotanie na
odlegtos¢. Dzieci, ktére maja Sluzéwke krtani
bardziej wrazliwa, zapadajg predko na chrypke
i stopniowo tracg gtos: w organie mowy po-
wstajg zaburzenia, poczem nastepuje przekrwie-
nie strun gtosowych, a co zatem idzie — prze-
wlekte zapalenie krtani.

W niektorych zaktadach wychowawczych
i szkolnych, gdzie zazwyczaj organizuje sie cho-
ry, czesto umieszcza sie dzieci w tej lub innej
kategorji Spiewakow, bez uprzedniego sprawdze-
nia rodzaju gtoséw, ich odpornosci i granic.
Whynikiem tej nieprawidtowej klasyfikacji gtosow
jest wadliwe uzywanie krtani, powodujace nie-
kiedy bardzo uporczywe zaburzenia gtosowe.

Wiele dzieci przy deklamowaniu, lub duz-
szem przeméwieniu mowi glosniej niz  zwykle.
To przyzwyczajenie .pocigga za sobg przykre
nastepstwa; — na to zjawisko powinien nauczy-
ciel zwréci¢ specjalng uwage.

Do pielegnowansa gtosu i mowy niezbedne
jest Swieze powietrze, trzeba wiec umozliwi¢
dzieciom przebywanie na powietrzu podczas
pauz.

Okoto 14-go roku zycia wytwarzajg sie w
okolicach krtani wazne zmiany anatomiczne, pod
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postacig szybkiego jej rozrostu. Woynikiem tego
jest wydtuzenie sie strun glosowych, .ktére
u chtopcow dochodzi od 15-tu do 25-ciu mili-
metrow. Zjawisko to powoduje obnizenie sie
gtosu mniejwiecej na oktawe. Owe zmiany fizjo-
logiczne, mniej wyraZnie wystepujace u dziew-
czat, znane sg pod nazwg ,mutacji glosu* i wy-
stepuja réwnoczes$nie z przeksztatcaniem sie
narzadéw piciowych.

W okresie zmian anatomo-czynno$ciowych
pojawia sie nadwyrezenie i przekrwienie S$lu-
zOwki krtani.  Wydawanie dzwiekow jest utrud-
nione, glos staje sie ochryply i dwutonowy. Jest
to tylko przemijajgca utrata rownowagi gtosu.
W ciggu 21/2—3-ch lat glos ustala sie i przyj-
muje ostateczne brzmienie.

Istniejg rzadkie przypadki t. zw. ,,przediu-
zonej mutacji gtosu®. Stan ten trwa cale lata,
a glos pozostaje wysoki i dziecinny. Krepuje to
bardzo chorego, gdyz meczy go funkcjonowanie
wadliwie nastawionego organu mowy, i gtos jego
jest czesto przedmiotem zartbw. — Ten rodzaj
gtosu ochrzczono mato pochlebng nazwg ,,glosu
eunucha®, lecz zaden defekt plciowy nie upo-
waznia do tego niezastuzonego miana. Krtan ta-
kiego cziowieka jest normalnie rozwinieta i fa-
two bytoby laryngologowi nada¢ gtosowi nor-
malne brzmienie, przy pomocy odpowiedniego
wyszkolenia gtosu.

Zawodowy mowca powinien bardziej niz
kto inny poddac sie systematycznemu rygorowi
higieny glosu i stosowaC sie do reguty, dajacej
sie wyrazi¢ w kilku stowach: ,,Unika¢ nad-
wyrezenia i wadliwego uzywania
krtan i

Zrozumiatem jest, iz zawodowy moéwca czy
tez artysta powinien zwraca¢ baczng uwage na
site i wysoko$¢ swego glosu, oraz na wymiary
i wihasnosci akustyczne danej sali. Mozna osiag-
ng¢ najlepszy rezultat przy najmniejszym wysit-
ku, starajgc sie o dokladne wykorzystanie rezo-
natoréw i wydechu. ,

O ksztalcenie glosu muszg dba¢ przede-
wszystkiem zawodowi moéwcy, $piewacy, nauczy-
cielowie, duchowni i oficerowie dowodzacy woj-
skiem.

U wyzej wymienionych o0s6b wystepuja
czesto zatamania sie gtosu. Zjawiska te utrud-
niajg uzywanie gtosu i w pewnych warunkach
zupetnie je uniemozliwiajg. Na poczagtku wyste-
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puja one po dluzszem uzywaniu gtosu, pdzniej
po krotkiej jego czynnosci lub bezposrednio po
rozpoczeciu mowy lub Spiewu. Te przypadki
zdarzajg sie czesto tylko na terenie pracy gto-
sowej. W zwyklych warunkach sg one niedo-
strzegalne. Tak, ze niezdolny do pracy moéwca
moze zupetnie normalnie Spiewaé, a $piewak,
u ktérego wystepujg przeszkody przy S$piewie
moze swobodnie mowic,

Niedomagania czynno$ciowe gtosu jest to
stan‘chorobowy, znany pod nazwg ,fonastenji".
Do objawOw jej nalezg: zmeczenie, zmiany sity
gtosu oraz podraznienie. Innym objawem prze-
szkéd glosowych jest utrata pieknego brzmienia
gtosu u zaawansowanych $piewakéw lub mow-
cow. Gtowng przyczyng tego stanu jest nadwy-
rezenie, a jego nastepstwem—zmeczenie. Wielka
role gra w tych przypadkach strach. Wplyw
psychiki ludzkiej na glos mozna udowodnic¢ tern,
iz dobrzy i pewni siebie moéwcy lub S$piewacy
zatracajg sie, gdy sg zdenerwowani.

Pacjenci sami spostrzegajag zmiany Sity
gtosu. Charakterystycznym objawem dla niedo-
magania gjosu jest fakt, ze u tych, ktérym za-
lezy na sile gtosu (dowodzacy wojskiem, ofice-
rowie) przewaznie zachodzi utrata owej mocy,
za$ u Spiewakow, ktorzy najwiekszy nacisk kiadg
na piano, ono pierwsze jest utrudnione.

Nalezy nadmieni¢, iz czesto pierwszym
objawem, spostrzeganym przez pacjentow jest
zwezenie sie granic gtosu.

Poczawszy od pewnego wieku u zawodo-
wych $piewakdéw wystepujg przewaznie objawy
nadwyrezenia i zmeczenia gtosu, czego przyczy-
ng jest ostabienie miesni krtani, lub niedoktad-
no$¢ i nieregularnosc oddychania, wynikajaca
zazwyczaj z zaburzen gtosowych.

Bardzo czesto po zastosowaniu wihasciwego
leczenia chorzy moga kontynuowa¢ swoj zawdd,
bez narazenia sie na pewne ostabienie krtani.

Jezeli dziecko otrzyma pewne wyksztalce-
nie fonetyczne i od wczesnej mtodosci nauczy
sie prawidtowo oddycha¢ i kias¢ prawidtowg
interpunkcje, bedzie tern samem o0szczedzato
struny gtosowe i pdZniej w zyciu zawddowem
odda mu to ogromne ustugi i ochroni od przy-
krych okreséw chrypki lub zmiennosci glosu.

Dla zawodowych $piewakéw nadwyrezenie
glosu jest zjawiskiem jeszcze grozniejszem, niz
dla zawodowych moéwcow. Aby go unikngé nale-
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zy daé zbada¢ krtah u lekarza i u nauczyciela
Spiewu przed rozpoczeciem nauki. Nauczyciel
okresli granice gtosu danego osobnika i zazna-
czy jakich $Srodkow ostroznosci ma on przestrze-
ga¢, aby unikng¢ ewentualnych uszkodzer gtosu.
Wyj$¢ poza granice mozliwosci lub zmieniac si-
te glosu, to znaczy narazaé sie na choroby
krtani i wywotanie groZnego przekrwienia strun
gtosowych, chrypki, a niekiedy nawet zupeinie
nieczystego brzmienia glosu.

Glos mozna bardzo rozszerzy¢ przy pomo-
cy Cwiczen, pod tym jednak warunkiem, ze na-
uka bedzie postepowata stopniowo i bedzie
trwata szereg lat. Tacy, ktorym zalezy na po-
$piechu, lepiej zrobig obierajgc sobie inny
zawod.

