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o%awdzfgczajqc gronu 0sob dobrej woli, rozpoczelismy
w ubieglym sezonie zimowym w miejScowym Domu
Ludowym cykl wykiadow popularnych z rozmaitych
dziedzin wledzy. Niezwykle zainteresowanie, jakie wy-
kitady te obudzily, nasuneto nam mysl, aby przystgpic
do wydawnictwa tych prac popularnych i w ten sposdb
da¢ moznos¢ korzystania z nich nietylko mieszkaricom
naszego miasta, ale i szerszemu ogotowi, a zwlaszcza
tyvm licznym Jeszcze zakqtkom naszego kraju, kidre dla
braku zarowno o0sob odpowiednio przygotowanych, jak
i wydawnictw popularnych, nie sq w Stanie organizowac
u siebie kursow ksztatcqcych.

Wyrazamy na tym miejscu serdeczng naszq
wdzieczno$¢ Szanownemu Autorowi za bezinteresowne
oddanie nam swej pracy i dziekujemy Pabjanickief
Jabryce papieru ,,Robert Saenger” za ofiarowanie nam
potrzebnego na cele wydawnictwa papieru.

Dzierzawcy Domu Ludowego
w Pabjanicach.






Pogadanka 1-sza.

O chorobach zakaznych.

Duzo jest rzeczy na $wiecie, ktére wydaja nam si¢
cenne i pozadane, tak naprzyklad: majatek, stawa i t. p.
Jest jednak rzecz jedna cenniejsza nad wszystkie inne —
to zdrowie. Czlowiek zdrowy moze zapracowaé na
zycie, moze by¢ wesolym i swobodnym, podczas gdy
chory nie jest zdolny do pracy, czuje sie nieszcze-
Sliwym, czesto choroba doprowadza go do rozpaczy
i zycie traci urok dla niego. Juz jeden wielki poeta pol-_
ski, jan Kochanowski, powiedzial: ,szlachetne zdrowne
mkt sie nie dowle jako_ smakulesz az sie¢ zepsujesz‘.

