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ZNACZENIE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
KOBIETY ¥

Ro6znice w budowie fizycznej i w ukladzie psychicznym miedzy
mezczyzng i kobietg sg bardzo duze i powszechnie znane, pomijajgc
jednak nawet te zasadnicze odrebnosci obu pici, nalezy jeszcze zwro-
ci¢ uwage na fakt, ze kobieta podczas swego rozwoju podlega okreso-
wym zmianom zwigzanym z jajeczkowaniem i miesigczkowaniem; zmia-
ny te wywierajg zawsze wybitny wpltyw na wszystkie czynnosci zycio-
we kobiety i wymagajg uwzglednienia rowniez w waznej sprawie wy-
chowania fizycznego.

Wystgpienie pierwszego miesigczkowania wymaga zaréwno fizycz-
nego jak i psychicznego oszczedzania miodej dziewczyny. Zajmowanie
sie sportami nalezy uregulowaé w odpowiedni sposob. Cwiczenia spor-
towe wolno wykonywac jedynie z przestrzeganiem pewnych ostroznos-
ci i z uwzglednieniem ogo6lnej wydolnosci fizycznej. Wszelkie nadmier-
ne wysitki sg w tym okresie bezwarunkowo przeciwwskazane.

Kobiety przyzwyczajone do sportdbw mogg nawet podczas cigzy,
a zwilaszcza w ciggu pierwszych 6 lub 7 miesiecy, bez zadnych obaw
zajmowac sie sportami, jesli byly uprzednio do nich przyzwyczajone,
jednakze pod warunkiem przestrzegania nakazéw ostroznosci. Wielo-
krotnie moglismy sie przekonaé, ze w 4 lub 5 miesigcu cigzy nastepuja
krwawienia lub poronienia, czyli przedwczesne przerwanie cigzy,

*) Przedruk za zgoda Redakcji ,,Wiadomosci Terapeutyczne*!
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zwlaszcza w okresach odpowiadajg-
cych miesigczkowaniu. W czasie tym
istnieje niewatpliwie nadmierna wra-
zliwos¢ gtadkich widkien miesniowych
macicy, ktéra zmusza do liczenia sie
z ta niezwykla pobudliwoscig. Nieco
energiczniejsze ¢wiczenia  fizyczne,
zwiekszajgce cisnienie krwi, wywotu-
jace zmeczenie lub podniecenie i wpty-
wajgce niepomyslnie na stan psychicz-
ny, moga wywota¢ bardzo powazne za-
burzenia pod postacig krwawien lub
skurczow, kryjacych w sobie zawsze
powazne niebezpieczenstwo poronienia.
Na poczatku cigzy kobiety powinny
sie wiec liczy¢ z ta ewentualnoscia
i w zwyklych okresach miesigczkowa-
nia unika¢ wszelkich nadmiernych wy-
sitkdw sportowych.
Poglady na znaczenie ¢wiczen cielesnych w okresie przekwitania
i podczas starzenia sie sg zupeitnie jednomys$ine: wszyscy autorzy
zgodnie uwazaja, ze w tym okresie zycia sporty sg bardzo wskazane
dla pobudzania przemiany materii i do zapobiegania nadmiernej oty-
tosci. Niezbedne tu jest jednak pewne umiarkowanie i unikanie wszel-
kich forsownych C¢&wiczen, ktéreby mogly zbyt gwaltownie zwiekszaé
cisnienie krwi.
W sprawie doboru odpowiednich ¢wiczen cielesnych nalezy
w wiekszym niz dotychczas stopniu uwzglednia¢ konstytucje kobiety.
Cenne ustugi moze w tej sprawie oddawac¢ zwiaszcza lekarz domowy.
Kobietom nalezgcym do réznych typow konstytucjonalnych (typ aste-
niczny: delikatny i dzieciecy, typ pikniczny: typ miesniowo-atletyczny)
nalezy poleca¢ zupeinie odrebne ¢éwiczenia fizyczne. Cwiczenia obcia-
zajgce w wielkim stopniu pas barkowy moga np. u kobiet typu atle-
tyczno-piknicznego wywota¢ niepozgadane zmiany ogolnej sylwetki ko-
biecej. Pod wptywem tych ¢éwiczen cechy wygladu kobiecego zatracajg
sie, zarysy figury stajg sie ostrzejsze, ilos¢ tkanki ttuszczowej zmniej-
sza sie i pas barkowy zdobywa przewage charakterystyczng dla mez-
czyzn. Wytwarza sie w ten sposOb typ meski, jak to czasem widzimy
u sitaczek zawodowych.
Kazdy typ odrebny, typ konstytucjonalny, typ asteniczny, typ
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miesniowo-atletyczny, typ heteroseksual-
ny wymaga odpowiednio dostosowanych
¢wiczen fizycznycn, dzieki ktbrym mozna
do pewnego stopnia wyroéwnac¢ nizszosc
istniejaca w kazdym czystym typie cha-
rakterystycznym. Rozumie sie tu samo
przez sie, ze interwencja nasza moze sie
okazac¢ skuteczna jedynie w okresie trwa-
nia rozwoju, czyli najp6zniej do 21 lub
22 roku zycia.

Jako przykiad sportu zupetnie dla
kobiet nieodpowiedniego wymienimy tu
energiczne c¢wiczenia zapasnicze, ktore
wymagaja zawsze szczegolnych wysitkow
ze strony pasa barkowego; z tego tez
powodu lekarze sportowi i profesorowie
gimnastyki stusznie odradzajg kobietom zajmowania sie sportem zapa-
Sniczym.

Wielkie natomiast znaczenie z punktu widzenia fizjologii narzadu
ptciowego kobiety przypisujemy zwilaszcza ptywaniu. Po nauczeniu sie
ptywania w specjalnej szkole, sport teri kobiety mogg nastepnie upra-
wia¢ przez cate zycie. Nie ulega zadnej watpliwosci, ze plywanie
wzmacnia miesnie krocza oraz miesnie Sciany brzusznej. Plywanie po-
gtebia oddech, zmniejsza zastdj w zytach ndég i miednicy, wyréwnywa
rozstep miesni prostych brzucha, zapobiega wytwarzaniu sie brzucha
zwisajgcego, wreszcie zachowuje pierwotng elastycznos¢ zyt i chroni
przed wytwarzaniem sie zylakow.

Pismiennictwo o wptywie cEwiczen cielesnych na fizjologie narza-
du piciowego u kobiet jest juz bardzo obszerne; prawie wszyscy auto-
rzy omawiajg oddzielnie wptyw sportu na kobiety z miesigczkowaniem
prawidtowym i nieprawidtowym. Szczegétowe obserwacje przeprowa-
dzone na kolosalnym materiale przez kobiety-lekarki na uczennicach
poswiecajacych wiele czasu ¢wiczeniom fizycznym, na kobietach-sport-
smenkach i kobietach-nauczycielkach sportu wykazaty, ze sport sta-
nowczo nie wplywa niepomysinie na prawidlowe miesigczkowanie.
W znakomitej wiekszosci przypadkow nalezalo nawet uznac, ze wpltyw
¢wiczen cielesnych byt raczej wyraznie dodatni. Zastuguje pod tym
wzgledem na uwage nastepujace spostrzezenie: robotnice pracujace fi-
zycznie i uprawiajgce jakikolwiek sport nie uwazajg miesigczkowania
za przeszkode do normalnego odbywania swych zwyklych ¢wiczen,



4 DLA ZDROWIA
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natomiast uczennice konczace licea postepujg inaczej i wiekszo$¢ spo-
Srod nich unika sportu podczas miesigczkowania.

Co sie tyczy wahan wydolnosci miesniowej podczas miesigczko-
wania, to na podstawie codziennych badan, wykonywanych w czasie
od 2 do 12 miesiecy, stwierdziliSmy,, ze podczas miesigczkowania
sprawno$¢ czynnosciowa migsni zmniejsza sie nieznacznie, a w okresie
miedzymiesigczkowym i przedmiesigczkowym zwieksza sie wyraznie.

Miesigczkowanie bolesne przedstawia zwykle objaw niedomogi
rozwoju ogolnego lub piciowego; w znacznej wiekszosci przypadkow
uprawianie sportow wplywa pomyslnie na te tak czeste i dokuczliwe
zaburzenia. Jezeli dzieki ¢wiczeniom fizycznym ogoélny stan zdrowia
sie poprawia i ukiad nerwowy staje sie odporniejszy, to samopoczucie
mitodej kobiety zwykle sie wzmacnia do tego stopnia, ze moze ona juz
znacznie tatwiej znies¢ bole i dolegliwosci zwigzane z miesigczkowa'
niem, bez zadnego jednoczesnego ostabiania fizycznego Ilub psy-
chicznego.

Odpowiednia gimnastyka usuwa czesto zaparcie. Podczas krwa-
wien macicznych sporty sg bezwarunkowo zakazane. Szmery anemicz-
ne w sercu, stwierdzane czesto u miodych dziewczat w okresie rozwo-
ju, nie stanowig przeciwwskazania do uprawiania sportu, pod warun-
kiem statej kontroli lekarskiej.

Miesigczkowanie skagpe, niedostateczne lub zupetny brak miesigcz-
kowania mogg sie' doskonale poprawi¢ pod wpltywem cEwiczen sporto-
wych. W przypadkach takich niedomogowych zaburzern w miesigczko-
waniu, sporty, wykonywane umiejetnie i w granicach rozsadku, przed-
stawiajg doskonaty srodek na wzmocnienie stanu ogolnego, pobudzenie
czynnosci zyciowych catego ustroju i stworzenie odpowiednich warun-
kéw, aby okresowa czynnos$¢ jajnikodw i macicy mogta przebiegac zu-
petnie prawidiowo.

Co do pytania, czy podczas miesigczkowania dozwolone jest pty-
wanie, wszystkie kobiety-lekarki, lekarze i nauczyciele sportéw zgodnie
zaznaczaja, ze w tym okresie ptywanie nie jest wskazane. Juk nawet
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pomijajac wszelkie zastrzezenia higieniczne nalezy uznac, ze podczas
miesigczkowania niebezpieczenstwo zakazenia i zaziebienia jest znacz-
nie wieksze i ze ukitad krazenia jest bardziej chwiejny niz zwykle.

Streszczajac sie, mozemy wiec powiedzie¢, ze podczas miesigcz-
kowania uprawianie sportow jest zasadniczo dozwolone, jednakze pod
warunkiem nie przekraczania przecietnych norm. Wszelkie préby re-
kordoéw i wielkich wyczynéw sg natomiast przeciwwskazane i nalezy
ich w miare moznosci unikac.

Na podstawie swych spostrzezen dotychczas wplywu cEwiczen fi-
zycznych na kobiece narzady piciowe autor dochodzi do nastepujacych
wnioskow: miode dziewczeta powinny rozpoczyna¢ uprawianie sportow
juz w wieku wczesnym, najlepiej w wieku szkolnym i powinny stopnio-
wo przyzwyczaja¢ sie w ten sposob do systematycznej kultury fizycz-
nej. Pod wzgledem ptodnosci nie stwierdza sie zadnych réznic miedzy
kobietami-sportsmenkami i kobietami nie uprawiajgcymi sportow. Na-
tomiast cigza, pordd i potdg przebiegajg u kobiet, ktére regularnie zaj-
mujg sie ¢wiczeniami cielesnymi, znacznie pomyslniej, gdyz organizm
przyzwyczajony do wysitkébw fizycznych znosi znacznie tatwiej wszel-
kie trudnosci zwigzane z cigzg, nastepnie miesniowa praca porodowa
jest skuteczniejsza i wreszcie w okresie poporodowym mozna szybko
powrd6ci¢ do dawnego czynnego trybu zycia.