Tak samo jak atleta poddaje sie trudnym
i nuzacym przepisom higjeny aby utrzymaé sie
w formie” i doskonali¢ swg sztuke, tak i $pie-
wak powinien codzien C¢wiczy¢ sie i pracowac
nad sobg cale zycie.

Badanie przed rozpoczeciem nauki $piewu
powinno by¢ przeprowadzone zar6wno przez
nauczyciela $piewu jak i przez lekarza-laryngo-
loga. Laryngolog wyda opinje w kwestji chara-
kterystycznych cech morfologicznych, jakosci
funkcjonowania oddechowego, droznosci noso-
wej i stanu odbijania dzwiekéw nad — i pod-
krtaniowych.

Bez tych wskazdwek profesor nie powinien
przystapi¢ do nauki. Gdy istniejg czynniki cho-
robowe, przeszkadzajgce funkcjonowaniu apara-
tu gltosowego, powinny one by¢ usuniete przed
wszelkiemi prébami wyszkolenia gtosowego.

. Jakie sg objawy zlego uzycia krtani? Naj-
pierw chwilowa chrypka po lekcjach, czesta po-
trzeba chrzakania, bardzo wyraZzna trudnos¢
przy wydawaniu ostrych dzwiekéw, oraz chrapli-
we brzmienie tonéw. PdzZniej chrypka poteguje
sie stopniowo, towarzyszy jej przekrwienie $lu-
zowki i przewlekte zapalenie krtani. Bardzo
czesto, a zwiaszcza u kobiet, na brzegach na-
pietych strun gtosowych pojawiajg sie malenkie
guzy t. zw. ,guzy S$piewacze*

Nie nalezy moéwié o nich pacjentom, bez-
posrednio po stwierdzeniu ich obecnosci, gdyz
strach przed utratg glosu jest bardziej szkodli-
wy, niz owe guzy S$piewacze. Gdy sa one bar-
dzo mate nie majg prawie zadnego znaczenia,
lecz gdy sa wieksze, powodujg zaburzenia gtosu

OREDOWNIK ZDROWIA

Ne 7-8

i zmeczenie, wywotane wysitkiem przy zamyka-
niu i-naprezaniu strun gtosowych. Wywotujg one
rowniez chrypke przy $piewaniu w wyzszych to-
nacjach.

U dzieci wystepujg czesto guzy Spiewacze
jako komplikacja ostrego kataru. Znikajag one
przewaznie samoistnie w okresie mutacji i nie
majg zadnych innych objawoéw procz zaburzen
gtosowych.

W przypadkach pojawienia sie guzéw S$pie-
waczych stawia sie naogdét dobre horoskopy,
albowiem znikajg one przy oszczedzaniu Kkrtani,
lub tez sg bardzo tatwe do operowania. Lecze-
nie stosowane w celu unikniecia guzéw $piewa-
czych polega na oszczedzaniu glosu i stosowa-
niu inhalacji. Czesto bywajg one usuwane przy
pomocy pendzlowania lapisem.

Glos $piewaka jest w Scistej zaleznosci od
rozwoju stuchowych osrodkéw mdézgowych. Wia-
domo, iz niektorzy ludzie stysza orkiestre jako
catos¢, inni  za$ potrafig nietylko odrozni¢ po-
szczegOlne instrumenty, lecz nawet jako$¢ gry
na nich. Roéznica polega nie na mechanizmie
samego stuchu, lecz na wyéwiczeniu stuchowych
o$rodkow moézgowych. Jeden amator muzyki
szuka w niej finezji, drugi za$ zadawalnia sie
jej ogbélnym catoksztattem, W pierwszym przy-
padku mamy do czynienia z czynnym stanem
uwagi, a w drugim — z biernym. Nie znaczy
to, iz jeden ma dobre, a drugi zte ucho. Cho-
dzi tu 6 to, ze u niektorych ludzi stuchowe
os$rodki mdzgowe sg wyszkolone i wyéwiczone
i to daje im mozno$¢ odrozniania poszczegol-
nych instrumentéw, czy tez dokladnego okresla-
nia tonow.

Czesto styszy sie zdanie: ,Nie $piewam, bo
nie mam muzykalnego ucha®, Innemi stowy da-
ny osobnik nie $piewa, bo nie ma odpowiednio
wyksztatconych  stuchowych o$rodkéw mdzgo-
wych, aby moc ujgé interwale muzyczne, zrozu-
mie¢ rytm i odczu¢ nalezycie powab muzyki.—
Ucho jego tak samo przystosowaloby sie do
muzyki jak ,ucho muzykalne“, gdyby zostato
odpowiednio wyszkolone.

Srodki lecznicze i sposéb ich stosowania:

Poniewaz mechanizm mowy skfada sie
z przer6znych ruchow oddechowych”™ z wymowy,
podziat ¢wiczeri powstaje sam ze siebie. Cho-
dzi tu o ¢wiczenia oddechowe, gtosowe i Cwi-
czenia wymowy.



Ne 7 8

Cwiczenia oddechowe sprowadzajg sie za-
wsze do zjawisk, zaobserwowanych podczas mo-
wy U ludzi normalnych. Przy stosowaniu ¢wi-
czen oddechowych nalezy unikaé nieprzyjemnych
i przeszkadzajacych wspohruchow, ktére tatwo
pojawiajg si; przy kazdem cwiczeniu gimna-
stycznem. Poniewaz lekarz musi da¢ pacjentom
dobry przyktad, i dba¢ o to aby nie pokazy-
waé im wadliwych ruchéw, lub nieprawidtowych
wspoOtruchéw, winien on  kontrolowaé wiasne
ruchy w lustrze.

Wdech odbywa sie przy otwartych ustach
bez jakiegokolwiek szmeru.

Najwazniejszym punktem jest wiasnie to,
aby przy wdechu nie bylo nawet $ladu szmeru.
Wydech powinien byé mozliwie powolny i row-
ny, gdyz im wolniej i réwniej wydychamy, tern
wiecej mozemy powiedzie¢ w ciggu jednego od-
dechu. Czas trwania wydechu u dorostych, nor-
malnie mowiacych ludzi wynosi 20 do 30-tu se-
kund, a u dzieci 12 — do 20-tu sekund, oczy-
wiscie o ile dane osoby nie sg specjalnie wy-
¢wiczone.

Jezeli chodzi o poczatkowe ¢wiczenia gto-
sowe, podstawg ich jest przejscie od tchnienia
do szeptu i od szeptu do wydania normalnego
gtosu.

Zazwyczaj podczas éwiczen zaréwno od-
dechowych jak i gtosowych, nalezy przechodzic¢
bezposrednio od tchnienia do szeptu. Przejscie
od szeptu do normalnego gtosu powinno naste-
powaé tak, aby miedzy szeptem, a glosem nie
powstawat zaden gwattowny ruch krtani ani sil-
niejsze tarcie. Przejscie to powinno by¢ bardzo
tagodne. Przy ¢éwiczeniu gtosu trzeba takze pil-
nie uwaza¢ na to, aby nie przekroczyé wiasci-
wej sity gtosu

Tego rodzaju leczenie i Cwiczenie glosu
daje doskonate wyniki. Chorzy, ktorzy przez
dtugi czas leczyli swg chorobe cierpliwie i bez-
skutecznie przeprowadzali wszystkie mozliwe ku-
racje, ktérzy byli juz bliscy zrezygnowania ze
swego zawodu, powracajg do zdrowia po wielo-
tydodniowych éwiczeniach leczniczych.

Kazdy kto chce co$ zdziata¢ na polu mo-
wy, musi nauczy¢ sie prawidtowo oddychac,
jeszcze przed rozpoczeciem nauki mowy. Wiel-
ka role gra réwniez dobra wymowa. Czlowiek
zmuszony do ciggltego uzywania gtosu powinien
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gruntownie przejs¢
gicznem.

Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na $rednig
wysoko$¢ gtosu przy potocznej mowie, gdyz po-
winna by¢ ona roéwniez wysokoscig stosowang
i przy przemdéwieniach mowcow. Wysoko$¢ ta
znajduje sie mniejwiecej w dolnej oktawie gtosu,

szkote o podtozu fizjolo-

wydajgcego komende wojskowg i lezy blisko
nizszej granicy gtosu Spiewaka.
Kazdy Spiewak, méwca, aktor Ilub oficer

powinien zahartowaé sie, uniezalezniajgc sie od
pogody a tern samem chronigc sie przed prze-
ziebieniem.

Aby to osiggna¢ winien on stosowac regu-
larnie zimne nacierania. Powinien réwniez uni-
ka¢ nadmiernego picia i palenia, oraz uprawiac
sport, aby wzmocni¢ stan ogélny i rozszerzy¢
klatke piersiowa.

Wielkg role gra higjeniczne ubieranie sie.
Nalezy nosi¢ tylko azurowang bielizng, natomiast
unika¢ wysokich Kkotnierzykéw i gorsetow.

Przy zachowaniu tych ostroznosci napewno
nie nastapi wyczerpanie. Do wydobycia z ucznia
najlepszych walorow moze doprowadzi¢ tylko
indywidualne badanie danego osobnika, oraz do-
ktadne sprawdzenie jego warunkéw fonetycz-
nych.

Mtody $piewak, po zdobyciu koniecznych
wiadomosci  kultury fizycznej, po rozwinieciu
pojemnosci ptuc, po otrzymaniu wskazéwek, do-
tyczacych techniki ruchéw oddechowych bedzie
sie przeksztatcat pod kierunkiem swego profesora.

Gtownie chodzi o zbadanie ucznia, i 0 po-
znanie jego zdolnosci, gdyz to sg warunki ko-
nieczne do zorjentowania sie w jaki sposéb na-
lezy wzmacnia¢ jego glos, wyrabia¢ gietko$¢

gibkos¢ gtosu i rozszerza¢ jego granice.

Przy $piewie nalezy stosowa¢ sie do na-
stepujacych przepisow:

1. Spiewa¢ zawsze mezzo-forte i wolno,

2. Spiewaé jasno i zawsze z rozwaga,

3. Nie wydawaé nigdy dzwiekéw w ca-
tej rozciggtosci glosowej, jak to chetnie czyni
wiele Spiewakdw,

4. Nie nadawa¢ gtosowi specjalnie ostrego
brzmienia,

5. Unika¢ brzmienia nosowego, ktére szpe-
ci $piew i nie ma zadnych waloréw muzycznych

Uwaga ta dotyczy nietylko t. zw. samo-
gtosek nosowych, ale i wszystkich innych.
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Czy ludzie dawnie] byli zdrowi?

Powszechnie panuje przekonanie, ktére po-
zornie wydaje sie stusznem, ze dawniej ludzie
byli znacznie zdrowsi. Jakze ta sprawa przed-
stawia sie w rzeczywistosci?

Przedewszystkiem wiec, nieprawdg jest, ze
ludzie dawniej zyli diuzej, owszem, badania sta-
tystyczne wykazuja, ze ludzie obecnie
przecietnie zyjg dtuzej o lat 10, niz
np. w zesztym wieku. Niestusznem tez jest zda-
nie, ze ludzie obecnie wiecej chorujg, raczej
powiedzie¢ by nalezato, ze obecnie wiecej dba-
ja 0 swoje zdrowie, czeSciej chodzg do lekarzy
i leczg sie, podczas, gdy dawniej wzywalo sie
lekarza dopiero w wypadkach, gdy choroba bar-
dzo sie juz rozwineta. ROwniez i Smiertelnos¢
z powodu chordb, zwiaszcza zakaznych, znacz-
nie sie zmniejszyta i nie styszymy prawie obec-
nie o jakich$ wielkich epidemjach, ktore w daw-
nych czasach wprost szalaly, dziesigtkujgc lud-
no$¢ i powodujac wymieranie catych miast i wsi.
Natomiast nie ulega watpliwosci, ze warunki zy-

Dr. A. RZASNICKI (Warszawa).

,,Choroby

Do rzedu wiasciwych choréb szkolnych za-
liczamy krotkowzroczno$¢ i skrzywienie krego-
stupa. Aczkolwiek krétkowzroczno$¢ musi by¢
wrodzona i zalezy od wadliwej budowy oka,
zbyt silnej wypuktosci soczewki, albo zbyt wy-
dtuzonej przedniotylnej osi gatki ocznej, to wa-
da ta moze by¢ i nabyte albo moze sie pogar-
sza¢ wskutek pochylania ciata ku przodowi
i zbytniego zblizania oka do ogladanego przed-
miotu. W rozwoju krétkowzrocznosci odgrywa
wazng role zte odwietlenie (czytanie o zmroku)
oraz drobny, niewyrazny druk i bardzo drobno
kratkowany papier do pisania.

Statystyka wykazuje, ze w starszych Kla-
sach wiecej dzieci cierpi na krotkowzroczno$¢
niz w miodszych, co dowodzi, ze u pewnej ilo-

ciowe bardzo sie pogorszyty. Dawniej zyli ludzie
wiecej na tonie natury, niebylo takiego przelud-
nienia po miastach, tylu fabryk, a i odzywianie
ludzi bylo o wiele naturalniejsze. Jezeli
wiec, mimo tego, ze warunki zyciowe obecnie
sg znacznie gorsze, ludzko$é zas nie ulega zwy-
rodnieniu, dowodzi to chyba jasno, ze
zdrowie i sity ludzkie nie sg wcale
gorsze niz dawniej. Jaskrawym tiowodem
tegoz wreszcie byla ostatnia wojna, ktéra mimo
swej strasznosci, nie pozostawita po sobie tych
skutkow, ktoryeh mozna byto oczekiwaé. Dzigki
wielkim postepom, medycyny i higjeny, zmniej-
szyla sie bardzo Smiertelno$¢ noworodkow, a
nowoczesna chirurgja ratuje obecnie w nagtych
wypadkach czesto ludzi, dawniej skazanych na
nieunikniong $mier¢. Nie wynika jednak z tego
wecale, bySmy ufni w to nasze zdrowie lekcewa-
zyli sobie, Owszem, wobec coraz ciezszych wa-
runkow zycia powinnismy stucha¢ rad lekarzy
i wykorzysta¢ catkowicie dorobek mysli ludzkiej.

szkolne”

ci dzieci krotkowzroczno$¢ sie poteguje na sku-
tek niekorzystnych dla oka warunkow.

Do gtownych objawow krotkowzrocznosci
nalezy zle, niewyrazne widzenie, tego, co nau-
czyciel pisze na tablicy i skargi dziecka na bole
glowy przy koncu lekcyj. Na te skargi rodzice
i lekarze szkolni powinni zwraca¢ uwage, aby
predko rozwijajgcemu sie cierpieniu zapobiec.

Wskazane jest natychmiastowe zbadanie
przez okuliste wzroku dziecka i ewentualne za-
stosowanie okulardw, przesadzenie dziecka na
blizszg tawke, dopilnowanie prawidtowego trzy-
mania sie przy czytaniu i pisaniu i t. d.

Skrzywienie kregostupa u dzieci w wieku
szkolnym spotykamy réwniez bardzo czesto.
Oczywiscie do wystgpienia tego cierpienia po-
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trzebne jest pewne usposobienie, ktdre zalezy
od stabosci muskularnej i ogdlnego ostabienia
oraz nienormalnej miekko$ci dziecinnego kre"
gostupa oraz jego wiezow.

Zwtiaszcza przy pisaniu dziecko ma zwy-
czaj pochylania sie ku prawej stronie i siedze-
nia bokiem do stotu czy tawki przytzem stro-
na prawa Klatki piersiowej zostaje przycisnieta
do stotu a lewe ramie unosi sie ku goérze. Z bie-
giem czasu kosciec przystosowuje do tej pozy-
cji 1 w rezultacie powstaje state skrzywienie.

Tego rodzaju wadliwych pozycji tylko od-
wrotng dziecko przybiera wtedy, gdy $wiatto pa-
da ze ziej strony, naprzyktad wprost alboz pra-
wej strony, gdyz cien piszacej dioni przeszka-
dza w pracy. Dlatego uwaza¢ nalezy, zeby zro-
dto Swiatta zawsze znajdowato sie u gory i po
lewej stronie piszacego.