Najwieksze wiec starania nasze powinny by¢ zwrécone
w kierunku utrzymania naszego zdrowia. Niestety, nie
kazdy wie, lub wiedzie¢ moze, co dla zdrowia jest
pozyteczne, a co szkodliwe. Jest jednak nauka zwana
Higjena, ktéra nas uczy, jak nalezy postepowac, by
unikng¢ choroby, by zachowaé zdrowie. Z ta naukg
postaram sie Was zapoznaé. Zdawaloby sie moze
niejednemu, ze choroba przychodzi na nas tak bez
zadnej przyczyny. Tak w rzeczy samej jednak nie jest.
Jezeli jesteSmy chorzy, to w pewnym stopniu sami
jeste$my temu winni —albo winna temu nieostroziiosc,
albo nieumiarkowanie, albo wprost nie$Swiadomosé.
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Zdrowie nasze zalezy od rozmaitych rzeczy, naprzy-
klad: od powietrza, ktérym oddychamy, od wody,
ktérag pijemy, od pokarmu, kt6ry przyjmujemy, od
odziezy, od mieszkania, od zajecia i t. d. W jakich
warunkach powietrze, woda, pokarm oddzialywaja do-
datnio na zdrowie nasze, a w jakich warunkach wy-
wierajg wplyw szkodliwy; jaka powinna byé odziez,
jakim powinno by¢ mieszkanie, aby szkody naszemu
zdrowiu nie wyrzadzily, o tym poméwimy pézniej.
Dzis chcialbym powiedzie¢ cokolwiek o najwazniej-
szych chorobach — o tak zwanych chorobach zakaz-
nych albo zarazliwych, a mianowicie o tym, co to sa
za choroby, z czego powstajg i jak mozna sie zabez-
pieczy¢é przed zachorowaniem na nie. Rozpatrzmy
rézne choroby, nawiedzajace ludzi i przyjrzyjmy sie
przyczynom, ktére je wywoluja. Stosownie do przy-
czyn, wywolujacych choroby, mozemy choroby podzie-
li¢c na rézne grupy. Wiec, po pierwsze — moga byé
obrazenia cielesne, wywolane przez dzialanie wiekszej
lub mniejszej sily na cialo nasze; do tej grupy zali-
czamy stluczenia, rany, zlamania kosci, zwichniecia.
Po drugie — przyczyng chor6b jednego poszczegélnego
organu, jednej czesci ciala naszego moze by¢ nad-
mierna praca, przepracowanie danego narzadu, danej
czesci ciala; naprzyklad choroba oczu moze wystapié
u ludzi czytajacych przy niedostatecznym, zlym o$wiet-
leniu; choroba mézgu moze byé wywolana zbyt nate-
zZong pracg umystowa i t. d. Po trzecie —dana choroba
moze by¢ wywolana przez przebywanie na silnym
mrozie lub wielkim upale, naprzyklad — odmrozenie
czeSci ciala lub zmarzniecie czlowieka; dalej choroba
zwana porazeniem cieplnym lub porazeniem stonecz-
nym. Bywaja nastepnie choroby, przyczyng ktérych
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jest zaziebienie, naprzyklad: katar nosa, katar oskrzeli
i t. d. Bywaja choroby, wywotlane dzialaniem jakiej-
kolwiek trucizny—do tych zaliczamy tak zwane otrucia,
naprzyklad: otrucie alkoholem, kwasem karbolowym