Kobiety, ktore podczas cigzy nadal wykonywaty systematycznie
swe zwykte Ewiczenia gimnastyczne lub ptywaty albo jezdzity konno,
bardzo rzadko skarzg sie w ostatnich miesigcach cigzy na bodle ledzwio-
we lub bole o cechach rwy kulszowej albo na kurcze w tydkach.
Wszystkie te przykre dolegliwosci zalezg od zmian statycznych, i me-
chanicznych, zwigzanych z przemieszczeniem sSrodka ciezkosci ciala
oraz od zwiotczenia stawow miednicy podczas cigzy. Kobiety, ktore
gimnastykujg sie w okresie poporodowym, na co w wielu Kklinikach
zwraca sie duzg uwage, zachowujg zwykle dobrg budowe i przewaznie
nie potrzebujg nosi¢ pasa brzusznego. Ponad to gimnastyka zapobiega
zanikowi miesni, nadmiernemu odktadaniu sie tluszczu, skionnosci do
zakrzepOw, pobudza apetyt, sprzyja wydzielaniu sie mleka i przeciw-
dziata zaparciu.

U kobiet, ktére przed zawarciem matzenstwa zajmowaly sie za-
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wodowo sportami, nie stwierdza sie zadnego niepomysinego wptywu
¢wiczen fizycznych na przebieg cigzy. Raczej wprost przeciwnie,
zawsze jestesSmy wprost zdziwieni, jak wielkie wysitki mogg z powo-
wodzeniem pokonywac takie kobiety pomimo swego stanu. Artystki
kabaretowe lub cyrkowe muszg czesto nadal pracowac podczas cigzy
i popisuja sie czasami jeszcze w 7 lub 8 miesigcu. Pomimo tak daleko
posunietej cigzy wykonywujg one z powodzeniem swe publiczne ¢éwi-
czenia gimnastyczne, akrobatyczne lub atletyczne oraz codzienne ucigzli-
we c¢wiczenia treningowe.

Obawy, ze zawodowa praca sportowa mogtaby szkodzi¢ kobietom,
zmniejszajac gietkosc¢ i elastycznos¢ miesni krocza, utrudniajgc ich roz-
szerzanie sie podczas porodu i wywotywaé zaburzenia w mechanizmie
porodowym, sg zupeinie nieuzasadnione. Jezeli czasami stwierdzamy
nawet niedostateczng elastycznos$¢ krocza, to zalezy to nie od zawodo-
wego uprawiania sportoéw, lecz raczej od wrodzonego typu konstytu-
cyjnego, obdarzonego mocnymi miesniami i niepodatnymi tkankami
bez ttuszczu. Sport lub praca zawodowa mogg jeszcze spotegowac te
sktonnosci konstytucjonalne i doprowadzi¢ nawet do istotnych odchy-
len od normy. Nieprawidtowosci tego rodzaju stwierdzamy najczesciej
u kobiet nalezgcych do typu atletycznego, pikniczno-miesniowego lub
meskiego.

Zwigzek miedzy uprawianiem sportu i pochyleniem w tyt macicy
wydaje sie zupetnie nieprawdopodobny. Opisywano jedynie bardzo
rzadkie i trudne do stwierdzenia przypadki, w ktérych pod wptywem
gwattownych urazéw fizycznych dochodzito jakoby do wytworzenia sie
tytozgiecia macicy.

Zaznaczamy jeszcze, ze gimnastyka, uprawiana podczas cigzy, nie
wywiera zadnego szkodliwego wytywu na potozenie ptodu.

W przypadkach choréb narzadow piciowych kobiecych gimnasty-
ka i sporty moga sie czasami okaza¢ pozyteczne. Kobiety asteniczne
odczuwajg czesto wrazenie opadniecia macicy, pomimo ze obnizenia
nie stwierdza sie wcale albo jest ono zaledwie bardzo umiarkowane.
W przypadkach tego rodzaju wszelkie ¢wiczenia gimnastyczne sg bar-
dzo pozyteczne, zwiaszcza jezeli wzmacniajg one migsnie miednicy
i Sciany brzusznej. Rowniez kobiety, ktdre z powodu tylnego pochyle-
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Magister A. BUKOWSKI
Warszawa, ul. Marszatkowska 54

nia macicy albo opadniecia macicy lub pochwy muszga nosi¢ odpo-
wiednie pessaria, doznajg po}d wplywem gimnastyki znacznej poprawy
i odczuwaja wielkg ulge. Cwiczenia fizyczne wptywajg dodatnio nie-
tylko na miesnie prgzkowane krocza i $Sciany brzusznej, lecz w zwigz-
ku z poprawag ukrwienia wzmacniajg jednoczesnie i miesnie gtadkie
przebiegajace w wigzadtach macicy. Wigzadta okragte, szerokie i ma-
eciczno-krzyzowe zawierajg liczne gtadkie wildkna miesniowe, ktorych
wydolno$¢ kurczowa moze sie waha¢ w bardzo szerokich granicach.
U kobiet stabowitych miesnie te znajdujg sie w stanie zaniku i sg bar-
dzo watle, natomiast u kobiet wysportowanych miesnie te moga sie
doskonale rozwing¢ i pokonywac¢ bez trudu nawet wieksze wysitki.

U astenicznych kobiet, ktoére jeszcze nie rodzity, systematyczna
gimnastyka w potgczeniu z uprawianiem sportow wpltywa pomysinie
na opuszczenie trzew; wskazane tu sg zwlaszcza ¢wiczenia wzmagajag-
ce napiecie ostabionych miesni krocza i Sciany brzusznej. U kobiet,
ktore rodzg po raz pierwszy po 25 roku zycia i ktore wskutek pewne-
go ostabienia konstytucjonalnego lub wskutek niedostatecznej opieki
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BEZ BdLIt po porodzie wykazujg obiawy opusz-
. czenia trzew, mozna, jezeli chora nie
S kute cznie

przekroczyta 30 lat, doprowadzi¢ do

ustgpienia tych zaburzenn za pomoca

igrubieniaskory

P tr VN dtugotrwatych systematycznych c¢wi-
KLAW' O L czen fizycznych.
AP. KOWALSKI Wiemy z doswiadczenia, ze w

wiekszosci przypadkéw  skargi  pa-
cjentek zalezg nie tyle od istotnego nieprawidtowego utozenia narza-
dow piciowych ile od przykrych czynnosciowych wrazen podmioto-
wych. Z powyzszego wzgledu méwimy o ,,wrazeniu opadniecia", ktore
mozemy skutecznie leczy¢ jedynie drogg zachowawczg za pomocg od-
powiedniego leczenia ogdlnego i gimnastyki, ktéra daje nam przewaz-
nie doskonate wyniki.

Autor uwaza za bardzo pozagdane, aby kazda mioda dziewczyna
lub kobieta przed przystgpieniem do c¢wiczen gimnastycznych lub spor-
towych poddata sie doktadnemu ogdélnemu badaniu lekarskiemu. Jezeli
badanie to wykazuje obiawy jakichkolwiek zmian w narzadach brzusz-
nych, to niezbedne jest jeszcze dodatkowe badanie ginekologiczne
przez doswiadczonego specjaliste. Badanie ginekologiczne staje sie
bezwarunkowo potrzebne zwiaszcza w tych przypadkach, w ktérych
uprawianie sportdbw pocigga za sobg zaburzenia ze strony narzgdéw
piciowych.

Whnioski ostateczne: ¢wiczenia fizyczne wplywajg bardzo pomyslnie
na fizjologie narzadéw rozrodczych kobiety. Kazdy lekarz powinien
wiec obecnie uwaza¢ za swoj obowigzek, aby w miare moznosci sprzy-
ja¢ propagowanym powszechnie dgzeniom, majacym na celu udostep-
nienie dobrodziejstw wychowania fizycznego kobietom ze wszystkich
warstw spotecznych.

Dr med. Leon Luster (Krakéw)
UWAGI NA TEMAT NIEKTORYCH CHOROB WLOSOW

Kroétki stosunkowo okres powojenny nazwac¢ Smiato mozemy Odro-
dzeniem wiedzy lekarskiej. Co dawniej otoczone byto mglistymi hipote-
zami, stato sie dzi$ pewnikami rozwigzanych zagadnien, w kazdej nie-
mal gatezi medycyny. W parze z tym przeobrazeniem nauki lekarskiej,
postepowat tez rozwdj w dziale choréb skory i wiosow.
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Pierwotnie uwaza-
no choroby skory za
schorzenia, nie pozosta-
jace w zwiagzku z we-
wnetrznymi przemiana-

mi organizmu, €O U-

trudniato w znacznym

stopniu szybkie i sku-

teczne ich leczenie. Z

rozbudowg naukowych

poje¢ o przemianie ma-

terii, wewnetrznym wy-

dzielaniu gruczotéw do-

krewnych, o roli wita-

minéw tudziez odkry¢ w dziedzinie wie

kteriologii, udato sie dawne usmierzanie jeno przykrych obiawow
sprowadzi¢ do skutecznego przyczynowego leczenia. Jako przykiad
niechaj postuzy najczestsza przypadtos¢ twarzy i skory grzbietu: trg-
dzik. Leczenie tej choroby skoéry rozciggato sie na szereg lat, a po
ustgpieniu jej, zasiana byla twarz blizenkami zblizonymi do $ladéw
po ospie. Na uporczywos¢ leczenia tej przewlekiej choroby skoéry
ztozyto sie kilka przyczyn. Przede wszystkim nie uwzgledniano
dawniej w rozpoznaniu rozmaitych postaci tradzika i jego pokrew-
nych schorzen, co utrudniatlo wysoce dostosowanie swoistego leczenia.
A co najwazniejsze — nie rozporzadzano wynalazkami z dziedziny
fizykalnego lecznictwa, ktére z roku na rok rozrastajg sie i doskonala.

Dzi$ tradzik leczy sie w krotkim stosunkowo czasie, nie pozosta-
wiajac owych przykrych $ladéw, o ktérych wspomniatem.

| w dziale fizjologii tudziez leczenia chorob wioséw dokonat sie
przewro6t, dzieki wynalazkom w zakresie technicznym oraz postepowi
w innych gateziach medycyny.

W ramach szczuptych dzisiejszych uwag niemozliwe jest omoéwie-
nie — cho¢by w minimalnym streszczeniu — tak rozlegtego zasiegu
rozwigzanych zagadnien, jakiego dokonano w ostatnich kilkudziesieciu
latach.

Pomine zatem choroby witoséw grzybicowe, na podtozu nerwo-
wym, po chorobach zakaznych, towarzyszace chorobom skoéry glowy,
wywotane wcieraniem réznorodnych domowych srodkow, itd. itd., aby
skresli¢ jeno gars¢ uwag w sprawie najczestrzych dzis schorzen, tzw.
tojotokowych.
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Gruzlica ptuc jest nieubtagang i corocznie, nie robigc roznicy dla ptci, wieku
| stanu, kosi miliony ludzi.— Przy zwalczaniu choréb ptucnych, bronchitu, upor-
czywego, meczacego kaszlu, grypy itp. stosujg P.P. Lekarze

Balsam Tri ko lan-Age

ktory, ukatwiajgc wydzielanie sie plwociny, wzmacnia organizm
i samopoczucie chorego oraz powigksza wage ciata i usuwa kaszel. Do nabycia w aptekach.

Zanim przystgpie do wiasciwego tematu zwréci¢ mi wypada uwa-
ge na réznorodnos¢ schorzen wilosow i ich przyczyn, a to celem uswia-
domienia Czytelnikbw w kierunku bezcelowego postugiwania sie pole-
canymi srodkami uniwersalnymi. Trudno bowiem przypusci¢, by jeden
jakis eliksir mogt okazac¢ sie ,,cudownym"™ w zwalczaniu tak licznych
przyczyn #tysienia. Uwazam rdéwniez za nieodzowne dla zrozumienia
dalszych wywodoéw przypomnienie Czytelnikom w streszczeniu uwag,
poczynionych z zakresu budowy i fizjologii wlosa — w poprzednich
artykutach.