Do skrzywienia kregostupa przyczyniac sie
moze noszenie teczki z ksigzkami zawsze w je-
dnej i tej samej rece. Z tego powodu, przynaj-
mniej dla dzieci miodszych korzystniejsze sg
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tornistry na ksigzki, noszone na plecach, ponie-
waz dajg rownomierne obcigzenie.

Prawidtowa pozycja przy pisaniu jest pozy-
cja prosto. Dziecko powinno mie¢ krzyz oparty
o tawke, fawka za$ powinna by¢ dos¢ blisko
stotu. Blat stotu powinien by¢ najlepiej pochy-
lony i odpowiednio wysoki. Oddalenie blatu sto-
tu od oka powinno wynosi¢ 30 cm. stopy po-
winny opiera¢ sie o podtoge, przedramiona za$
powinny leze¢ na stole.

W zwiagzku z takiem prawidtowem siedze-
niem najlepiej postugiwa¢ sie pismem prostem,
a nie pochytem wtedj® zeszyt lezy prosto przed
piszagcym. Przy pisaniu pochylem zeszyt musi
tak lezeé, zeby litery, pisane pochyto, uktadaty
sie prostopadto do krawedzi stotu.

Poniewaz pozycja prosta meczy dzieci, na-
lezy mozliwie czesto robi¢ krotkie przerwy w

pracy i w przerwach tych stosowaé tk. zw. gi-
mnastyke oddechowa.
Odpoczynek miedzy lekcjami najpozadan-

szy jest na Swiezem powietrzu.

0 mechanizmie ciata cziowieka | jego pracy

XII. Sledziona.

Sledziona jest jednym ztajemniczych orga-
néw ciata, mito kto z nas zapoznal sie blizej
z tern jakie ona spetnia funkcje. Sadzac z wiel-
kosci i wagi, pod wzgledem ktorych réwna sie
bezmata nerce, nalezatoby domysla¢ sie, ze ma
do spetnienia powazne zadanie. Przytem, za-
opatrzona jest w obfity dowo6z krwi, albowiem
tetnica S$ledzionowa jest jednem z wigkszych
rozgatezien aorty, co réwniez bytoby dowodem
jej powaznych czynnosci. Szczeg6lng jej wias-
noscig jest, ze nie posiada kanaliku, odprowa-
dzajgcego wytworzone produkty, Kktore zatem
dostaje sie bezposrednio do obiegu krwi. Pomi-
mo to, $ledziona moze by¢ zupetnie usunieta,
bez szkody, dla organizmu.

Usuniecie jakiegokolwiek organu, zwiaszcza
jezeli on jest jedynym tego rodzaju, nie zgadza
sie z potrzebami normalnego funkcjonowania
organizmu, stad mozemy wnosi¢, ze jakiebadz
sg czynnosci $ledziony (trudno za$ przypuszczac
aby miata stuzy¢ tylko ku ozdobie!) czynnosci

te moga by¢ wykonywane przez inne gruczoty
ciata. Jednak, zamiast zastanawiaC si¢ nad prze-
znaczeniem tego organu, lepiej bedzie wprzddy
z nim sie blizej zaznajomi¢. Sledziona umiesz-
czona jest wysoko, u lewej strony zotadka tuz
pod samg przepong, ktora oddziela klatke pier-
siowg od jamy brzusznej. Ksztatt jej trudno jest
okresli¢; mozna by nazwa¢ go nieregularng,
sptaszczong piramida, wielkosci piesci cztowieka.
U wolu i u prosiecia ma raczej ksztalt jezyka,
za$ u owcy — przypomina duzg ostryge. Z boku
znajduje sie wneka, z ktorej rozchodzg sie zyly
$ledzionowe i tetnica. Barwe ma sino-czerwo-
ng, budowe bardzo delikatng, tak ze silniejsze
uderzenie, ztamanie zebra lub inne wewnetrzne
uszkodzenie, moze spowodowaé rupture, czyli
przepukling $ledziony. Od wieku dzieciecego,
przez lata dojrzatoSci rozmiary jej sg wiasciwe
w stosunku do rozmiardw innych organéw; przy
ztem odzywianiu i wyniszczajgcych chorobach—
kurczy sie, a w poznym wieku zaczyna sie
zmniejsza¢. Natomiast u 0os6b bardzo dobrze od-
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zywionych ma sktonno$¢ do powiekszania sie,
podobniez jak przy niektorych chorobach krwi
i przy durze, zaS w malarji (zimnicy) i biataczce,
powieksza sie do rozmiaréw watroby lub nawet
je przekracza.

Jak wspominali$my juz poprzednio, $ledzio-
na posiada obfity zasob krwi — doda¢ tu jed-
nak trzeba jeden ciekawy szczegdt. Oto, krew
wszystkich innych organdéw ciata jest zawarta w
naczynkach krwiono$nych, podczas gdy w Sle-
dzionie znajduje sie w siateczkowatej tkance,
z ktorej sktada sie ten organ, czyli ze $Sledzio-
ne mozna by poroéwna¢ do gabki nasyconej
krwig.

Ogladajac przez mikroskop, zauwazymy, ze
krew $ledziony sktada sie¢ z mnostwa malenkich
ciatek i komérek zupetnie odmiennych od tych
jakie widzimy we krwi z naczynn krwionosnych
w zytach. Te spostrzezenia doprowadzajg nas do
wykrycia czynnosci $ledziony: oto niezawodnie,
jest ona miejscem, gdzie ciatka krwi odnawiajg
sie. Blizsze obserwacje krwi doptywajacej i od-
chodzacej ze $ledziony, utwierdzajg nas w tern
mniemaniu, co jest zgodne z tern co bylo po-
wiedziane o zmianach jej rozmiarébw w zwigzku
z wiekiem, ogtodzeniem organizmu lub choroba.

Jezeli jednak $ledziona jest istotnie warsz-
tatem w ktéorym krew sie odnawia — to jakim
sposobem mozemy sie bez niej obejs¢? Odpo-
wiedZ na to jest bardzo prosta. Oto, cate
mnostwo drobnych gruczotéw, rozrzuconych po
organizmie, a takze i szpik kostny, spetniajg te
same funkcje i moga zastgpi¢ nieobecnos$¢ Sle-
dziony. W bardzo dawnych czasach, ludzie mie-
li inny poglad na $ledzione: uwazana byla za
siedlisko zto$liwosci, gniewu, przekory i tp. —
stad po dzi$ dzien, cztowieka zgryZliwego, do-
kuczliwego — nazywamy ,,Sledziennikiem”.

XIIl.  Otrzewna.

W poprzednich pogadankach byla mowa
0 réznych organach mieszczacych sie w jamie
brzusznej. Przed rozstaniem sie z tg czeScig
ciata, nie od rzeczy bedzie dowiedzie¢ sie w ja-
ki spos6b te organy sg umocowane, ze nie
zmnieniajg swego potozenia. Do tego celu stuzy
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W znacznym stopniu,, otrzewna. Otrzewna jest
to delikatna tkanka, ktora wyscieta jame brzusz-
ng i otacza rozne organy. Nie sadZmy bowiem,
ze te organa lezg swobodnie jak ziemniaki w
worku; — kazdy z nich nakryty jest faldg tej
cieniutkiej, przezroczystej btony, ktora je otula
i przytrzymuje na wiasciwem miejscu. Biona ta
wydziela blado-z6tg ciecz, podobng do tej jaka
jest w nabranym pecherzu; ta ciecz zwilza
wszystkie przylegajace do siebie powierzchnie,
i dzieki niej, organa jamy brzusznej moga, pod-
czas ruchdw ciata, przeslizgiwaé sie lekko, nie
opuszczajac swego miejsca. Zdarza sie czasem,
ze umocowanie si¢ rozluznia i organ przez nie
przytrzymywany, zmienia swe potozenie.

W mowie potocznej, nazywamy taki przy,
padek ,,opuszczeniem zofadka “lub,, wedrujacg
nerkg”. Innym przypadkiem, zdarzajgcym sie do-
sy¢ czesto, jest, ze pewien odcinek kiszek, wraz
z otaczajaca go btona, wydostaje sie przez je-
den z otwordéw Scianki jamy brzusznej, co zwyk-
le ma miejsce w okolicy pachwiny — co po-
woduje t. zw. rupture czyli przepukline.