i t. d. Wszystkie te wymienione choroby, ktére dla
pojedynczego czlowieka, cierpiacego na jedng z nich,
mogg by¢ bardzo przykre, niebezpieczne a nawet
zabljcze, nie s3a jednak dla innych ludzi, dla spole-
czefistwa niebezpiecznymi, a to z tego powodu, ze nie
moga przejS¢ z jednego czlowieka na drugiego, czyli
nie mozna sie nimi zarazi¢. Przeciwnie, istnieje_inny
rodzaj choréb, daleko dla ludzkosci straszniejszych,
ktore przechodza z chorego na majace z nim stycz-
nos¢ zdrowe osoby, jezeli osoby te nie zachowaja
odpowiednich Srodkéw ostroznosci. Sa to tak zwane
choroby zakazne lub zarazliwe, z ktérych niejedne
nie s Wam pewno obce, naprzyklad: ospa, szkarlatyna,
gruzlica, albo suchoty, dyiteryt, tyfus i wiele innych.

Czyz-by kto pomyslal, ze przyczyng tych choréb,

naprzyklad gruzlicy, tyfusu, dyfterytu i innych jeszcze
sa ustroje tak malenkie, ze ich zaden czlowiek golym
okiem dostrzec nie moze. A jednak tak jest. Przy-
patrzmy sie zwierzetom i roslinom, a wyda nam sie
to wigcej prawdopodobne, wiecej zrozumiate. Wiemy
wszyscy, ze sa zwierzeta i rosliny duze, mniejsze
i bardzo male. Poczawszy, naprzykiad, od stonia, ktéry
jest zwierzeciem olbrzymim, dochodzimy stopniowo
do bardzo malych: kof i krowa sg mniejsze od slonia,
pies mniejszy od konia, szczur mniejszy od psa i tak
dojdziemy az do malerikiej mréwki, do muszek ledwo
dostrzegalnych; takie same réznice co do wielkosci
widzimy i w Swiecie ro$linnym: sa nader wysokie
drzewa, sg i nader malenkie, drobniutkie roslinki.

—





















L e

uzywanie pokarmoOw zanieczyszczonych tym lub innym
sposobem zarazkami gruzlicy, zarazki te, t. j. lasecz-
niki, dostaja sie do zoladka i kiszek i moga sie tam
osiedli¢. Zarazki moga by¢ przeniesione na pokarmy
réwniez za pomocg rak, przypadkowo niemi zanie-
czyszczonych, jak to moze nastapi¢ przez dotkniecie
sie reka plwociny albo bielizny chorego na suchoty lub
materjaléw opatrunkowych, zanieczyszczonych ropa,
zawierajgca laseczniki gruzlicze i t. d.; réwniez latwo
takze i przez jedzenie z jednej miski razem z 0soba
chorg na suchoty. Innemi jeszcze Zrédlami, zawiera-
jacemi zarazki gruzlicy sa odchody os6b, cierpigcych
na ‘gruzlice kiszek, jest ropa, wydzielajaca sie z OWrzo-
dzen gruzliczych lub chorej kosci. Wreszcie bardzo
wazne znaczenie ma cdkrycie, ze i bydio choruje na
chorobe, ktorag wywoluje lasecznik gruzliczy (choroba
ta znana jest pod nazwag perlicy) i ze mleko kréw
chorych na perlice zawiera laseczniki gruzlicze. Przez
uzywanie wiec mleka surowego krowy chorej na perlice
mozna sie zarazi¢ suchotami.