Nadmienitem, ze wios skiada sie: z korzonka, cebulki i pnia. Pien
wiosa, wraz z cebulkg miesci sie w torebce; korzen zrosniety jest ze
skorg. Korzonek zatem nie wydobywa sie nazewnatrz podczas zmiany
dziennej, wzglednie chorobowego wypadania wtosow. Gdyby korzonek
wypadt wraz z wlosem, musiatby kazdy cztowiek otysie¢ zupetnie w
ciggu paru lat, poniewaz i wsrod prawidtowych warunkéw odbywa sie
u obojga pici tzw. dzienna zmiana tych wloséw, ktére osiagnety juz
kres swego rozwoju. Prawidtowa zmiana dzienna wynosi na dobe prze-
cietnie 35 do 40 wiloséw. Z korzonka wros$nietego w skoére, znajduja-
cego sie tuz pod cebulka, tworzy sie—po wypadnieciu starego wltosa—
mioda cebulka, ktérej przediuzeniem jest todyga wiosa. Wsrod prawi-
dtowych warunkéw pozostaje obietos¢ korzonka niezmieniona, inaczej
atoli bywa skoro tylko skoéra ulegnie jakiej$ zmianie chorobowej lub
utrudniony jest dostateczny przyptyw krwi do korzonkow. Kazdy wios
zaopatrzony jest w gruczotek tluszczowy; $ciana torebki wystana jest
soczystymi komorkami nablonka.

Czynnos$¢ wydzielnicza tudziez chemizm gruczotéw tojowych uza-
leznione sg od hormonéw wydzielanych przez gruczoty dokrewne
ptciowe oraz przysadke moézgowg. Co wiecej — wszelkie zjawiska
rozioojotDe witosOw uzaleznione sg od potencjalnej sity hormondéw, o czym
Swiadczy pokrywanie sie niektdrych czesci skory ciata wiosami w okre-
sie dojrzewania piciowego. U kobiet pozostajg wiosy na gtowie pod
wptywem hormonu jajnikdw, u mezczyzn zawiaduje nimi tarczyca, pod-
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czas gdy hormon piciowy meski ma raczej wpltyw hamujacy na szyb-
kos$¢ rozwoju wioséw. Ale nie tylko na szybko$¢, jak twierdzi prof.
Pende. Sadze, ze hormon meski jest bodZzcem rozwojowym dla wiosow
umieszczonych na tych rejonach skory, ktére stanowig wtérne cechy
piciowe meskie, natomiast gltowe zaopatrujg: tarczyca i przysadka.

Woaglad w przyktady pozwoli nam przekona¢ sie o stusznosci na-
szych zapatrywan. U pozbawionych jader eunuchow obserwujemy: brak
zarostu na twarzy, meszek zaledwie na skoérze ciata, kobiecg linie
uwiosienia na wzgorku tonowym, przy bujnym uwiosieniu skory gto-
warunkuje przerzedzenie witoséw na glowie, wytwarzanie katéw nagich
nad czotem i wybujatosci zarostowe na twarzy.

Rozchwiana réwnowaga wydzielnicza hormonéw nie odgrywa tak
wybitnej roli w przebiegu tojotoku, jak same gruczoty tojowe. Nie-
znaczne bowiem odchylenie chemizmu w tluszczu tych narzadow wy-
dzielniczych oddzialtywa ujemnie na skére gtowy i komorki nabtonka,
wyscielajace torebke wiosa. W skérze wytwarza sie stan zblizony do typu
choréb zapalnych, a nabtonek torebki ulega zrogowaceniu, czego na-
stepstwem jest utrudniony przyptyw ozywczy limfy do wiosa. Ponie-
waz proces rogowacenia przebiega przewlekle, dlatego i tysina ma
charakter choroby chronicznej.

Zmiany +tojotokowe budzity od niepamietnych czaséw zaintere-
sowanie Kklinicystow i specjalistbw choréb wioséw. Poczgtkowo wiado-
mosci o zmianach tojotokowych byly zbyt skape, by moéc przystgpic
do skutecznej walki z tym wrogiem wloséw. Nieznane byty rézne po-
stacie owego schorzenia, nie wiedziano o przyczynach ich powstawa-
nia. Przypuszczano, ze drobnoustroje wywotujg wypadanie i zanik wito-
sow. Zaprzeczyty temu moje doswiadczenia, przy pomocy giebokiego
odkazania skory S$rodkami dezynfekcyjnymi. Po takich zabiegach
wzmagato sie raczej wypadanie witosow. Dopiero logiczne i Sciste po-
dejscie do tego skomplikowanego zagadnienia utatwito i rozwigzato
problem zwalczania zanikania wiosow, na tle schorzen tojotokowych.

Metody dzisiejsze pozwalajg na wstrzymanie wypadania wlosow
w krotkim stosunkowo czasie i na czesSciowe zageszczenie przerzedzo-
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Wzmocniony przez brazylijska herbate ,MATTE PARANA" orga-
nizm o wiele skuteczniej broni sie przed wszelkimi chorobami
i dolegliwosciami.

Do nabycia w aptekach 1 skiadach aptecznych.

nych wiltosbw. Rozumie sie, ze tysina zupeilna jest nieuleczalna. Ale

osiggalny jest taki skutek tylko drogag indywidualnego leczenia; nigdy —
Srodkami uniwersalnymi.

DROBIAZGI

Narazie nie znamy jeszcze lekarstu), ktére mogtyby zmniejszy¢ cisnienie
krwi na stale. To tez u pacjentow, ktdrzy cierpig na zbyt wysokie cisnienie, trze-
ba poprostu unika¢ Wszystkiego, co moze Wplynaé na dalsze zwigkszenie cisnie-
nia — a wiec: przemeczania sig, chodzenia po schodach, jezdzenia na rowerze?
sportdw, a przede Wszystkim przykrych Wozruszen, jak np. wszelkich nieporozu-
mien oraz komunikowania choremu wszelkich niespodziewanych a przykrych
wiesci.

* *

W ciggu ubiegtego roku odnotowano w Stanach Zjednoczonych A. P.
kilka przypadkéw ciezkich choréb oczu na sleutek stosowania do czernienia rzes
i brwi przetwor6éw, zawierajgcych fenylandwuamine. Przypadki takie mnozg sie
co0 raz bardziej.

Przyspieszony ruch serca daje sie zauwazyC jeszcze W 5 do 15 minut po
ukonczeniu Wyczerpujacej pracy fizycznej.

*
* *

Bakterie gruzlicy Wykryt uczony niemiecki Robert Koch. Noszg one dla-
tego nazwe lasecznikow Kocha.

Przez ptuca w ciggu sekundy przeptywa okoto 175 cm3 krud.
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Dr med. N. S. (WarszatDa)

PODSTAWY WSPOLCZESNEJ DIETETYKI
XIX

Leczenie dietetyczne chor6b Watroby. W omawianej dziedzinie ustalit
sie niestuszny poglad, iz nalezy bezwzglednie unikaé¢ ttuszczéw. Po-
glad ten jest wiasciwy w zastosowaniu do ciezkich przypadkow z64-
taczki ze znaczng niedomoga trawienia tluszczéw. Natomiast w wiek-
szosci przypadkéw lzejszej zohaczki spozywanie masta i oliwy nawet
pomysinie wptywa na przebieg choroby, gdyz zapobiega utracie na
wadze. Leczenie zo6haczki rozpoczyna sie od gtodéwki w ciggu 1—2
dni. Ze wzgledu na brak apetytu stosowanie gtodéwki nie nastrecza
trudnosci. Podczas gtodéwki chory winien pozostawa¢ w t6zku i obfi-
cie spozywac ptyny, najlepiej w postaci herbaty mietowej, do Kktorej
na zyczenie mozna dodac¢ cukier. Jednoczesnie chory otrzymuje Srodki
przeczyszczajace, najlepiej w postaci niezbyt stezonej gorzkiej wody.
Powyzsze postepowanie stanowi odpoczynek dla schorzatej watroby,
ktdérg nadal nalezy oszczedza¢ za pomocg stosowej diety. Jak wiadomo,
watroba stanowi zbiornik glikogenu (krochmal zwierzecy), przyczem
gromadzenie sie glikogenu wptywa pomyslnie na tkanke watrobowa.
To tez w tym wypadku dieta winna skiadac¢ sie w pierwszym rzedzie
z weglowodanéw. Z drugiej znéw strony stwierdzono, ze produkty
rozkltadu biatka sg szkodliwe dla watroby. Z tego wzgledu spozywanie
potraw biatkowych winno by¢ znacznie ograniczone. Co do tluszczéw
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nalezy zaznaczy¢, iz dozwolone sag tluszcze lekko strawne jak masto,
Smietanka i oliwa. Dietetyczne leczenie choréb watroby rozpoczyna sie
od stosowania cukru i potraw macznych. Dieta sktada sie ze stodzo-
nej herbaty, bulki lub sucharkéw z marmeladg, ryzu z jabtkami lub
innymi owocami, zup owocowych z tapiokg lub sago. P6zniej mozna
dodawa¢ mate ilosci mleka, masta i przetarte jarzyny. Positki chory
spozywa co 3 godziny. Powyzsze zasady leczenia zottaczki niezytowej
obowigzujg rowniez przy leczeniu kamicy watrobowej. Podczas napadu
kolki ze wzgledu na wymioty i brak apetytu, nalezy sie ograniczyc¢
wytgcznie do spozywania ptynéw. Po ustgpieniu dolegliwosci mozna
przejs¢ na diete stosowana przy zottaczce. Usitowano stworzy¢ taka
diete, ktoéraby wptyneta na skitad chemiczny zoétci i zapobiegataby two-
rzeniu sie kamieni. Jednak dotychczas niczego pod tym wzgledem nie
zdotano osiggnac.

Najwazniejszg zasadg w leczeniu kamicy watrobowej jest unika-
nie obfitych positkbw oraz spozywanie czestych matych positkow,
a mianowicie 3 gtdébwnych, 2 ubocznych i matej zakaski przed snem.
Procz zottaczki i kamicy watrobianej nalezy wymienic¢ jeszcze marskosé
watroby. Marsko$¢ watroby polega na zaniku i zwyrodnieniu tkanki
watrobowej i na rozroscie tkanki tgcznej, wskutek czego watroba staje
sie twardszg czyli ,,marskg"”. W leczeniu marskosci watroby unika sie
naogot Scislejszej diety, gdyz ze wzgledu na przewlekty przebieg cho-
roby byloby to niemozliwe. Po zatym chodzi w tym wypadku o po-
prawe stanu ogolnego, wiec wymagana jest dieta mieszana. Oczywiscie
nalezy unika¢ napojow wyskokowych. Dieta mieszana skiada sie
z weglowodanow, gotowanych owocow i matych ilosci miesa. W razie
wystgpienia puchliny wodnej lub niedomogi serca pomyslnie dzialaja
dni mleczne wedtug Karelia. Podczas dni mlecznych chory spozywa
4 szklanki mleka i 2 sucharki. Spozywanie soli kuchennej nalezy ogra-
niczy¢, ale zupeine wylgczenie soli kuchennej niekiedy ujemnie dziata
na apetyt.