Zapalenie otrzewny, znane pod tacinska
nazwa ,peritonitis” nastepuje w zwigzku z cho-
robg kiszek, ktdérych zapalny stan udziela sie z
fatwoscig otaczajacej je btonie. Podczas zapale-
nia, otrzewna wydziela nadmierng ilos¢ cieczy,
podobnie jak to ma miejsce podczas Kataru,
gdy tkanka wyscietajagca nos jest w stanie za-
palnym wskutek przezigbienia. Ciecz wolwczas
jest gesta i lekka a delikatne powierzchnie btony
ocierajgc sie 0 siebie przy kazdym ruchu ciala,
wywotuja dotkliwy bol. Zapalenie bywa zwykle
miejscowe, czasem jednak rozszerza sie na caty
jame brzuszng i wowczas staje sie groznem.

Otrzewna nietylko pokrywa i umocowuje
organa jamy brzusznej, ale tez faldami swemi
obejmuje naczynia krwionos$ne i gruczoty, a za-
razem jest jeszcze spizarnig przechowujaca za-
pas tluszczu. Do tego celu stuzy szeroka, po-
dwdjna falda, zwieszajagca sie od zotadka ku
dotowi w ktorej zbiera sie zbyteczna dla orga-
nizmu ilos¢ tluszczu, nadajgca tej czeSci ciata
czesto nadmiernie okragte ksztatty, narazajac na
Smieszny wyglad jej posiadacza.

z~ / z
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Czy suchotnik moze sie zenic?

Wobec tego ze gruzlica jest chorobg bardzo
czesto udzielajacg sie. przechodzgca na potom-
stwo a wiec jednem stowem chorobg spoteczna,
mimowoli nasung¢ sie musi pytanie:, czy czio-
wiek chory na piersi moze sie zeni¢? Odpowiedz
na to da¢ nam moze tylko do$wiadczenie lekar-
skie i statystyka. A c6z one powiadajg?

Ot6z przedewszystkiem wiemy, ze dzieci
zrodzone z rodzicow gruzliczych w 20% przy-
padkéw (na szczeScie) umierajg zaraz po
urodzeniu, za$ 3/4 z .pozostatych przy zyciu,
choruje na niedokrwistos¢, zotzy czyli skrofuty,
choroby kiszek i t. p.

Sporng jest kwestja dziedzicznosci gruzli-
cy. Dawniej przewazato przekonanie, ze gruzli-
ce dziedziczy sie jako taka, obecnie przechyla
sie do zdania, Ze dziedziczy sie raczej sktonnosc
do tej choroby np. waskos$¢ budowy klatki pier-
siowej, a dziecko zaraza sie dopiero po przyjsciu
na $wiat od rodzicow a zwiaszcza od chorej mat-
ki, ktéra nachyla sie ciagle nad niem, zwilaszcza
przy karmieniu. To przekonanie popiera spo-
strzezenie, ze w krajach gdzie walka z gruzlica
jest intensywng i dzieci nowonarodzone zabiera
sie zaraz z domu od rodzicOéw gruzliczych, cho-
roba ta u nich nie wystepuje. Nie jest tez obo-
jetnem czy chorym na gruzlice jest ojciec czy
matka. Gdy chorym jest ojciec, rodzi sie 2 razy
wiecej dzieci wattych i chorych, ale nie okazuja-
cych wprost zmian gruzliczych, podczas gdy
dzieci zrodzone ze zdrowego ojca, a gruzliczej
matki, wprawdzie rodzg sie pozornie zdrowe, ale
ewentualnie rychto na gruzlice zapadaja.

Gruzlica pogarsza sie znacznie w czasie
ciazy i porodow, a takze postepuje w czasie kar-
mienia tak, ze czasem z obawy o zycie matki
gruzliczej, trzeba cigze przerwacé. Nie jest, tez
obojetng rzeczg czy osobnik majgcy zamiar
wstgpi¢ w zwigzki matzenskie ma t. zw. gruzlice
zamknietg, czy tez otwarta, t. j. wydziela ze sie-
bie przy kaszlu pratki.

WspominaliSmy juz niejednokrotnie i wie
0 tem dobrze kazdy, ze gruzlica jest chorobg tak

czesta, iz najmniej co 7-my cztowiek' w Polsce na
nig cierpi.

Wobec tego trudno jest, mimo tego, ze ze-
nienie sie w tych wypadkach jest ryzykownem,
wyda¢ np. ustawe zabraniajaca wstepowania w
zwigzki matzenskie osobnikom gruzliczym. Nato-
miast jednak powinni ludzie na tym punkcie by¢
uswiadomieni i stosowac sie tu do pewnych prze-
piséw i polecen lekarskich. Przy syfilisie, choro-
bie ktéra rOwniez przenosi sie na potomstwo, juz
to po czesci weszto w zycie i bardzo wielu kan-
dydatéw do matzenstwa, ktérzy przebyli te cho-
robe udaje sie do lekarza celem przeprowadzenia
préby krwi t.zw. Wassermanna, Bardzo tez scep-
tycznie zachowuje sie spoteczenstwo w ze-
zwoleniu na matzenstwo alkoholika t. j. osobnika
oddajacego sie pijanstwu, wiedzg juz bowiem lu-
dzie, ze dzieci zrodzone z takiego osobnika by-
wajg czesto uposledzone umystowo, niedorozwi-
niete i stabe.

Skruputdw tych nie ma sie jeszcze przy
gruzlicy, a tymczasem ze wzgledu na to co po-
wiedzieliSmy na poczatku, powinno, sie tu baczng
zwracac¢ na te chorobe uwage. Kazdy czlowiek
cierpigcy na gruzlice lub tez podejrzany o
nig np. z powodu cigglych zaziebian sie, kaszlu
i ztego wygladu, powinien bezwarunkowo, w razie
gdy ma zamiar wstapi¢ w zwigzki matzenskie
udac sie przedtem do lekarza celem gruntowne-
go zbadania i poradzenia sie go w tej sprawie.
Wobec rozrostu leczenia Kasowego, jest to do-
stepnem dla kazdego, najbiedniejszego cztowieka.
Jezeli lekarz uzna, ze stan zdrowia na razie nie
dozwala tak ze wzgledu na dobro danego osobni-
ka, jak partnera, czy ewentualnego potomstwa—
na malzenstwo, powinien osobnik ustucha¢ leka-
rza, odwlec zawarcie zwigzkéw matzenskich,
a natomiast poddac sie energicznemu i gruntow-
nemu leczeniu, wiemy bowiem dobrze, ze gruzli-
ca, w czas i doktadnie leczona jest chorobg ule-
czalng, wzglednie przycicha, przechodzac w stan,
ktéry dozwala na matzenstwo.

Gdyby ludzie w ten spos6b zawsze poste-
powali, wtedy z pewnoscig cata ta sprawa przed-
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stawiataby sie o wiele lepiej. Niestety ludzie za-
miast tego postepujg tutaj wprost lekkomysinie
i nieuczciwie. Zenig sie nieraz w ostrem stadjum
gruzlicy, skracajac przez to swe zycie, zostawia-
jac mtode wdowy z dzieémi w nedzy, lub zara-
zajac zony i, ptodzac dzieci chorowite.
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Z tych tez powoddéw w niektorych krajach
wydano ustawe, ktora zada, by kazdy wstepujacy
w zwigzki matzenskie wykazal sie przedtem
Swiadectwem, wystawionem przez lekarza urze-
dowego, ze stan jego zdrowia dozwala na wste-
powanie w zwiazki matzenskie.

SEN

Chinska przypowie$¢ mowi: ,,Sen jest naj-
lepszym lekarzem'-. Jest w tern niemato stusz-
nosci, gdyz w czasie zupetnego wypoczynku jaki
daje sen, trucizny, ktére powstaty w organizmie
wskutek znuzenia pracg — zostaja unieszkodli-
wione, a zuzyte komérki ciata odnawiajg sie.
Poglady i teorje o istocie snu sg tak rozliczne, ze
wiasciwie nie posiadamy dotychczas ustalonego
pojecia o tem, co zachodzi podczas snu: w moézgu
i w systemie nerwowym cztowieka.