W jakich postaciach i obrazach przedstawiajg sie
suchoty, o tym moéwi¢ nie bede, to nalezy do nauki
medycyny, do lekarzy. . Nadmieni¢ tylko, ze przy
odpowiednim zachowaniu si¢ chorego, zagrozonego
suchotami, choroba ta moze rozwija¢ sie nader wolno,
chory moze by¢ zdolnym do pracy i dozy¢ péinych
stosunkowo lat, albo fez moze nastapi¢ nawet zupelne
wyleczenie. Chory na suchoty nie powinien przeto
traci¢ nadziei, a stara¢ sie przez rozummy tryb Zycia
przez zastosowanie sie do rad lekarza przeszkodzi¢
dalszemu rozwojowi tej choroby. PomoOwimy teraz
o tym, jakie $rodki ostroznoéci nalezy zastosowac, aby
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zapobiec zarazeniu sie suchotami. Jest to nader wazne,
gdyz zapobieganie chorobom jest o wiele wazniejsze,
niz leczenie chorych juz ludzi. Przez zapobieganie cho-
robom zakaznym ochrania si¢ cale masy narodu od
cierpieni, b6lu, kalectwa i $mierci. PowiedzieliSmy, Zze
plwocina suchotnicza zawiera zarazki gruzlicy; z tego
wynika, ze nalezy zapobiec, aby plwocina nie byly
zabrudzone srzeczy i przedmioty w mieszkaniu, dalej
czeSci ciala a nastepnie, by zarazki z plwociny nie
dostaly sie do powietrza. Osiega sie to wtedy, gdy
chory wypluwa plwocine do osobnego naczynia szkla-
nego, w ktérym znajduje sie roztwor kwasu karbolo-
wego lub tez wprost woda; po kazdym spluwaniu na-
lezy naczynie to przykry¢ pokrywg, aby sie muchy
nie dostaly do plwociny i nie przeniosty zarazkOw na
pokarmy. Sg w sprzedazy oddzielne naczynia male,
stuzace do spluwania dla suchotnikéw, ktérzy moga
je nosi¢ przy sobie w kieszeni. Nie wiele one kosztuja,
a sa bardzo praktyczne, bo przez wylaczne uzywanie
ich nigdy chory na suchoty nie bedzie w klopocie
przy wypluwaniu, jezeli si¢ przypadkowo znajdzie
w miejscu, gdzie nie nalezy wypluwacé plwociny, na-
przyklad w wagonie kolei zelaznej lub elektrycznej,
w sali teatralnejit. d. Nie nalezy tez spluwa¢ w chustke
do nosa, jezeli za§ tego w razie danym unikna¢ nie
mozna, to chustke taka nalezy przed wyschnigciem
plwociny wlozyé do roztworu kwasu karbolowego lub
ja wygotowaé. Spluwaczek z piaskiem nie nalezy uzy-
waé, gdyz po wyschnigciu plwociny laseczniki wraz
z kurzem dostaja sie do powietrza, co nigdy si¢ nie
zdarza, jezeli znajdujg sie w wodzie lub innym plynie.
Przestrzeganie tego przepisu zabezpiecza nietylko innych
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ludzi od zarazenia, ale jest z korzyscig i dla samego
chorego, gdyz przez wydzielenie sie plwociny za po-
moca kaszlu chory pozbywa sie pewnej ilosci bakterji
gruzliczych, ktére by znowuz wracaly do ciala jego,
gdyby nie dbal o to, aby je zniszczy¢. Zanieczyszczone
przed odchody lub plwocing chorego na suchoty rzeczy,
jako to: bielizne, posciel, nalezy natychmiast wlozy¢ do
roztworu kwasu karbolowego lub gotowaé, a potem
dopiero da¢ do prania; odchody zas pola¢ mlekiem
wapiennym i wyla¢ do ustepu. Wate i bandaze, zanie-
czyszczone ropa gruzlicza, nalezy niezwlocznie palic,
nigdy za§ rzuca¢ na ziemie. Mleka surowego. najlepiej
nie uzywaé, gdyzpmie jest pewne, czy pochodzi od
krowy zupelnie zdrowej.