Leczenie dietetyczne choréb nete/le. W leczeniu dietetycznym choréb
nerek nalezy uwzgledni¢ 3 czynnosci podstawowe nerek, a mianowicie
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wydalanie wody, soli kuchennej i od-
padkéw biatkowych. Zaburzenia w wy-
dalaniu wody przebiegajg zwykle ig-
cznie z upo$ledzonym wydalaniem soli
kuchennej. SOl w organizmie zatrzy-
muje wode i wywotuje obrzeki. Dla
tego tez dieta bezsolna lub matosol-
na przy obrzekach nerkowych polega
rowniez na ograniczeniu spozywania
ptynéw. Précz diety matosolnej w le-
czeniu choréb nerek stosuje sie row-
niez diete matobiatkowg lub bezbiat-
kowg. Dotychczas istniat zakaz spo-
zywania wszelkich przypraw, jak pieprz,
papryka, cebula, chrzan, rzodkiew, mu-
sztarda. Ostatnio jednak przekonano
sie, ze mate ilosci przypraw nie sg
szkodliwe. W kazdym razie spozywa-
nie cytryny jest dozwolone. Naogét die-
ta w chorobach nerek sktada sie z so-

Gtodowanie
przy peinym zotadku

Gdy przy stabym trawieniu, ztej prze-
mianie materii iniedostatecznymtwo-
rzeniu sie krwi, nastepuje utrudnie-
nie w odzywianiu nerwéw i komo-
rek naszego ciata,odczuwamy nieraz
przykre zjawisko niby gtodu, pomi-
mo normalnego najedzenia sie

Jest to dowdd wyczerpania organiz-
mu, W takim wiec przypadku zamiast
dalszego obcigzenia stabego zotad-
ka zwyklymi potrawami, zaleca sie
stosowanie lekkostrawnej odzywki
OVOMALTYNY, ktéra dzieki za-
wartosci diastazy stodowej, powo-
duje szybkie trawienie. Ovomalty-
na wzmacnia organizm, jest
smaczna i bardzo pozywna.

ku owocowego, gotowanych owocow, ryzu oraz stodzonej herbaty.
Dawniej chorym na nerki podawano duzo mleka, obecnie za$ ogra-
niczono spozywanie mleka w tym wypadku, ze wzgledu na zawarto$¢
biatka i soli w mleku. Zakaz soli mozna uchyli¢ po ustapieniu obrze-
kéw, gdyz diugotrwate pozbawianie chorego soli kuchennej”™ pocigga
za soba niepozadane i przykre nastepstwa.

W okresie ostrym zapalenia nerek konieczne jest ograniczenie
spozycia pokarméw biatkowych. W przewlektych chorobach nerek
trudno na diuzszy czas przeprowadzi¢ diete bezbiatkowa, wiec zwykle
zezwala sie na spozywanie biatka roslinnego czyli mleka, macznych
potraw, jarzyn strgczkowych itd. Wogdle nalezy podkreslic, iz leczenie
dietetyczne choréb nerek jest dziedzing trudng i wymagajgca umie-
jetnosci. Sprawe te niepodobna ujg¢ schematycznie, gdyz w kazdym
poszczegbélnym przypadku konieczne jest odrebne postepowanie.
W kazdym razie Scista i bezwzgledna dieta wskazana jest w okresie
poczatkowym cierpienia, gdy mozna osiggng¢ catkowity powr6t do
zdrowia. W poéznym i przewlektym okresie choroby nie nalezy nie-
potrzebnie chorego dreczy¢ ucigzliwymi ograniczeniami.

(d. c. n)
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TRUSKAWIEC

DIETETYCZNO - LECZNICZY

Pensjonat ,,AIDA"

D-ra med. W. Proszowskiego

Czynny w lecie i w zimie

Dr med. Aleksander Floda (Krakom)
SKAD SIE WZIELA CHOROBA?

Jezeli lekarz rozpozna u chorego, zwiaszcza przed tym zawsze
zdrowego jakie$ cierpienie, ktérego pacjent sie nie spodziewat, to na-
pewno pierwszym pytaniem pacjenta lub rodziny bedzie: skad wiasci-
wie wzietla sie ta choroba? Pytanie to stawiajg wtedy ludzie uporczy-
wie i wiecej nieraz obchodzi ich to, jak nawet sama choroba stan cho-
rego lub jej przebieg

Rowniez i lekarz stawia sobie to pytanie, gdyz nieraz chcac le-
czy¢ chorobe jako skutek czegos, musi zna¢ wiasnie te przyczyne, kto-
ra chorobe wywotata i nieraz przede wszystkim leczy on wiasnie przy-
czyne choroby jako podstawe, a nie tylko same obiawy. Naprzykiad
béle uporczywe gltowy mogg mie¢ rozmaite przyczyny i sg tylko obia-
wem. Zapisanie proszka przeciwko bdlowi gtowy wprawdzie ten bdl
chwilowo usunie, lecz nie usunie przyczyny tego obiawu, ktéra moze
leze¢ nieraz gdzieindziej np. w nerkach, krwi, zakazeniu syfilitycznym
itp. Odrézni¢ wiec nalezy w kazdej chorobie istotng przyczyne tejze
od przyczyn przypadkowych. A wiasnie pacjentom nie chodzi o wia-
Sciwg nieraz przyczyne choroby, lecz doszukujg sie tu zawsze przy-
czyn przypadkowych i zupetnie ich one zadawalniajg. Wystarczy wiec
im gdy lekarz celem zaspokojenia ich ciekawos$ci — powie, ze choroba
powstata z przemeczenia, zaziebienia po grypie itp. zamiast zeby im
musiat dopiero ttumaczy¢ wiasciwg istote choroby Bardzo np. czesto
przy zakazeniach wiasciwg przyczyng choroby jest cziowiek sam,
a raczej to ze jest bardzo brudnym i ze sam sobie czysta zresztg rane
zakaza. Nigdy jednak sam cztowiek tego o sobie nie przypuszcza, lecz
doszukuje sie jakich§ nieraz przyczyn zewnetrznych. Zgtosit sie np.
raz do mnie jeden pan, ktérego czystos¢ pozostawiata pod kazdym
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wzgledem wiele do zyczenia z ropieniem na palcach. Zapytat mnie
sie jaka moze by¢ tego przyczyna? Trudno mi bylo powiedzie¢, ze
przyczyng jest jego wiasny brud, datem mu tez odpowiedz, ze zapewne
musi tu chodzi¢ o jakie$ zanieczyszczenie, naco onw tej chwili odpo-
wiedziat: ma Pan racje Panie Doktorze, bo liczytem przed paru dnia-
mi duzo papierowych pieniedzy i zapewne przy tym rece sobie zaka-
zitem. Przy wielu chorobach przyczyna ich powstania czyli tzw. etio-
logia jest nam nawet, jako lekarzom nieznana a mimo to pacjenci do-
magajg sie zawsze bysmy ja im wyjasnili. Gdy np. powie sie rodzinie,
ze pacjent cierpi na raka, to z pewnoscig ustyszy sie zapytanie: skad
sie mogt wzigs¢ u niego rak? Przeciez dotad zawsze byt zdrowym.
| ludzie nie moga nigdy w to uwierzyc¢, ze choroba powsta¢ moze takze
i u zupetnie przedtem zdrowego czitowieka, wzglednie nie potrzeba do
tego jakich$ widocznych przyczyn, bo najczesciej przyczyna lezy w kon-
stytucji danego cztowieka, odpornos¢ lub skionnos¢ w danej chwili,
usposobienia dziedzicznego i tp. Czesto dziwig sie rodzice skad po-
wstata jaka$s powazna choroba u ich dzieci, nie chcg w to wierzyc,
ze wilasciwg przyczyng obecnego stanu sg oni sami, bo zaniedbali
chorobe w poczatkach, lub sobie lekcewazyli jakie$ przypadtosci. Bar-
dzo czesto np. gdy lekarz szkolny zwraca uwage matki, ze dziecko
ma poczatki skrzywienia kregostupa, gruczoty lub grozi mu gruzlica,
styszy odpowiedz: ojciec jego takze ma skrzywienie, wiec to jest widac
dziedziczne, albo teZz nic dziwnego ze kaszle, bo juz jest od malen-
kiego sktonny do zaziebien. Wyszukata wiec sobie tu matka uspaka-
jajaca przyczyne, ktora niejako jg usprawiedliwia i o leczeniu juz tak
wobec tego powaznie nie mysli. Gdy lekarz znowu naodwroét dopy-
tuje sie pacjenta, chcgc wybadac¢ przyczyne choroby, to ten zwykle
zaprzecza najprawdopodobniejszym przyczynom, a podaje zupetnie
btahe, nie pozostawiajace czesto w zadnym zwigzku z obecng choroba.

O ile ludzie sa zawsze bardzo ciekawi, skad dana choroba sie
u nich wzieta, o tyle z drugiej strony okazuja zwykle dziwng obo-
jetnos¢ gdy lekarze np., w wyktadach publicznych chcg ich pouczyc
wiasnie o przyczynach wielu chordb i unikania tychze. Na wyklady
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takie, zwlaszcza jezeli one maja jakikolwiek charakter urzedowy (np.
gdy odbywajg sie w szkotach, urzedach, fabrykach) trudno nieraz
Sciggna¢ dostateczng ilos¢ stuchaczy, a wiasnie gdyby ludzie z tych
wyktadéw korzystali i pod tym wzgledem sie uswiadamiali, nie po-
trzebowalibysmy zachodzi¢ nieraz w gtowe skad sie wzieta u nich ta
lub owa choroba, a przede wszystkim w wielu wypadkach takowej
by unikneli, stosujgc sie Scisle do wskazéwek higienicznych i dbajac
przeto o swe zdrowie.

Dr med. Fr. Z. (Krakow)
TRAGEDIA BIOLOGICZNA KOBIETY
VIl

Przezycia i wstrzasy zwigzane z cigzg, porodem i potogiem po-
wodujg gtebokie przeobrazenie catej jazni kobiecej. Znikaja wszelkie
dotychczasowe zainteresowania, kobieta jak gdyby sktada swa dusze
w ofierze gatunku i catkowicie zatraca swoje ,ja". Ale i po potogu
nie konczy sie poswiecenie i obowigzki dla przysztych pokoleh. Rozpo-
czyna sie okres karmienia, ktory wymaga od organizmu kobiety olbrzy-
miego wysitku. Karmienie niemowlecia jest dalszym ciggiem tego
»altruizmu fizjologicznego™ opanowujgcego zycie kobiety. Wydzielanie
mleka wywotuje glebokie przeobrazenia w catym organizmie i wyma-
ga duzej ofiarnosci ze strony wszystkich narzagdéw. Nic wiec dziwne-
go, iz w okresie karmienia organizm Kkobiety znajduje sie w stanie
rownowagi chwiejnej i tatwo moze zapas$¢ w stan choroby. Znane sag
wiec rézne choroby w okresie karmienia, zwlaszcza ciezkie zaburzenia
psychiczne tzw. psychozy laktacyjne. ,Altruizm fizjologiczny" nie
konczy sie po okresie karmienia. Sa dwie donioste przyczyny, ktore
uniemozliwiajg kobiecie powr6t do normalnego zycia i pomyslenie
o wihasnych swych troskach i potrzebach. Pierwsza przyczyna, ktora
w dalszym ciggu wymaga poswiecenia od kobiety, jest to powr6t do
normalnych proceséw jajeczkowania. W zwigzku z odnowa prawidto-
zliwos¢ nowej cigzy i nowych poswiecen i trudéw. Dla tego tez stan
altruizmu fizjologicznego nie ustaje bynajmniej w zyciu kobiety. Dru-
ga przyczyna uniemozliwiajgca kobiecie rozwdj jej jazni sg to to ciggte
troski o dziecko.