Sen obejmuje okoto jednej trzeciej czesci
zycia czlowieka i jest niezbedng potrzebg orga-
nizmu. Podczas snu, znaczna cze$¢ organdw ogra-
nicza swe czynnosci; nawet serce bije powolnigj,
oddech jest gleboki i rowny. Wjszystkie zewnetrz-
ne podniety dziatajg stabiej, system nerwowy
jest mniej pobudliwy.

Préby poczynione na zwierzetach dowiodty,
ze brak snu dziata bardzo szkodliwie. Bezsen-
no$¢ jest sprawag powazniejszag, anizeli ludzie
naogot sadza. Wiele choréb jest jej nastep-
stwem, gdyz odpornos$¢ organizmu cztowieka nie-
wyspanego, zmniejsza sie, tak pod wzgledem fi-
zycznym jak duchowym. Niejedno wstrzasnienie
moralne’, wywotane nieuniknionymi przeciwnos-
ciami zycia, datoby sie zlagodzi¢ dobrym, po-
krzepiajgcym snem. Bardzo czesto, zte stopnie,
nieuwaga, brak pamieci, bole glowy i t. p. wsrod
dzieci szkolnych sg to skutki niewyspania.

Czas snu, potrzebny do zupeinego wypo-
czynku, zalezny jest od réznych okolicznosci.
Nowonarodzone dziecko $pi prawie calg dobe,
dziecko w pierwszym roku zycia, powinno spac
conajmniej czternascie godzin. Czas snu cztowie-
ka dorostego zalezny jest od jego konstytucji
i rodzaju pracy. W starozytnym Rzymie uwaza-
no, ze cztowiekowi w sile wieku, wystarcza sie-
dem godzin snu na dobe. Duzo snhu potrzebujg
kobiety ciezarne—za$ najmniej, ludzie w po6z-
nym wieku.

Stopienn pokrzepienia jaki daje sen, jest
zalezny od jego gtebokosci. Wiele oséb zasypia
mocnym, snem z wieczora, w godzinach pdéznej
nocy sen staje sie lzejszy i przebudzenie zrana
przychodzi samo z siebie, zawsze o tej samej
porze. Ten rodzaj snu daje najwiecej pozytku,
zwiaszcza przy wczesnem udawaniu sie na spo-
czynek. Inni, zasypiajg gteboko z wieczora, ale
na krotki czas, potem, po bardzo czestych prze-
budzaniach sie. pograzajg sie nad ranem w gte-
boki sen. Dla tych oséb — ranek jest przykrg
chwilg — czujg sie niewyspani i znuzeni.

Dobry sen jest prawdziwym skarbem; aby
go posigseé i utrzymac zalezy do pewnego stopnia
od nas samych: naszych dobrych przyzwycza-
jen i regularnego trybu zycia.
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0 usuwaniu ocpadkow domowych | pieczy
nad zwierzetami domoweml

Usuwanie odpadkéw domowych i staran-
no$¢ w utrzymywaniu zwierzat domowych — sg
to dwie rzeczy powaznego znaczenia z uwagi
na zdrowie publiczne.

Znaczna cze$¢ czytelnikOw tego artykutu,
sg zapewne mieszkanncami duzych miast, posia-
dajacych instalacje, ktore ulatwiaja utrzymanie
czystosci i higjeny domoéw mieszkalnych i ich
otoczenia. Jest jednak wielu takich, ktorzy za-
mieszkujg ubogie domy matych miasteczek i wsi.
gdzie tylko wiasny trud i dobre checi mogg za
stapi¢ wielkomiejskie urzadzenia i ustrzec sie-
bie, swoich bliskich i sgsiadéw od smutnych na-
stepstw, jakie pocigga za sobg brak ochedés-
twa w domowej zagrodzie.

Wiadomem jest, ze chorobotwdércze drob-
noustroje, widzialne tylko przez szkio powiek-
szajgce, sa najniebezpieczniejszym tworem na-
tury; niemniej jest wiadomem, ze cziowiek nie-
ma z nimi bezposredniej stycznosci i nie byty-
by dla niego grozne, gdyby nie posrednie drogi,
ktére mu do niego daja dostep. Niebezpieczne
zalgzki udzielajg sie za posrednictwem zanie-
czyszczonej wody, przenoszone sg przez ruch
powietrza lub przez owady i robactwo. Znaj-
dujg sie zas w wielkiej ilosci w odpadkach do-
mowych, a wiec w Smietnikach, w gnojowkach
i w ziemi nasigknietej wydalinami zwierzat
domowych. Wreszcie, nawet zaniedbany i nie-
chlujny cztowiek, moze by¢ nosicielem podobnych
zalgzkow. Szczesliwie, ze natura zaopatrzyta or-
ganizm czlowieka w moznos$¢ walki z napastni-
kiem, przyczem, stosujgc sie do zapobiegaw-
czych srodkow jakie mamy dzi$ do rozporzadze-
nia — mozemy sie od nich skutecznie bro-
nic.

Jednem z ognisk drobnoustrojow sg zaro-
$niete i zawilgocone miejsca, bedace ulubiong
siedzibg komarow i much. Takie miejsca sg
szczegolniej niebezpieczne dla dzieci, ktére chet-
nie bawig sie w zacisznych, niedostepnych kaci-

kach. a moga stamtad wynies¢ niejedna chorobe.
Trzeba wiec wszystkie bujne chwasty i trawy
niszczy¢, dajgc dostep promieniom stonca, tego
najlepszego pogromcy chorobotwérczych zalgz-
kow. Trzeba czasu i trudu poswieconego tej czyn-
nosci; optacg sie sowicie oszczednoscig na leka-
rzu i aptece.

Jeszcze bardziej groznem dla zdrowia, jest
kazde nagromadzenie odpadkéw domowych.
Won, unoszaca sie ze Smietnika, niemile razi
powonienie i usposabia organizm do schwytania
zarazka. Smietnik dostarcza zywnosci szkodli-
wym gryzoniom jakimi sg szczury; jest miejscem
sktadania jaj przez muchy i wylegania sie gasie-
nic, zatem sprzyja rozmnazaniu sie much i prze-
noszeniu przez nie zarazkow. Dla unikniecia ta-
kich nastepstw, przy kazdym domu, w miescie
czy na wsi. powinna by¢ umieszczona skrzynia,
z dobrze przylegajacem nakryciem, do skiada-
nia Smieci i odpadkéw a zawarto$¢ jej wywo-
zona kazdej nocy. W miejscowosciach, w kto-
rych zarzad gminy nie jest obowigzany do wy-
wozenia nieczystosci, kazdy mieszkaniec powi-
nien codziennie zakopywac¢ lub spala¢ wszelkie
odpadki, wptywa¢ na stuzbe i niechlujnych sa-
siadow aby zaniechali wyrzucania $mieci, tupin
od owocdw, obierzyn, gatganéw, wnetrznosci dro-
biu i t. p. na dziedziniec do kanatu, rzeki lub
stawu. Ten zwyczaj ma najgorsze nasteptswa
dla zdrowia, zdrowotno$¢ w najwiekszej czystos-
cii utrzymywanego domu, ucierpi na takiem
otoczeniu. Wiec kazdy niechaj dba o czystos¢
swego obejscia, pamietajac ze niechlujstwo jed-
nego cztowieka starczy aby zrobi¢ krzywde ca-
temu Srodowisku.

Psy, koty, nierogacizna i drob, sg to naj-
czesciej hodowane zwierzeta domowe. Zetknie-
cie z kazdem z nich, stanowi dla zdrowia czto-
wieka pewne niebezpieczenstwo. Najgorsza pod
tym wzgledem jest nierogacizna, ktérej niechluj-
ne zwyczaje sg wszystkim znane. Wydaliny jej,
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wydajace przykrag won. sg miejscem wylegania
sie zarazkow, zwiaszcza mtodych prosiagt, zakto-
ca spokodj, To tez w wiekszych miastach, hodowa-
nie tych zwierzat nie jest dozwolone. Natomiast
w matych miasteczkach a tembardziej na wsi,
korzystajg one z zupeinej swobody, przecha-
dzaja sie po ulicach i placach publicznych, zeru-
ja na odpadkach domowych i wydalinach ludz-
kich, przenoszac zarazki z miejsca na miejsce.
Dla tego wiec nierogacizna powinna by¢ trzy-
mana w zamknietej zagrodzie, w pewnej odleg-
tosci od mieszkan.