Chory na suchoty powinien mie¢ naczynia swoje,
do wlasnego wylacznie uzytku i nie korzysta¢ z naczyn,
ktorych inni uzywaja; naczynia te, jak talerze, szklanki,
lyzki i t. d., nalezy po uzyciu wiozy¢ do goracej wody
z domieszka sody i nastepnie dokladnie obmy¢. Sypiaé
powinien chory w swoim wlasnym’ 16zku, dbaé o czy-
sto§¢ ciala swego, zwlaszcza twarzy i rak, Ktore nalezy
kilka razy dziennie obmy¢é mydtem i woda ciepla.
Mieszkanie, w ktorym przebywa, nalezy utrzymywac
w wielkiej czystosci, okien nie zaslania¢, aby S$wiatto
stoneczne mialo dostep wolny, gdyz swiatlo, jak mo-
wilem, niszczy bakterje; mieszkanie musi byc¢ tez czesto
przewietrzane, Swieze bowiem powietrze dla zdrowego
jest niezbedne a tembardziej dla chorego. Wspomneg
jeszcze o tym, Ze chory na suchoty unika¢ musi calo-
wania innych o0sdb, zwlaszcza w usta, a przy kaszlu
lub kichaniu powinien odwraca¢ sie od ludzi, z kt6-
rymi rozmawia.
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Wobec tak groznej i rozpowszechnionej choroby,
jaka sa suchoty, powinni$my wszyscy bez wyjatku —
chorzy i zdrowi - dobra wola i rozsadkiem podja¢ walke
z nia i sumiennym spelnianiem przepis6w wymienio-
nych przyczyni¢ sie do zmniejszenia wypadkéw zara-
zenia i do zwalczenia tego wroga ludzkosci.

@



Pogadanka 2-ga. ™"

Inna choroba zakazna, ktéra sie u nas czesto
zdarza, jest tak zwany tyfus brzuszny albo dur
brzuszny. Wymieniona chorobe wywoluje takze bak-
terja, zwana lasecznikiem tyfusu brzusznego. Lasecz-
niki tyfusu brzusznego osiedlaja si¢ gléwnie w kisz-
kach czlowieka i wywoluja zmiany w &cianie kiszek
W postaci owrzodzeri. Najcze$ciej zapadajg na te cho-
robe ludzie od 15 — 30 roku zycia; dzieci i starcy
rzadziej: Laseczniki tyfusu dostajg sie do kiszek za
posrednictwem pokarméw lub wody do picia albo
mleka, zanieczyszczonych temi lasecznikami. Najnie-
bezpieczniejszym zrédlem, zawierajacym zarazki tyfusu
brzusznego sa wypro6znienia chorego na tyfus brzuszny.
Pokarmy moga by¢ zakazone lasecznikami tyfusowymi
w spos6b rozmaity, naprzyklad za posrednictwem rak,
zanieczyszczonych wydzielinami chorego na tyfus, za
posrednictwem owad6w (naprzyklad much); woda
do picia moze by¢ zakazona zarazkami tyfusowymi
z ustepu, znajdujgcego sie w blizkosci studni wadliwie
urzadzonej, lub przez pranie bielizny chorego na tyfus
brzuszny w stawie lub rzece. Kobiety, ktére piorg
bielizne takiego chorego, moga latwo zarazi¢ sie tyfu-
sem. Chorego na tyfus brzuszny nalezy oddzieli¢ od -
innych ludzi zdrowych. Wypréznienia chorego i mocz
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nalezy natychmiast pola¢ mlekiem wapiennym lub kwa-
sem karbolowym i wylaé nastepnie do ustepu, ktory
nie powinien znajdowac sie w blizkosci studni. Bielizne
i posciel, uzyta przez chorego na tyfus, nalezy wlozyé
do roztworu kwasu karbolowego, a po uplywie pew-
nego czasu da¢ dopiero do prania, lub tez wygotowaé
ia dobrze przed praniem. Osoby, pielegnujace chorego
na tyfus brzuszny, powinny czesto myé rece goraca
wodg i mydlem, zwlaszcza przed kazdym jedzeniem,
gdyz tatwo moga zanieczySci¢ sobie rece przez doty-
kanie sie rzeczy zanieczyszczonych zarazkami. Pokarmy,
znajdujgce sie w mieszkaniu, nalezy zabezpieczyé przed
muchami. W czasie epidemji tyfusu brzusznego nalezy
pi¢ tylko wode przegotowana; bezpieczniej jest uzywaé
i mleka przegotowanego, a nie surowego, ktére moze
by¢ réwniez przypadkowo zakazone zarazkami tyfuso-
-wymi. Uzywania pokarméw w stanie surowym lepiej
unika¢. Po wyzdrowieniu lub $mierci chorego na tyfus
nalezy mieszkanie podda¢ dezynfekgji t.j. odkazeniu. Na
trzecim miejscu pomiescimy chorobe, ktéra sie u nas
réwniez czesto zdarza i na ktorg przewaznie chorujg
dzieci — ta choroba jest blonica czyli dyfteryt.
Choroba nosi nazwe blonicy dlatego, ze w jamie
ustnej—na migdatach, tworza sie blonki szarawo-bia-
lego koloru. Chorobe te wywoluje takze bakterja,
zwana lasecznikiem dyfterytu, ktéry moze sie osiedli¢
na kazdej blonie $luzowej, naprzykiad na blonie $lu-
zowej gardzieli, nosa, krtani, oka; najczeSciej jednak
na blonie Sluzowej gardzieli—na migdatach. Migdaty
sg to dwa bloniaste narzady, zawierajace gruczolki