Juz najmniejsze poruszenie sie dziecka lub najdrobniejsze zmia-
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ny organizmu wywotujga u matki po-

tezny oddzwiek. Caty ukiad nerwowy

matki jest wytgcznie nastawiony na

sprawy zwigzane z zyciem i wycho-

waniem dziecka. Nic po za tern nie

istnieje dla niej. Cata osobowos$¢ kobiety

zostaje opanowana przez instynkt ma-

cierzynski. Pod tym wzgledem istnieje

wybitna réznica pitci. Mezczyzna nigdy

nie zostaje tak dalece opanowany przez uczucia ojcowskie, aby wszelkie
zainteresowania zostaly poza tern sttumione. Ojciec na widok swego
dziecka doznaje wprawdzie pewnych wrazen, czutosci itd., ale przezy-
cia te nie odznaczajg sie takg wylacznoscig i sitg jak u matki; uczucia
ojcowskie nie przeszkadzajg rozwojowi osobowosci ojca, tak jak to
odbywa sie u matki. Jezeli z zjawieniem sie na $wiat licznego po-
tomstwa matka coraz wiecej zostaje opanowana przez druchy  (reflek-
sy) zalezne od dzieci i coraz mniej ma moznos¢ rozwoju wiasnej jazni.
To tez pogiebia sie ogromnie réznica duchowa miedzy mezczyzng
a kobietg, wreszcie mezczyzna przestaje jg rozumie¢ i oboje oddalajg
sie od siebie duchowo coraz wiecej. Z powyzszych rozwazan wynika
iz kobieta jest zwigzana z losem samych komorek piciowych. Mozna-
by stwierdzi¢, iz jest ona przykuta do nich jak skazaniec do swej
taczki. Niewola ta jednak nie trwa przez cale zycie, gdyz konczy sie
w okresie czwartym czyli w okresie przekwitania. W okresie tym Kko-
bieta konczy swag stuzbe dla ,,boga gatunku", gdyz jajeczkowanie usta-
je, czyli komorki jajowe przestajg wydziela¢ sie w jajniku. Okres ten
mniej wiecej rozpoczyna sie w 47 roku zycia. Przed okresem przekwi-
tania wszystkie czynnosci organizmu zalezaty od losu komorek picio-
wych, natomiast w okresie przekwitania komorki plciowe juz nie od-
grywaja tej roli co przedtem, teraz moznaby zmiany organizmu kobie-
cego porowna¢ do zmian po kastracji. Wraz z ustaniem wydzielania
komorek jajowych zamiera réwniez czynno$¢ hormonalna jajnika.
Wreszcie jajnik zamienia sie na kieb bezwartosciowej tkanki tgcznej.
Stopniowo ustaje miesigczkowanie. Wraz z wygasnieciem czynnosci
hormo-jajnikbw odbywajg sie gtebokie zmiany w innych gruczotach
mdokrewnych, gdyz nastepuje gtebokie zakldcenie rownowagi w catym
uktadzie dokrewnym. Czesto w okresie przekwitania wystepujg rézne

*) Odruch — jest to nieswiadoma fizjologiczna odpowiedZ organizmu na rézne
bodzce (krzyk wskutek bélu, wymioty przy podraznieniu gardzieli itpJ.
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zaburzenia, jak przyspieszenie tetna, naptyw krwi do glowy, pocenie
sie, ostabienie og6lne i podniecenie nerwowe.

Wszystko to Swiadczy o giebokiej przebudowie organizmu kobie-
ty. Ale nie jest to wyzwolenie z niewoli biologicznej, lecz stopniowe
zamieranie zycia. W okresie przekwitania odbywa sie likwidacja pro-
cesu tworzenia komoérek piciowych. Piekna $Swiatynia ciata kobiecego
staje sie ruing. Wszystkie procesy w organizmie kobiety stopniowo
zamieraja, gdyz brak podstawowego bodzca zyciowego czyli hormo-
noéw piciowych. Aczkolwiek kobieta teraz uwalnia sie od jarzma swej
pici, to jednak nie zyskuje réwnowartosciowosci z mezczyzng. Jest ona
porzucona przez nature, dreczona przez rézne niedomagania na tle
zamierania czynnosci hormonalnej i wsrdd tych cierpien konczy sie jej
zycie. Wprawdzie u mezczyzn rowniez spostrzega sie pewne obiawy
przekwitania, ale nigdy zaburzenia tego okresu nie osiggajg takiego
nasilenia jak u kobiety, nadto nalezy podkresli¢, iz bardzo czesto wytwa-
rzanie komorek piciowych czyli plemnikéw trwa u mezczyzn do péznej

starosci.
(d. c. n)

Dr med. St. W. (Warszaula)

LEGENDARNE ZIOtA LECZNICZE
1

Piolun. Trudno wprost niewtajemniczonemu uwierzy¢, ze tak
czesto pod ptotami naszych sadow i ogrodéw spotykany szaro-srebrny
piotun nalezy do ziot, ktére posiadajg wiasng legende i wiasne, wielo-
wiekowe dzieje. Od wiekdbw zwano je absyntem lub apsyntem, od
greckiego stowa ,,apsinthos™ — ktére oznacza¢ miato, ze jest to ziele
niemite, wzglednie ,,nie do spozycia”. Narody germarnskie i anglo-saskie
zwaty je ,,wermutem", to jest ,,odbierajacym odwage"”. Na czym pole-
gato ,,odbieranie odwagi" trudno dzi$s powiedzie¢, rzekomo jednak pio-
tun sprowadzat sen i zobojetniat na przejawy zyciowe.

U Egipcjan byl piotun jedng ze Swietych roslin. Kaptani lzydy
niesli podczas uroczystosci gatazki piotunu, jako jeden z symboli
boskiej tajemnicy. Teofrast przytacza w swej pracy o ziotach leczni-
czych legende o piotunie, ktéra gtosi, ,,ze owce w krainie Pontu, na-
jadiszy sie piotunu, tracity zoi¢". Mieszkancy Tracji przyrzadzali pio-
tun z winem i stosowali go przeciw wszystkim chorobom wewnetrznym.
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KREM ODZYWCZY
TuytiDortuy

Piotun nastawiony na occie mial by¢ znakomitg odtrutkg przeciw za-
truciu grzybami.

Napo6j z piotunu byt honorowag nagroda dla zwyciezcy wyscigow
w narodowych uroczystosciach latyriskich, a Lukrecjusz zaleca stosowa-
nie naparu z piotunu przeciw robakom u dzieci, dla ztagodzenia jednak
goryczy nalezy smarowac brzegi naczynia miodem.

Wieki Srednie przejety piotun, jako lek legendarny do swych
lekospisdw, ale roéwnoczeénie stuzyt on jako Srodek domowy, dla bar-
dzo szerokiego zastosowania. Dos$S¢ powiedzie¢, ze Tabernaemontanus
rozwodzi sie o nim w swym zielniku na trzynastu stronach wielkosci
duzego arkusza. Piotun stosowano miedzy innymi jako antidotum prze-
ciw opilstwu, poniewaz miat on usuwac¢ kociokwik. Minderer w ,,po-
dreczniku lekéw wojennych dla wojny trzydziestoletniej" zaleca piotun
jako pewny srodek przeciw robactwu i podaje nastepujacy sposéb uzy-
cia: ,,chcesz by¢ wolnym od robactwa, zanurz koszule do odwaru pio-
tunu, obrzynkéw konskich kopyt i rozcienczonego #tugu i wysusz ja.
Nie wejdzie ci do niej zadna wesz, a jesli wejdzie to niezawodnie zgi-
nie i tysigce jej pdjdzie za jej trupem®.

Jak ceniony byt piotun w lecznictwie wiekdéw $rednich i poczat-
kach czaséw nowozytnych, Swiadczy stare przystowie belgijskie, ktore
glosi: ,,wurmot ist for alles got* (piotun jest dla wszystkiego dobry).

Wspomnijmy jeszcze, ze ludy Kaukazu i Szwajcarii stosowaty
wodke z piotunu jako lek przerywajacy cigze, a Algierczycy wynalezli
likier piotunowy, wprowadzony w ubiegtym wieku do Francji pod
nazwg absyntu, tak modnego napoju w kotach literackich.

Dzi$ znajduje piotun bardzo szerokie zastosowanie w lecznictwie,
jako lek naturalny przeciw zaburzeniom trawiennym i ziemu wydziela-
niu sokéw trawiennych, jako tez w cierpieniach zo6ici i watroby.

Glistnica (jaskotcze ziele). W cichych bezwietrznych, zakatkach
naszych sadéw, pod drzewoptotami, niekiedy w szczelinach muréw za-
kwita w maju seledynowo-btekitnawe ziele glistnicy, wyzierajac na
stonce kanarkowo-zottymi kwiatami. Nie ujrzysz je nigdy w odlegtosci
od mieszkan ludzkich. Kwitnie jakis czas na pogorzeliskach, ale z chwilg
gdy cztowiek wyprowadza sie i opuszcza dane siedlisko, glistnica
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nazwa ,,Afl*

DLA ZDROWIA

ZAPARCIE STOLCA

zatruwa organizm, pogarsza
samopoczucie, odbiera apetyt,
oraz chec¢ i zdolno$¢ do pracy.

ZIOLA Z GOR HARCU

DRA LAUERA

stosowane przy zaparciu (ob-
strukcji) sq tagodnym natural-
nym $rodkiem przeczyszcza-
jgcym, wydalajg niestrawione
resztki pozywienia, stosujq sie
robwniez skutecznie w choro-
bach nerek, wqtroby, peche-
rzyka zotciowego (kamicy)
reumatyzmie, artretyzmie,
hemoroidach i otytosci.

opuszcza wraz z nim swoje stano-
wisko i przenosi sie blizej cztowie-
czych sadyb.

To wspotzycie jaskoéiczego zie-
la z cztowiekiem, zauwazone zresz-
ta i obserwowane juz w starozy-
tnosci Swiadczy¢ ma, wedtug starej
legendy, o opiece, jakg otacza na-
tura cztowieka, ktéremu na drodze
Sciele wszystkie potrzebne mu leki.

Od wiekdéw réwniez zauwazo-
no, ze mrowki roznoszg skrzetnie
nasiona jaskolczego ziela, ktoérego
owocnia stuzy im za pozywienie
i przenosza je zawsze w poblize sie-
dzib ludzkich.

tacinska nazwa glistnicy, zwa-
nej rowniej glistnikiem Ilub jaskot-
czym zielem brzmi Chelidonium
maius, od greckiego wyrazu ,,cheli-
don“ — jasko6tka. Stowo to ma ozna-
czac¢, ze ziele to zaczyna rozwijac
sie zaraz po przylocie jaskotek,
wzglednie, jak legenda ttumaczy, dla-
tego, ze rodzice pisklagt jaskotczych
zywig swoje mate i niedotezne, Sle.
pe miode tym zielem, by uzyskaty
szybciej wzrok i site.

W najdawniejszej medycynie
ludowej stosowano glistnice, wzgled-
nie jej sok przeciw brodawkom
i Swierzbowi, a stara bawarska jej

Swiadczy, ze stosowano jg rowniez przeciw rézy i innym

zapalnym stanom skoéry. Wedtug ,,sygnatury" (Sredniowiecznej nauki
0 zastosowaniu lekéw w zaleznosci od ich barwy) stosowano: zalecano
w zottaczce i w pewnych chorobach oczu.

Starozytny lekarz Teofrast, a po nim Dioskurides i Pliniusz uwazajg
glistnice za jeden z najskuteczniejszych lekdéw. Dioskurides tak pisze
o jej skutecznosci: ,,domieszana z miodem i gotowana na weglach
w zelaznym naczyniu glistnica stuzy przeciw szorstkosci oblicza. Ko-
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rzen z anyzkiem i biatym winem
leczy z6taczke, z winem na okfa- Pierwsza mieszanka dziecka
dy wyrzuty skorne".

Salerneniska szkota lekarska
twierdzi, ze ,glistnica (zdrowa
jest na oczy — o0 czym dowie-
dzieliSmy sie od jaskotek™.

Za czasOw A. Diirera i odtad
juz stale leczono glistnicg niedo-
moge trzustki po zimnicy. F. F. = FOSFATYNA FALIERA

W medycynie wspo6tczesnej
uwazana jest glistnica za wielostronne ziele lecznicze o bardzo sze-
rokim zasiegu leczniczym.