Pies, ten szlachetny przyjaciel cziowieka,
niemniej przedstawia dla niego niebezpieczen-
stwa. Niedos$¢ starannie utrzymany i nieodpowied-
nio zywiony z fatwoscig dostaje wscieklizny,
tej strasznej dla cztowieka choroby. Nieuniknio-
na prawie obecno$¢ pchet i wszy na skorze psa
grozi cztowiekowi, a zwilaszcza dzieciom, ktore
tak chetnie bawig sie z psami, przeniesieniem
réznych zarazkéw. Przytem na szersci psa nagro-
madzajg sie rozne chorobotwdrcze drobnoustroje,
przechodzace z nieczystosci ulicznych, a ktére
to pies wnosi ze sobg do pomieszczen mieszkal-
nych. Utrzymanie psa w nalezytej czystosci a za-
tem, unieszkodliwienie go dla otoczenia, wyma-
ga wielkiej starannosci, na ktorg nie kazdy wia-
Sciciel psa potrafi sie zdoby¢.

r
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Koty sa mniej grozne dla zdrowia, gdyz lu-
big czystos¢ i chetnie przebywajg w izbie; przy-
tem sg pozyteczne jako tepiciele szczuréw i my-
szy.

Bliskos¢ drobiu jest nie mita, chocby tyl-
ko z powodu gtosnego gdakania. Wydzieliny nie
sg tak niebezpieczne jak nierogacizny, gdyz nie
sg miejscem wylegania sie much; nagromadzo-
ne w wiekszej ilosci wydaja, cho¢ nieszkodliwg
ale przykrg won. Kurniki nalezy stawia¢ w pew-
nem oddaleniu od doméw; w miastach hodowa-
nie drobiu nie moze by¢ dozwolone.

Z powyzszych wzgledéw, utrzymywanie
czystosci otoczenia domoéw w miescie jak i na
wsi — jest niezbednem, z punktu widzenia zdro-
wotnosci mieszkancow. Czysto$¢ i porzadek nie
mniejsze ma znaczenie z punktu widzenia spo-
tecznego. Miarg stopnia kultury narodu jest ze-
wnetrzny wyglad miast, miasteczek i wsi. Wiec
chcac sta¢ w rzedzie narodow kulturalnych nie
zasmiecajmy ulic, drég, placéw i ogrodéw pu-
blicznych, niszczmy wszelkie bezuzyteczne chwa-
sty i zaro$la, chronmy od zanieczyszczania rzeki
i wody stojgce, a nie bedziemy wiedzieli czem
jest dokuczliwa mucha i zjadliwy komar — wszy-
stko to jest w naszej moznosci, przy niewielkim
naktadzie trudu i dobrej woli.

Swiatto, powietrze, stonce

Najstaranniejsze pielegnowanie zebdw ,est
proznym, wysitkiem, jezeli nie idzie w parze
z dbatoscig o zdrowie catego organizmu. Chory
paznokie¢, nawet chory wlos — sg dowodem, ze
ich wiasciciel nie jest zdrowy; jednak leczenie
samego paznokcia czy wiosa byloby stratg cza-
su i trudu. Podobniez, bolacy zgbh, krwawigce
dzigsto, przykry zapach z ust lub obtozony je-
zyk — sg to wszystko sygnaty, ktdre wotajg na
bacznos¢, ze w organizmie co$ niedomaga. Tych
objawéw nie mozna by okresli¢ Scisle mianem
jakiej$ choroby, lecz sg one wskazéwkami, ze w
czynnos$ciach maszyny ciata ludzkiego, zaszty ja-
kies niedoktadnosci, ktére zewszad grozag zdro-
wiu. Zdarzaja sie przypadki, ze zewnetrzne zmia-
ny spotykane w paznokciach, zebach lub wlosach

zdradzajg tak dalece przyczyne wewnetrzna, ze
wystarczajg lekarzowi do postawienia djagnozy.
Dopiero po doprowadzeniu przez lekarza do pra-
widtowej czynnosci trybéw wewnetrznej maszy-
ny, mozna skutecznie leczy¢ uszkodzony zab,
paznokie€ i t. p. Leczy¢ trzeba wiec przyczyny —
nie objawy, za$s prawdziwg madroscig jest nie
dopusci¢ do powstania choroby, czyli .jej zapo-
biega¢. Jakie sg do tego sposoby, powiemy pare
stow.

Kto posiada organizm watly, a takich lu-
dzi na Swiecie jest wiecej niz silnych, powinien
staraC¢ sie go wzmocni¢ za pomocag pobudzenia
odpowiednimi bodZzcami. Nie przedstawia to
szczegolnych trudnosci, raczej trzeba troche do-
brej woli i wytrwatosci.
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Cztowiek zyje ws$rdd natury, ktéra sama
przez sie daje zdrowe i uzdrawiajgce podniety;
wszak ziemia i storice nie sg to martwe bryty:
one zyja, oddychajg w zgodnym rytmie, sg istot-
nymi szafarzami zywotnych sit. Te sity zyciodaj-
ne sg skupione w atmosferze, w ktorej jesteSmy
urodzeni, w ktorej zyjemy i zyjemy w dobrem
zdrowiu, jezeli tego- prawdziwie chcemy.
Kazdy z nas rozumie, ze lepiej jest oddy-
cha¢ swiezem powietrzem, anizeli przebywaé¢ w
dusznych izbach i lepiej mieszka¢ wsrod zieleni
pol, anizeli w ciasnych ulicach miasta; wiemy
ze ¢wiczenia cielesne, kagpiel i ptywanie dodaja
sit, a codzienne piesze spacery dziataja dobro-
czynnie na trawienie i oddychanie — ale nie
wszystkim jest wiadomem jak doniostg role w
tych wszystkich czynnosciach odgrywa nasza
skora .

Cztowiek jest zewszad otoczony Swiattem
i powietrzem; Swiatto i powietrze sg to dwa sil-
ne bodzce, najwazniejsze czynniki w utrzymaniu
zdrowia, zapobieganiu chorobom i ich leczeniu.

Dziatanie ich na organizm odbywa sie za
posrednictwem skéry, w ktérej koncentrujg sie
nerwy czuciowe — przez, nie, wszystkie zew-
netrzne bodzce: powietrze, Swiatto i storice dzia-
tajg na maszyne ciata ludziego i jej poszczegolne
tryby, to jest organa, a wiec na serce, ptuca,
zotadek, Kkiszki, watrobe, nerki i inne nie wyla-
czajac najdrobniejszych i pobudzaja ich dziatal-
nos$¢, wskutek ktorej wszystkie soki w organiz-
mie i najwazniejszy z nich t. j. krew — oczysz-
czajg sie i odnawiajg. Cztowiek, ktory tych
bodZcow nie unika jest zabezpieczony od zaraz-
kow, gdyz posiada dos¢ sity aby je pokonac
i pozosta¢ zdrowym.

Sita zwalczajaca zarazki, pochodzi nietyl-
ko z bodzcéw swiata zewnetrznego za posrednic-
twem ukitadu nerwowego — ale tez zawdziecza-
my to innej jeszcze czynnosci skory, a mianowi-
cie zdolnosci wytwarzania ciatek odpornoscio-
wych, czyli materjatdw obronnych, ktore prze-
nikajg do krwi. Gdziekolwiek, prawidlowej pra-
cy organizmu staje co$ na przeszkodzie — skora
otrzymuje o tern natychmiast zawiadomienie
i podejmuje akcje ratunkowsa. Stabe organizmy
majg zmniejszong zdolno$¢ wytwarzania tych
ciatek; czynnosci skory w tym kierunku mozna
skutecznie pobudzi¢ przez systematycznie sto-
sowane kapiele powietrzne i stoneczne. Pod ich
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wplywem, watte komorki skory ulegajg zniszcze-
niu, dajagc z siebie materjat z ktdrego powstaja
owe ciatka obronne, — mozna by powiedzie¢, ze
dla dobra organizmu skiadajg one swe zycie w
ofierze. W ten sposob staje sie zrozumiatem dla
czego, musimy zachowywac ostrozno$¢ w sto-
sowaniu atmosferycznych sit przyrody do celéw
zapobiegawczych i leczniczych. Jezeli zbyt duza
ilos¢ komorek zostaje zniszczona — zamiast
pozytku jest to szkodg dla organizmu, ktory sie
ostabia, na czem zdrowie cierpi, oparzenie,
wskutek zbyt diugiego przebywania na stoncu,
moze stuzy¢ jako przyktad nierozsadnego nad-
uzywania sit przyrody.