i polozone z prawego i lewego boku jamy ustnej

w zaglebieniu pomiedzy lukami podniebienia miek-
kiego. NajczeSciej, jak mowilem, choruja na blonice
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lub odziezy, zanieczyszczonych wydzieling z nosa lub
plwocina, w ktérych laseczniki znajduja sie w wielkiej
ilodci. Srodki ochronne z powodu latwosci zarazenia
sie influenza i wielkiej liczby zarazajgcych sig nie majg
wielkiego znaczenia; mozna by liczy¢ jeszcze do pew-
nego stopnia na natychmiastowe oddzielenie chorych
od zdrowych. Nie wielki¢ tez nieszczescie, ze Srodki
ochronne nie okazuja sie przy influenzy fak skutecz-
nemi i waznemi jak w innych chorobach zakaznych,
gdyz influenza zwykle nie jest niebezpieczng i bardzo
mato chorych pada jej ofiara. Sa jeszcze inne choroby
zakazne, ktorych zarazki nam sg znane, naprzyklad
cholera azjatycka, dzuma czyli powietrze morowe, tyfus
powrotny i t. d. Poniewaz choroby te u nas rzadko
sie zdarzaja, to niema naglacej potrzeby o nich teraz
obszerniej mowic. '

Zajmiemy sie przeto rzedem choréb zakaznych,
ktérych zarazki dotychczas nam sa nieznane. Choroby
te, ktére mam na my$h, czesto u nas wystepuja w po-
staci epidemji i wszystkim Wam sa znane. Do nich
naleza: ospa naturalna, ospa wietrzna, plonica czyli
szkarlatyna, odra i kur. Choroby te nazywamy og6lnie
ostremi wysypkowemi chorobami, gdyz podczas prze-
biegu choréb tych wystepuje na skoérze wysypka roz-
maitego rodzaju. Zaliczamy do nich takze tak zwang
gorgczke wysypkowa czyli tyfus plamisty, ktory u nas,
na szczescie, nie czesto sie zdzarza. Ostremi wysyp-
kowemi chorobami, czy to odra, czy plonica i t. d.,
mozna sig zarazi¢ przez przebywanie w pokoju chorego,
przez dotknigcie sie ciala chorego lub rzeczy i przed-
miotéw, ktérych chory sie dotykal lub uzywatl, a wiec
bielizny, poscieli, odziezy, rozmaitych naczyn, zabawek
dziecinnych i t. p., zarazenie wreszcie moze nastapié
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i za posrednictwem 0séb, ktdre odwiedzaly lub piele-
gnowaly chorego. Azeby sie zabezpieczy¢ przed zacho-
rowaniem na wzmiankowane choroby, nalezy spelniac
nastepujace przepisy: chorego oddzieli¢ zupelnie od
zdrowych, najstosowniej jest odda¢ go do szpitala;
powtére, wszelkiego rodzaju wydzieliny chorego, jako
to: sline, plwocine, sluz lub rope z nosa, wymiociny,
wypréznienia, mocz, nalezy natychmiast odkazac¢ za po-
moca kwasu karbolowego lub mleka wapiennego, strupy
za$ i luski naskorka, odzielajace sie od skéry w wiek-
szych lub mniejszych platkach, jak to w ospie, plonicy
i odrze, nalezy po dckladnym ich zebraniu spalic¢; rzeczy
i przedmioty zakazone przez chorego nalezy poddaé
dezynfekciji, jak rowniez i mieszkanie; bielizne i posciel
chorego nalezy niezwlocznie wlozy¢ na 12 godzin do
naczynia z roztworem kwasu Karbolowego, znajduja-
cego sie w pokoju chorego, a potym dopiero da¢ do
prania; osoby, ktére pielegnowaty chorego, muszg pod-
da¢ si¢ odpowiedniej dezynfekciji; wychowarncow szkol,
przytutkéw, ochronek, w rodzinie ktérych wybuchla
jedna z wymienionych choréb, nie nalezy posyta¢ do
powyzszych zaktadéw przez 4 lub 6 tygodni; zastoso-
wac jak najwczesniej ochronne szczepienie OSpy W razie
wystapienia tej choroby i to w szerokich rozmiarach.

y Do choréb zakaznych, ktérych zarazki nam sg
dotychczas nieznane, nalezy rowniez choroba, u nas
miedzy dzie¢mi wielce rozpowszechniona i réwniez
dobrze Wam znana — krztusiec czyli koklusz
Zarazliwo$¢ kokluszu jest znaczna; zarazenie nastepuje
przez powietrze oraz przez bezposrednig stycznosé
z chorym. Chore dziecko nalezy oddzieli¢ od zdro-
wych na czas trwania choroby. Odziez, bielizng, posciel
i mieszkanie chorego nalezy poddac dezyniekeii.









Na nosacizne, ktérg wywoluje lasecznik nosa-
cizny, najczeSciej chorujg zwierzeta domowe: Konie,
muly a zwlaszcza osiel, rzadziej kozy, owce, $winie,
koty i t. d. Odporne za§ wzgledem nosacizny jest
bydlo rogate. Najczesciej zarazaja sie nosacizna osoby,
maijace blizka stycznosé ze zwierzetami domowemi. Jak
w wypadkach karbunkulu uw zwierzat, tak i w wypad-
kach nosacizny nalezy zachowywaé odpowiednie srodki
ostroznosci, a gdy czlowiek zachoruje na jedng z fych
dwuch choréb, nalezy niezwlocznie postaraé sie o. po-
moc lekarska. Od ukaszenia zwierzat chorych na tak
zwana wscieklizne, czyli wodowstret, moze czlo-
wiek zachorowac na te sama chorobe. Do zwierzat,
chorujgcych na wsScieklizng nalezg przedewszystkim
psy, nastepnie wilki, lisy i t. d. Jezeli ukgszenie nastg-
pilo przez ubranie, to niebezpieczenstwo zachorowania
jest mniejsze, gdyz jad zawarty w §linie, pozostaje na
ubraniu. W razie wypadku ukaszenia czlowieka przez
zwierze chore na wécieklizne nalezy niezwiocznie udaé
sie¢ do lekarza, gdyz za pomoca ochronnego szcze-
pienia wscieklizny czlowiek taki moze by¢ uratowany
od tej strasznej i zabdjczej choroby. Rozumie sie,
ze zwierzeta wéciekle nalezy bezwarunkowo zabijac.