W Rosji stosujg sok glistnicy przeciw owrzodzeniom rogowki, ko-
rzen przeciw bolom zebdéw, wywar przeciw zottaczce. +totysze leczg
niag wrzody Kkitowe i owrzodzenia rakowate, Wilosi puchline wodng,
Norwegowie zo6ttaczke i tak czeste u nich piegi, Wegrzy — zo6ttaczke,
kurzag Slepote i rany, a polski lud stosuje jg przeciw brodawkom.

W istocie i wedtug wynikdéw badan najnowszych jest dzi$ glistni-
ca, dzieki zawartosci alfa-homochelidoniny wybitnym lekiem przeciw-
skurczowym i dzieki temu moze by¢ zalecana w chorobach watroby,
kamicy zoiciowej, astmie i chorobach ptucnych, chorobach skoérnych,
a ponadto jako srodek silnie moczopedny w skazie moczanowej i cier-

pieniach reumatycznych.
(d. c. n)

Dr med. Edward Szalit (1 arnéw)
WCZESNE PIELEGNOWANIE ZEBOW U DZIECI

Kto pragnie swym dzieciom zaoszczedzi¢ bdolu zebow i utrzymac
je w dobrym stanie, musi wiedzie¢ przez co one sie psujg i co jest
potrzebne do ich zachowania.

Zapoznajemy sie naprzod ze zdrowym zebem. Kazdy zab jest
matg istotg zyjaca dla siebie. W jego wnetrzu lezy dobrze ukryta miazga,
ztozona z nerwu i naczyn krwionosnych, stanowigcych dalszy ciag
nerwow i naczyn szczekowych. Dookota miazgi znajduje sie zebina-
gtéwny skiadnik wzglednie materiat, z ktérego zbudowany jest zab.
Kazdy zgb sktada sie z jednego lub wiecej korzeni, tkwigcych w kosci
szczekowej, oraz korony, ktdra dla ochrony od zmian cieptoty i ucisku
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podczas zucia, pokryta jest twardg jak stal, powloka tzw. szkliwem.
Jak diugo szkliwo jest cale, tak dtugo zgb jest zdrowym. Najmniejsze
uszkodzenie szkliwa daje powdd do psucia sie zeba czyli tzw. prochnicy.

W jakiz spos6éb moze ulec zniszczeniu taka twarda powloka, jak
szkliwo? Woylejmy jakis kwas na twardg ptyte marmurowsg, a przeko-
namy sie, ze "powstanie brzydka, szorstka i nadzarta powierzchnia.
To samo dzieje sie ze szkliwem, gdy na nie dziatajg kwasy. A skad
biorg sie w naszych ustach kwasy? Ot6z po spozyciu pokarmoéw, zatrzy-
muja sie ich resztki miedzy zebami i w szczelinach zebéw trzonowych.
Wieksze kawatki zabiera i usuwa jezyk, mniejsze natomiast przylepia-
ja sie do zebow, tworzac na nich jakby sSluzowag powioke, ktéra zale-
gajac w ustach rozktada sie i gnije. Z tych wiasnie gnijacych resztek
pokarmowych tworzg sie kwasy, ktore odwapniajg i niszczg szkliwo.
Pod szkliwem lezy, jak wiemy, zebina. Nie jest ona tak twardg jak
szkliwo, bo zawiera duzo substancji organicznych i dlatego tez tatwiej
ulega zniszczeniu. A zniszczenia zebinj' dokonujg po zniszczeniu szkliwa
bakterie, ktére w naszych ustach przebywajg w olbrzymiej ilosci. Te dwa
wiec czynniki tj. kwasy i bakterie powodujg chorobe zeba czyli préch-
nice. Z tego tez powodu uwazamy prochnice za proces pasorzytni-
czo chemiczny.

Nie wszystkie pokarmy zatrzymujg sie rownie tatwo na zebach.
Dotyczy to w pierwszym rzedzie takich, ktére do nich tatwo sie przy-
lepiajg, jak czekolada, pieczywo, ciastka i papka, gdy przeciwnie owoce,
~zwilaszcza jabtka i gruszki, a takze czarny chleb pomagaja, z powodu
swej gruboziarnistosci do usuwania tej Sluzowej powtoki, dziatajg wiec
podobnie, jak szczoteczka do zebow.

Oprocz wyzej wspomnianych czynnikdéw istniejg jeszcze inne, za-
rowno naturalne, jak stuczne, ktore utatwiajg psucie sie zebow. Zeby
ludzkie sa jakby stworzone do szybkiego psucia sie. Kosci szczekowe
noworodka, ktory ich potrzebuje tylko do ssania, sg delikatne i nikte.
Pod naciskiem wykluwajgcych sie i zujgcych zebow, zaczynajg sie
szczeki rozwijaé, tworzac z biegiem lat najsilniejsze kosci naszej czaszki,
by po6zniej w starosci, wskutek utraty zebow, skurczy¢ sie i zmarniec.
W poréwnaniu ze szczekami zwierzat, wykazujg nasze szczeki pewne
obiawy zanikowe. Nasza prosta postawa ciata spowodowata, ze to co
u zwierzat zatatwiajg szczeki, czynig u cztowieka rece. Przez to nasta-
pito odcigzenie narzgdéw zucia, nasze uzebienie uwolnito sie od zada-
nia zwierzecego tj. skubania pokarmu roslinnego lub przytrzymania
i rozszarpania zywej zdobyczy. Zniklty dawne bodzce i dlatego skurczyty
sie i zmniejszyty nasze szczeki. U wszystkich zwierzat jest czes¢ szcze-
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Kamienie zotciowe
powstaja wskutek ztego funkcjonowania watroby, Watroba jest filtrem dla krwi. Zanie-
czyszczona krew moze powodowac szereg rozmaitych dolegliwosci: boéle artretyczne,
wzdecia, odbijania, bdle w watrobie, niesmak w ustach, brak apetytu, sktonno$¢ do ty-
cia, plamy i wyrzuty na skorze. Choroby zlej przemiany materii niszcza organizm i przys-
pieszajg staro$¢. Racjonalna, zgodna z naturg kuracjg jest normowanie czynnosci wa-
troby i nerek. 20-letnie doswiadczenie wykazato, ze w chorobach na tle zlej przemiany
materii, chronicznego zaparcia, kamieniach zoétciowych, zoétaczce, otytosci, artretyzmie

majg zastosowanie ziota ,,Cholekinaza“ H. Niemojewskiego. Broszury bezptatnie wysyta
labor fiz.-chem. ,,Cholekinaza, H. Niemojewskiego, Warszawa, ul. Nowy Swiat 5 oraz

apteki i sktady apteczne.

kowa czaszki w stosunku do czesci czotowej olbrzymia, a tylko u czto-
wieka mamy stosunek odwrotny. Zmniejszenie si¢ szczek naszych, nie
pociagneto jednak za sobg zmniejszenia sie liczby zebéw. W tak was-
kich wiec i matych szczekach, nie moze sie wygodnie pomiescic
tak wielka ilos¢ zebow, jaka posiadamy. U zadnego tez zwierzecia nie
znajdujemy tak gesto ustawionych zebow, jak u cziowieka. Co wiasnie
daje powdd nietylko do zalegania resztek pokarmowych, ale nawet do
fatwego uszkodzenia szkliwa. Ze geste ustawienie zebOow jest przy-
czyng zalegania pokarméw mamy dowdd w tym, ze u ludzi posiada-
jacych z natury tzw. rzadkie zeby, czyli naturalne luki miedzy nimi,
zeby pozostajg zdrowe i prawie nigdy nie ulegajg préchnicy.

Takze czynniki techniczne i mechaniczne wywotujg niszczenie
wzglednie pekanie szkliwa, a tym samym odstoniecie zebiny. Przyczy-
nia sie do tego w pierwszym rzedzie spozywanie zbyt gorgcych pokarmoéw
i napojow, ktorag to sztuke doprowadzili niektérzy ludzie do mistrzostwa.
Tak jak zimna szklanka peka gdy do niej nalejemy gorgcej wody, tak
tez peka szkliwo, gdy narazone zostanie na zbyt razgce zmiany tem-
peratury, co ma miejsce, gdy bezposrednio po gorgcym, wypijemy bardzo
zimny ptyn. Inni ludzie popetniajg inne niedorzecznosci ze swoimi
zebami. Gdy widzg ze rece nie wystarcza do wykonania jakiej$ czyn-
nosci lub nie majg odpowiedniego narzedzia np. roztupania do orzechow,
wtedy nasladujgc swych praprzodkéw, biorg zeby do pomocy, a to
powoduje pekanie szkliwa, a czasem nawet pekniecie zeba. U nie-
ktorych kobiet stwierdzi¢ mozna popekane szkliwa, jako nastepstwo
odgryzania zebami nici podczas szycia. Wielu mezczyzn niszczy swe
przednie zeby przez state trzymanie fajki miedzy zebami, co powoduje
wyztobienie, w ktére doskonale wchodzi fajka. W pewnych zawodach
uzywa sie zeboéw do przytrzymania gwozdzi lub igiet, by mie¢ wolne
rece. Do podobnych czynnosci nie nadajg sie nasze zeby i nic dziw-
nego, ze tak tatwo sie psuja.
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WspominaliSmy wyzej ze pokarmy, zwilaszcza maczne i cukier,
rozktadaja sie w ustach tworzac kwasy, ktére niszcza szkliwo. Z tymi
kwasami moglby sobie nawet nasz organizm poradzi¢ przynajmniej do
pewnego stopnia, bo wiemy z chemii ze kwasy mozna zobojetni¢ tzw.
gasadami np. soda. A takie zasady mamy wlasnie w naszej Slinie.
Slina wiec potrafi, unieszkodliwi¢ kwasy, jakie powstaja w naszych
ustach z zalegajgcych i gnijagcych resztek pokarmowych. Na to potrzeba
tylko jednej rzeczy tj. jak najwiecej Sliny wydziela¢c. A tego wiasnie
nie robimy. (d. c. n)

ZABOBONY A ZNACHORSTWO

Zabobony przyjety sie u wszystkich narodow, a gdy wiara w nie
raz zapuscita korzenie, ani oswiata, ani wyksztatcenie nie sa w stanie
jej zniszczy¢. Wielu ludzi tak przemadrzatych, ze religie uwazajg za
przezytek — przysiegajg na rzeczy uswiecone zabobonem. Blade wi-
dmo zabobonu rzadzi wszechwladnie wierzacym w niego cztowiekiem,
zarobwno w zdrowiu jak i w chorobie. Przez zaSlepienie i gtupote —
gdyz innym wyrazem nazwac¢ tego nie mozna — ludzie ci szukaja
ratunku w cierpieniu nie u lekarza, lecz u znachora; zwilaszcza wsréd
ludnosci wiejskiej zdarza sie to bardzo czesto.

Sa znachorzy, ktérzy przez praktykowanie swego szarlatanskiego
zawodu, doszli do duzych majgtkéw, tak umiejetnie potrafiag oszukiwac
swych naiwnych pacjentow.

Jednakowoz, panowie znachorzy lub osoby umiejgce choroby ,,za-
zegnywac" — nie zawsze i nie dla wszystkich sg dostepni; woéwczas,
osobniki gleboko wierzgce w zabobon, stosujg sobie sami rézne spo-
soby lecznicze, ze zas, jak to sie mowi, wiara gory przenosi — wiec
czasem i chorobe zmoze! Do rozporzadzenia swego majg niezliczone
mnoéstwo Srodkéw przeciw bolowi zebéw, podagrze, cierpieniom zotgd-
ka itd. Zabobon posiada w swoim worku conajmniej jeden Srodek na
kazda chorobe i stuzy rada swym wyznawcom w kazdej potrzebie.

Tak wiec, aby pozosta¢ zdrowym, trzeba pi¢ w maju krew bocia-
nig albo sok z gruszkowego drzewa, lub tez nosi¢ na szyi woreczek
z ziemig zebrang na cmentarzu. Kto w dzien Wielkiejnocy umyje sie
Swiecong wodg — jest na caty rok zabezpieczony od chordb.