Skéra, pod wzgledem rozmiaréw, jest naj-
wiekszym z organdéw ciata ludzkiego — dla tego
tez spetnia tak réznorodne i wazne czynnosci. Do
tych nalezy jeszcze krazenie krwi. Jezeli obieg
krwi w skdrze jest prawidtowy — jest takim i w
catym organizmie. Sprawna dziatalnos¢ malen-
kich naczyn skoérnych, reguluje doptyw krwi do
serca. Przy wzmozonej czynnosci skoéry, pobu-
dzanej przez Swieze powietrze i chtodng wode—
serce pracuje miarowo i bez wysitku.

Wreszcie, jedng jeszcze i wylgczng czyn-
noscig skory jest regulacja ciepta ciata. Czlo-
wiek, ktérego skoéra zdolna jest utrzymywac tad
w rozdawnictwie ciepta—nie zaziebia sig; mo-
wimy o0 nim, ze jest zahartowany. Taka skéra
daje sobie rade w razie nagtego ozigbienia, za-
petnia sie spiesznie krwia i wyréwnywa w ten
sposOb szkodliwg utrate ciepta, zanim nastep-
stwa oziebienia zaczng dziata¢ na wewnetrzne
organa, sprawiajgc niewielkie, a czasem tiezkig
szkode, pod postacig zakatarzenia lub stanu za-
palnego. Cziowiek zahartowany bardzo rzadko
miewa katar, kaszel, bél zebéw lub inny rodzaj
przeziebienia.

Jak widzimy, skéra jest organem pierw-
szorzednego znaczenia w hartowaniu i zapobie-
ganiu chorobom. Do nalezytego spetniania jej
czynnosci — niezbednem jest powietrze, Swiatto,
stonice i woda. Kazdy cztowiek zdrowy powinien
codziennie uzywac¢ kapieli powietrznej i obmy-
wa¢ ciato chtodng wodg. Obmywanie powinno

trwa¢ najwyzej pare minut, kapiel powietrzna
5 do 10 minut.
Woyraz .,zapobieganie chorobom“ — spoty-

kamy obecnie coraz czeSciej w pisSmie i w mowie.
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Doprawdy, fatwiej jest gromadzi¢ sity obronne
woweczas, gdy sie jeszcze jest zdrowym, anizeli
odzyska¢ stracone,, z pomoca lekarza i diugim a
mozolnym trudem. Sity daje nam poczucie mio-
dosci i radosci zycia. Gdy choroba nadchodzi —
do walki stajg dwie strony: silniejsza zwyciezy!

OREDOWNIK ZDROWIA

Ne 7-8

Badzmy pod bronig — oto hasto zapobiegania.
Kto w dzien uzywa w petni powietrza, Swiatla,
stofica i wody w nocy krzepi ciato snem spokoj-
nym — niechaj sie nie obawia chorobotworczych
drobnoustrojow ani epidemji. | nie zapominajmy
jeszcze o tem, ze zdrowie to uroda dla ciata.

Pozyteczna ksigzka

Dr. M. Gierszowicz z Wilna napisat nie-
zmiernie ciekawg ksigzeczke p. t. ,,Jak nalezy od-
zywiac¢ sie i zachowywa¢ w chorobach serca“

Jak stusznie autor zaznacza we wstepie, ide-
alem w leczeniu jest umiejetnos¢ leczenia nietyle
choroby, ile chorego. Podobnie jak w zyciu nie
spotyka sie ludzi zupeinie jednakowych pod
wzgledem powierzchnosci lub charakteru (moga
by¢ oni tylko podobni do siebie), tak w kazdej
chorobie i w sposobach jej leczenia istniejg indy-
widualne réznice, wymagajace odmiennego trak-
towania ich przez lekarza; innemi stowy — to, co
moze by¢ pozyteczne dla jednego chorego nieza-
wsze jest rownie pozyteczne dla drugiego, nawet
przy jednakowych, zdawatoby sie, objawach cho-
roby.

Leczenie musi by¢ indywidualne. Jednako-
woz, przy najbardziej drobiazgowem i doktadnem
badaniu, lekarz, zwiaszcza przy ambulatoryjnem
systemie leczenia, absolutnie nie ma moznosci
wnikniecia we wszystkie szczegoly zachowania

sie chorego lub dyety, bedacej niezmiernie waz-
nym warunkiem pomys$inego' leczenia. Tu wiasnie
winna przyjs¢ z pomocg lekarzowi popularna li-
teratura medyczna uswiadamiajgca i pouczajgca
chorego, jak i pielegnujgce go otoczenie.

Temi myslami powodowany autor wydat
swojg prace W checi z jednej strony pomozenia
lekarzom praktykom w ich pracy, przez zwolnie-
nie ich od koniecznosci szerokiego informowania
chorych na serce, o tym jak majg sie zachowywac
i jakg stosowac dyete. Z drugiej zas strony, daje
on mozno$¢ choremu doktadniej i gtebiej zrozu-
mie¢ wskazowki lekarza.

Zawarte w ksigzce przepisy (Rozdziat VI
,.Jak nalezy przyrzadza¢ pokarmy dla oséb cho-
rych na serce*) sg cennym materjgtem dla oséb
pielegnujgcych chorych, niezbednym tak w domu
prywatnym, jak i w lecznicy i szpitalu.

Zyczy¢ tylko mozna aby ksigzka dr. Gier-
szowicza zyskata sobie jak najwiecej czytelnikéw.

Prenumerata roczna wraz z przesytka 5 ztotych. P. K. O. 14.757.

ADRES REDAKCII i ADMINISTRACJI: Warszawa, ul. Zérawia 17, m. 6.

Redaktor odpowiedzialny: Dr. KONRAD BAGDACH.

Drukarnia ,,SILA", Warszawa; Marszatkowska 71. Tel. 8.34,48-
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Swiezo ukazat sie — 1l -+ -....—......

na potkach ksiegarskich 3-ci naklad jedynego w Polsce pedjatrycznego podrecznika
L am 1 dla Pp. Potoznych

pod tytutem:

OPIEKA POLOZNEJ

NAD NOWORODKIEM DZIECKIEM

napisanego przez

D-RA MED. FRANCISZKA KSAWEREGO CIESZYNSKIEGO

Ksigzka ta zawiera wszystko, co potozna o noworodku i niemowleciu zdrowem
i chorem wiedzie¢ powinna.

Cena ksigzki wynosi 7.50 zt. (w oprawie 8.50 zt.)

Pierwsza czes$¢ tej ksigzki zostata wydana oddzielnie pod tytutem:

Higjena Noworodka i Niemowlecia

w cenie 2.50 zi.

Oprocz tych ksigzek opracowatl tenze autor

KSIAZECZKE ZDROWIA

ktora stuzy do zapisywania i rysowania wszystkich pomiaréw dziecka do lat 15-tu
i do notowania spostrzezenn u dziecka. Cena ,,Ksigzeczki Zdrowia” w ptéciennej
trwatej oprawie wynosi 3 zi.

Do nabycia we wszystkich ksiegarniach.

Skiad gtéwny w Domu Ksigzki Polskiej Warszawa, Pl. 3-ch Krzyzy Nr. 8.

OD POL WIEKU POWSZECHNIE
ZNANY ZE SKUTECZNOSCI

BRODAWKT ST. GORSKIEGO

SKORY WARIAWA
cAMC

STWARDNIENIA wittom