Dtugo zy¢ bedzie, kto je spleéniaty chleb, o swych latach nie mé6-
wi i nigdy jaskoiki nie zabit. Nie nalezy stgpa¢ po rozlanej wodzie
lub nastgpi¢ na zelazny gwoézdz, gdyz umiera sie miodo.
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Ludzie zabobonni walczg z chorobami przewaznie przy pomocy
tzw. kuracji sympatycznych, ktérymi sg zwykle rézne $rodki domowe
lub porada przez korespondencje u ,lekarza sympatetyka”. Jak dalece
w takich razach dziata wiara, dowodzi jeden wypadek, ktory sie ujaw-
nit z powodu sprawy sgdowej. Pewna pani, od dtuzszego czasu cier-
pigca na powtarzajgce sie ataki febry, zniechecona przewlekig kuracja
swego lekarza, wiadomo za$ ze febry rekg nie odejmie, postata opis
swej choroby takiemu panu lekarzowi-sympatetykowi i wiozyta do
koperty pewng sume pieniedzy. Po niejakim czasie chora wyzdro-
wiata, przypisujac to cudownemu dziataniu niewidzialnego lekarza
i odnosita sie do jego umiejetnosci z gtebokag wiarag. Tymczasem,
sprawa sgdowa wytoczona niesumiennemu urzednikowi pocztowemu,
wyjasnita ze list chorej nie doszedt wcale rgk lekarza-sympatetyka.

A teraz, ku rozweseleniu Czytelnikdw, zobaczmy jakie sg te spo-
soby przeciwko réznym chorobom, w ktoére wierzg ludzie zabobonni,
a o ktorych bardzo watpliwej skutecznosci $wiadczg szeregi chorych
w poczekalniach lekarskich.

A wiec najpierw $rodki na bdle glowy, bedace tak powszechng
dolegliwoscia. Od nich mozna sie ustrzec na czas catego roku, pijac
maslanke w dzien Bozego Narodzenia. Kto nie chce tego dnia, niech
wytrze w pigtek trzykrotnie twarz ragbkiem koszuli. W ten sposob
z bolem gtowy sprawa jest =zatatwiona! Gdyby jednak wypadkiem
nawiedzit, trzeba natychmiast zastosowac¢ S$rodek stanowczy, a miano-
wicie okreci¢ trzy razy dookota gtowy sznurek, poczem zdja¢ go, zro-
bi¢ petlice naksztatt sidta i zawiesi¢ jg na drzewie — gdy ptak przez
nig przefrunie, to z bolem gtowy raz na zawsze rzecz skonczona.

Niemniej dotkliwym jest bol zebow, ktory nie wyrdznia ludzi
zabobonnych od innych $miertelnikow. Aby mu zapobiec trzeba na
nowiu obcig¢ paznokcie, posci¢ w Zielone Swieta, lub uzywac¢ wyka-
taczki z drzewa, w ktore uderzyt piorun. Kto zaniedbatl te Srodki
zawczasu zastosowaC — niech nie rozpacza, bo sg jeszcze inne do
rozporzadzenia. Tak naprzyklad, najsilniejszy boél zeba ustaje na-
tychmiast, gdy sie nosi w kieszeni zgb zmartego. Jezeli takiego zeba
nie mozna dosta¢, to nalezy swodj bol oddac¢ blizniemu; w tym celu
ktadzie sie w kosciele miotlte, a kto pierwszy przez nig przestgpi, ten
boél zabierze.

Jezeli kto ma brodawki, zwykle rad sie ich pozbywa, cho¢ nie
bez wyjatkéw, bo zabobon utrzymuje, ze kobieta ktéra ma brodawke
na twarzy, jest dobrg gospodynig. Najtatwiejszym do wykonania $rod-
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kiem jest woda deszczowa. Komu sie trafi znalez¢ gwo6zdz pocho-
dzacy z trumny i trzy razy nim brodawke dotknie — straci jg trzy-
nastego dnia. Ksiezyc jest tez nieprzyjacielem brodawek. Podczas
peini nalezy zdja¢ kawatek kory z pnia wierzby, potrze¢ nim brodaw-
ke i napowr6t do pnia przytozy¢, a brodawki skryja sie pod nim.
Wreszcie mozna tez trzykrotnie owigza¢ brodawke czerwong nitkg
lub jedwabiem, a potem splgta¢ w supetek i potozy¢ pod drzewem,
do ktoérego promien stonca ani ksiezyca nie ma dostepu.

O ile rozpowszechniong chorobg jest gosciec, o tyle bogaty jest
zasOb srodkow jakie posiada zabobon w zwalczaniu tej choroby. Kaz-
dy moze wybra¢ wsréd nich, to co mu trafia do przekonania. Mozna
wiec chorobe pogrzeba¢. W tym celu trzeba do garnka ,,zamoéwio-
nego” poprzednio przez kogo$ z rodziny chorego, wiozy¢ 77 ziarn
grochu i garnek zagrzeba¢ w mrowisku; gdy ziarna zgnija to choroba
ustaje. Krzywonos trzymany «w domu wypedza gos¢ca; chcac sie go
predko pozby¢, wystarczy napi¢ sie wody, w ktoérej ptak dziéb uma-
czal — takiej wody gosciec nie znosi i ucieka precz. Niemniej sku-
tecznym jest ztapa¢ zywego szczura, przeciggng¢ mu za pomoca igly
nitke przez oczy, nastepnie owa nitkag bolagce miejsce owigzac. BOI
w krzyzu i w stawach leczy okladanie Swierzym pierzem z kuropatwy
lub sowy.

Przeciw febrze (zimnicy) posiada zabobon juz nie setki ale ty-
sigce niezawodnych sposobéw na skiltadzie. Mozna jg ,,zamowic”, po-
grzebac, utopi¢, przenies¢ na innego cztowieka, zwierze lub rosline, lub
wreszcie oszuka¢. Wiec dla zabezpieczenia sie przed atakiem, chory
chowa sie w kat izby, na drzwiach lub na oknie pisze sie: ,,febra, nie
przychodz — Jasia (imie chorego) w domu niema”. Albo tez na drzwiach
domu pisze sie: ,febra tu juz byta”, co chroni dom przed wejsSciem
choroby. Na wyleczenie skutecznym s$rodkiem jest pi¢ o wschodzie
i 0 zachodzie stonnca po kieliszku okowity, w ktorej lezata zmija przez
czas od jednego nowiu do nastepnego. Chroni od zimnicy potkniecie
trzech kulek z palmy, poswieconej w kwietnig niedziele.

Jeczmien na oku leczy dotkniecie chorego miejsca ziarnem $wiezo
wymidconego jeczmienia i zakleciem ,,uciekaj, uciekaj”.

R6ze na twarzy gubi posmarowanie krwig z ogona Kkota.

Katar usuwa sie smarujgc wydzielinami z nosa klamke u drzwi—
kto pierwszy reke na niej potozy — ten katar zabiera.

Jednym z licznych s$rodkéw na suchoty jest kapiel z mrowiska,
ktére dla mezczyzn trzeba bra¢ z pod debu, dla kobiet z pod brzozy.
Od kaszlu chroni skérka zajecza, noszona na piersiach.



DLA ZDROWIA 29

By wyleczy¢ z opilstwa natogowego pijaka, trzeba mu dac¢ napic
sie wody, w ktérej obmyto zmartego, lub wrzuci¢ do gorzatki pie-
nigdz, ktoéry przez dobe byt w ustach nieboszczyka.

Oto malenka probka z wielkiej ksiegi sposobéw leczniczych za-
bobonu, ksiegi, ktéra, gdyby obieta wszystkie jego tajniki — niemia-
taby sobie réwnej wielkoscig. Zabobon udziela rady na zapobieganie
i leczenie wszelkich, bez wyjatku, choréb ze Smiercig tylko nie
wazy sie walczy¢, bo jeszcze nie odkryt ziela, ktére by od niej chronito!

NOWE CHOROBY ZAWODOWE

Wspobiczesna medycyna odkrywa coraz nowe choroby zawodowe.
Nie sg one dostownie nowe. Znano je i dawniej, nie przypuszczano
tylko, ze stojg one w bezposrednim zwigzku przyczynowym z pracg

Dr H. Dennig z Kliniki Medycznej w szpitalu Roberta Kocha w Ber-
linie ogtosit interesujgce dane o chorobach nerek na tle zawodowym.
U robotnikdéw ziemnych, wskutek pracy w zimnie i wilgoci, bez nale-
zytego odzienia do pracy, powstajg ciezkie zapalenia nerek; u robotni-
kéw kanatowych spostrzegat on schorzenia zakazne nerek, wywotane
zarazkiem zyjagcym w organizmie szczurow (tzw. kretek Weila). Zaraz-
ki te dostajg sie do Sciekdbw niezachowujgcych nalezytej czystosci. Cze-
ste sa wreszcie schorzenia nerek u robotnikéw narazonych na zatru-
cia zawodowe, zwilaszcza otowiem i rtecig (hutnicy otowiu i cynku, ze-
cerzy, robotnicy fabryk: akumulatorow, s$rodkéw wybuchowych, luster,
termometrow, filcu i inn.)

To nowe spojrzenie na chorobe, jako na zjawisko zalezne od ro-
dzaju pracy i warunkéw, w jakich sie ona odbywa, daje medycynie
nowg bron w walce o uzdrowienie ludzkosci. Jest nig higiena pracy.

NIEBEZPIECZNE GATUNKI PYLU

Na posiedzeniu Towarzystwa Przeciwgruzliczego w Londynie wy-
gtoszono referat pt. ,,Uprzemystowienie i gruzlica”. Wedtug danych
prelegenta, dr Heffernaua, jednym z najbardziej niebezpiecznych ga-
tunkow pytu, wystepujacych w przemysle, ktoéry przyczynia sie do roz-
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powszechnienia gruzlicy, jest pyl kwarcowy (piaskowy). Robotnicy,
narazeni na przebywanie w atmosferze zanieczyszczonej pytem kwar-
cowym (gornicy, kamieniarze i inni) wykazujg 10-krotnie wyzszg umie-
ralno$¢ na gruzlice, niz ogdl ludnosci.

Wyszta niedawno z druku bardzo cenna a bardzo tania — 40-groszowa — ksiazeczka, up-
ktadem Polskiego Czerwonego Krzyza, dra Mariana Kacprzaka pt, ,,Chce by¢ zdrowy"”, Jest
ona wprawdzie przeznaczona dla miodziezy, ale chciatbym ja goraco poleci¢ takze matkom, wycho-
wawcom i komu tylko zywotnos$¢ Polski jest droga. Naprawde, trzeba mie¢ wielki zapat dla sprawy
zdrowia publicznego ptynacy z mitosci ludzkosci i swego narodu, aby z takim polotem, tak przystepnie
i doskonale uja¢ ogromny materiat i wyzyska¢ doswiadczenie lekarskie.

Na Wstepie umiescit autor W kilka wierszach wprost $wietng dla poczatkujacych umystéw definicje
higieny wogble, a osobistej w szczegélnosci. W /-ym rozdziale o tytule identycznym z tytutem ksigzeczki,
maty czytelnik z petng swoboda dowiaduje sie o wartoéci zdrowia, o znaczeniu zahartowania, wytrzyma-
tosci, odpornosci, dziedzicznosci, o doniostosci znajomosci licznych szkodliwoéci i czynnikéw dodat-
nich dla zdrowia, az do starozytnego aguisgue suae fortunae faber, przy czym Wskazania dla mio-
dzienczego serca, ze jego zdrowie nie tylko jest jego skarbem ale i Ojczyzny naszej. Drugi rozdziat
trzeba w oryginale przeczytaé, aby oceni¢ spostrzegawczy zmyst autora, ktéry na niecatych 4 kart-
kach stwarza ,ucznia higieniste”. W sukurs mu idg rozdziaty 3 do 7 pt. ,,sen to najlepszy
wypoczynek — ,,wiecej powietrzal' — ,,0 oolrzebie naturalnej"—,,czysto$¢ to zdrowie" — i ,,0 bie-
liznie i odziezy*, 1V rozdziale 7-ym ,,nasze pokarmy" i 9-ym ,,jak powinnismy jes¢", jeden z najtrud-
niejszych do treSciwego ujecia probleméw — problem zywienia sie — zostat dla mtodocianego czy-
telnika bardzo szczedliwie rozwigzany bez wprowadzenia zawitosci — zrozumiale. Oczywiscie nie
moze by¢ w ksigzce dla miodziezy pominieta sprawa tytoniu i alkoholu jako bezwzglednych wrogéw
miodosci i o tym méwi rozdziat 10-y. A w 11-ym jest zaraz, o czym miodziez pragnaca czerstwego
zdrowia szczeg6lnie mys$le¢ i czym zapetnia¢ drogi czas powinna — ,,praca i wypoczynkiem" —
naturalnie praca i wytchnieniem pozytywnyn. Non plus ultra w swoim rodzaju jest rozdziat i2-y ,,czto-
wiek kulturalny”, W zakonczeniu jest jakby od wydawnictwa ,,do czynu wszyscy wraz" i ,,przyka-
zania czlonka Kota Milodziezy P.C.K,” — na tle powyzszego. Jezeli kto$, a zwihaszcza kto§ —
ze tak powiem — nasigkniety kulturalnym przezigbieniem (a takich jest teraz bardzo duzo) powie
mi po przeczytaniu omawianego dzietka autora ,, TTsf ptockiej” i redaktora ,,Zdrowia Publicznego™:
alez to same superlatywy bez minuséw, a tu by sie jeszcze koniecznie przydato to i owo, to powiem
mu przede wszystkim, ze tu W calej petni, moim zdaniem, zostalo osiagnietym,co osiagnietym byc¢
miato — podrecznik mozliwie krotki, zwarty. Ale powiem jeszcze wiecej. Autor w niejednym
miejscu ostrzega, ale czyni to tak, ze czytajacego nie trwozy, nie budzi w nim lgku, ktéremuby
mogta wytoczy¢ walke higiena psychiczna i, cho¢ nie ujmuje stowami w specjalng forme, uczy jak
na dtoni, ze nic bardziej nie hartuje cztowieka jak ruch normalny na wolnym, czystym powietrzu,
jak madre pielegnowanie skdry i ranne wstawanie po wczesnym udaniu sie na spoczynek- J oto jest
jeszcze jeden prawdziwy sukces — wartosciowy superlatyw — dzietka tego jako catosci i powdd,
dlaczego pragne widzie¢ je w reku matek i wychowawcéw. Zresztg nie Wolno tez zapominaé, ze od
nowoczesnej, przerafinowanej kultury nie daleka droga do zwyrodnienia, a conajmniej do zniewie-
éciatosci warstw, na czoto powotywanych, przodowaé obowiazanych, a i o tym, ze nawet najlepsze
i najzdolniejsze dzieci sa jednak dzie¢mi i potrzebuja prowadzenia przez starszych, ktérzy rozumieja,
ze zycie po mysli tej ksiazeczki jest nieocenionym codziennym ¢éwiczeniem woli — wyrobieniem
,,dobrych natogéw" — podstawy wielkich charakteréw, ktérych Polska — jak kazda spotecznos¢

tak bardzo potrzebuje.
Dr med. Karol Zaleski (Sanok)
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WYPOCZYNEK WSROD GOR A ZDROWIE

Polska posiada na potudniowych rubiezach jedne z najwiekszych goér na Swiecie — Tatry.
U stop ich rozposciera sie przepiekna dolina podtatrzanska. Poniewaz wyjazdy wakacyjne ,,w gory"
maja za cel gtdwny wypoczynek, poprawe zdrowia i powr6t do sit, warto wiec przypomnie¢ o tym,
co daje pobyt w rejonach podgdrskich.

Jak juz powszechnie wiadomo gorski posiada najwiecej wartosci dla organizmu ludz-
kiego, albowiem wplywa na wzmocnienie ustroju, podnosi site jego odporu, zwieksza ilo$¢ ciatek k™oi
i wzmaga réwniez ich odpornos¢. Wybitny tez wplyw wywiera pobyt w wysokogoérskim na
ptuca oraz na caly uklad nerwowy. W nastepstwie tych wartosci do wskazan leczniczych w tych
okolicach, a zwihaszcza Zakopanem naleza choroby ptucne, a przede wszystkim gruZlica ptuc w jej
stadium poczatkowym i przewlektym, oraz gruzlica kostna, dalej choroby uktady nerwowego, choroba
Basedowa, zimnica, btednica, a Wteszcie otyto$¢ na tle uposledzonej przemiany materii oraz nerwica
urazowa. Dobrze wptywa klimat gorski na dzieci chore na krzywice, na dzieci stabowite ze schorze-
niami goérnych drég oddechowych, ponadto na miodziez stabowita, obcigzona dziedzicznie sktonnoscig
do gruzlicy.

Komitet Organizacyjny Lakarskich Kurséw Wakacyjnych w Ciechocinku-Cieplicy zawiada-
mia, ze Xl Lekarski Kurs Wakacyjny Wraz z ,,Dniem Pediatryczny m\
Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego odbedzie sie w dn. 2, 3, 4 1X.1938 r.
w Ciechocinku-Cieplicy.

Szczegbtowy program X1 Kursu bedzie rozestany w swoim czasie wszystkim Szanownym Ko-
lezankom i Kolegom.

LECZNICZE DZIALANIE SPORTU IF UZDROWISKACH

Dzialanio fizjologiczne sportu, wykorzystane w sensie leczniczym, dodaje do dotychczasowego
arsenatu  $rodkéw, ktérymi dysponuje zdrojownictwo, nowy $rodek — sport o wszechstronnym dziata-
niu, przyjemny dla kuracjusza w uzyciu, tatwy co do dozowania i ani.

Ze stanowiska lekarskiego nalezy odda¢ pierszerfistwo sportom, uprawianym na $wiezym po-
wietrzu, a wiec: turystyce, narciarstwu, tyzwiarstwu, tenisowi, ptywaniu, jezdziectwu i tp,, ktére to
oprécz dziatania specyficznego wszystkie razem wzmacniajg uktad nerwowy, polepszaja samopoczu-
cie, a co najwazniejsza hartujg ustréj, zwiekszajac jego sity obronne, wzmacniajac odporno$¢ na
czynniki chorobotwdrcze.

Poza tym kazdy sport ma swoje cechy indywidualne, a wiec wioslarstwo i kajako-
wanie sprzyja silnemu rozwojowi mie$ni tuku barkowego i brzucha — przez co miedzy innymi
zmniejsza sktonno$¢ do przepuklin brzusznych, poza tym powieksza pojemno$¢ zyciowa klatki pier-
siowej.

Ptywanie obok gimnastyki i lekkiej atletyki jest z jednym z najodpowiedniej-
szych sportéw w uzdrowisku, albowiem przez wcigganie do pracy prawie wszystkich mie$ni prowadzi
w rezultacie do harmonijnego rozwoju calego organizmu.

Taniec uprawiany zwiaszcza na $wiezym powietrzu wzmacnia podobnie jak k°larstwo
miesnie miednicy matej krocza, zmniejsza poktady ttuszczu brzucha i bioder, przyspieszajac jedno-
czes$nie trawienie. Mowa tu jednak tylko o umiarkowanym tancu, bo tylko taki moze mie¢ dodatnj
wplyw cielesny i psychiczny, a nie jak sie to dzieje w wielu naszych uzdrowiskach, gdzie kurac-
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2—3
uwazajgc go za namiastke kuracji terenowej.

uszfci

razy dziennie po pare godzin przepedzaja na tancu u) ciasnych i dusznych lokalach,

Gry ruchowe na wolnym powietrzu (siatkéwka, koszykéwka, krokiet, tenis, golf) dzia-

taja na harmonijny rozwdj catego ciata, wciagajac do ruchu — pracy — ¢Ewiczenia prawie wszyst-

kie organy ciata z sercem,
powietrza.

nak dla k°riczyn i pasa biodrowego ma turystyka
Bardzo duze walory zdrowotne szczegdlnie hartujace, ma narciarstwo,

ptucami i miesniami na czele,

dotaczajac ponad to dziatanie Swiezego

Uprawiane one by¢é moga takze przez osoby starsze. Podobne dziatanie, z przewaga jed-

letnia i zimowa.
ktérego zaletg

miedzy innymi jest to, ze wycigga ludzi z miast do uzdrowisk wzglednie wsi, gdzie warunki klima-

tyczne sanieporéwnanie lepsze.

Jezdziectwo jest
miesni pasa biodrowego.
rowskich.

sportem éwiczacym cate
Osobliwie nadaje sie do zastgpienia pewnych ¢wiczen na aparatach Zande-

ciatlo z duzag przewaga pracy statycznej

W k°ncu nalezy zaznaczyé, ze wszystkie sporty zawodnicze sa niezdrowe, gdyz pobudzana

przy tym zadza walki i zwyciestwa prowadzi do nieliczenia sie ze swymi i do szkodliwego dla orga-

nizmu przemeczenia. Lekarz zdrojowy Powinien zwalcza¢ zadze rekorddw, jako objaw niezdrowy.
Zapobieganie chorobom przez uprawianie sportéw jest conajmiej tak uwazne dla uzdrowisk, :ak

dziatanie na konseru}acje zdrowia i leczenie.

w BYDGOSZCZY:
Niezbedna

P. GENOWEFA Z.
prawdopodobnie sg to robaki.
analiza wydalin i kuracja, ale pod kontrolg
lekarza.

.EMERYTOWANA URZEDNICZKA"™ w
CHEELMNIE: przyjaciotka Pani bardzo niepo-
waznie calg ta sprawe ujmuje. Zadne zabu-
rzenia chorobowre z powodu okresu przekwi-
tania Pani nie grozg. Zechce Pani spokojnie
w dalszym ciagu zazywac¢ przepisane przez
lekarza pastylki.

P. ZENOBIUSZ TURCZYNSKI w GDAN-
SKU! zatlujemy bardzo, nie potrafimy jednak
na odlegtos$¢ udzieli¢ Panu zadnej porady.
Naszym zdaniem sg to zylaki. Lekarz-chi-
rurg moze zdecydowac¢ o leczeniu

.M. K. TT. 20" w KIWERCACH:
ciw poceniu sie nég radzimy my¢ stopy co-

prze-

dziennie doktadnie mydiem i goraca woda
rano i wieczorem.
zasypywac¢ pomiedzy palcami niewielka ilos-
cig pudru Chloraktinowego. Skarpetki nale-

Bezposrednio po umyciu

zy zmienia¢ codziennie.

P. KRYSTYNA X. w OZAROWIE: ze
wzgledoéw zasadniczych nigdy i w zadnym
wypadku nie mozemy sie zgodzi¢ z jakimi-
kolwiek badZz zamierzeniami w dziedzinie
samolecznictwa.
jest powazniejsza, anizeli sie Pani wydaje.

,,NAUCZYCIELKA" w BRZEZANACH:
za tak serdecznie nam wyrazone stowa uzna-

Naszym zdaniem sprawa

nia, dziekujemy.
P. ZOFIA M. > NOWOGRODKU: w spra-

wie zgdanych informacji zechce sie Pani

zwréci¢: Zwiazek Uzdrowisk Polskich, War-

szawa, ul. Boduena 2.

Redaktor odpowiedzialny i wydawca: dr med. Edmund Herold

Zakt. Graf. xPzZwignia

Warszawa, ul. Widok 24. tel. 6-65-39