A teraz uwzglednimy sprawy chorobowe zakazne,
wywolywane przez inny gatunek chorobotwérezych
drobnoustrojow, przez tak zwane grzybki ple§-
niowe. Grzybki plesniowe sa bardzo rozpowszech-
nione w przyrodzie: spotykamy je na wilgotnych
scianach kamiennych, na atramencie, na pokarmach,
naprzyklad na mieku kwasnem i t. d. | miedzy grzyb-
kami plesniowemi odrézniamy takie, kt6re nie wywo-
luja i takie, ktére wywoluja choroby. Sa to choroby
zakazne skory, wlosow i paznogci. Do choréb tych
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nalezy choroba skéry i wloséw zwana liszajem
wylysiajacym, ktéra wywoluje tak zwany grzybek
strzygacy. Choroba ta przenosi sie zazwyczaj albo
z cziowigka na czilowieka bezposrednio przez doty-
kanie sie miejsca chorego, albo tez przez dotykanie
sie zwierzecia chorego na wzmiankowana chorobe, na-
przyklad psa, konia, kota; zarazenie jednak moze
nastapic i za posrednictwem réznych rzeczy i przed-
miotéw, uzywanych przez chorego, jak naprzykiad za
posrednictwem kapelusza, czapki, ubrania. bielizny,
szczotki, grzebienia, brzytwy i t. p. W brudnych zakia-
dach fryzjerskich choroba ta tatwo moze by¢ przenie-
siona na skore zdrowego czlowieka za posrednictwem
palcéw golarza, pedzla lub brzytwy. Aby sie zabez-
pieczyé przed zaraZeniem, nalezy zachowywaé wielka
czystos€ i ostroznos¢ w obcowaniu z cziowiekiem, do-
tknietym owym liszajem, lub tez ze zwierzeciem cho-
.-Tym; nie nalezy uzywac rzeczy, nzywanych przez cho-
rego, czy to bielizny, abrania chorego, czy drzebienia,
ktérym sie czesal, albo brzytwy, kt6ra sie chory golil

Inna znéw choroba zakazna skéry i wloséw, wy-
wolang takze przez chorobotwdrczy grzybek plesniowy,
sa tak zwane parchy. Sr6d narod6w, dbajacych o czy-
stos¢, parchy sie prawie wcale nie zdarzajg. Czystosé
i ostrozno$¢ zachowana w obcowaniu z choryin, cier-
piacym na parchy, zabezpiecza od zarazenia.

Choroba, wywolang réwniez przez chorobotwor-
czy grzybek plesniowy, ktéra sie u nas bardzo*®czesto
jeszcze zdarza, jest tak zwany tupiez pstry. Choroba
ta wystepuje na skOrze w postaci mniej wiecej okra-
glych plam koloru brunatnego. Sila zakazna jej nie
jest wielka, tak ze czlowiek, ktéry dba o czystosé ciala
swego, nie tatwo sfe zarazi.
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Gdybym mial méwi¢ o wszystkich chorobach za-
kaznych, ktére wogdle istnieja, musielibySmy wiele
czasu poéwieci¢; o wiele wigcej, niz przeznaczyliSmy
na wspolne nasze pogadanki. Nie jest to zresztg po-
trzebne, gdyz niektére z chor6b zakaznych wystepuia
u nas rzadko lub tez wecale sie nie trafiajg, inne
znowu nie groza wielkim niebezpieczefistvem. Wybra-
lem przeto z calego szeregu chor6b zakaZnych te,
ktére majg dla nas najwazniejsze znaczenie.

Nadmieni¢ musze, ze objawy choroby zakaznej,
naprzyklad ospy, odry, tyfusu i t. d. nie wystepujg
natychmiast od chwili zarazenia si¢ zarazkami jej, lecz
dopiero po uplywie pewnego czasu. Czas ten — od
chwili zarazenia do chwili wystapienia objawéw cho-
roby — nazywamy okresem wylegania, ktry w rozmai-
tych chorobach zakaznych jest rozmaity, naprzyklad
okres wylegania w tyfusie brusznym trwa 8 do 20 dni,
w blonicy 2 do 7 dni. W okresie wylegania zarazony
chorobg zakazna nie przedstawia jeszcze tych objawow,
ktére zwykle wystepuja w danej chorobie zakaznej,
tak ze w tym okresie nie mozemy stanowczo powie-
dzie¢ na jaka chorobe cztowick zapadl

ZaznajomiliSmy sie przeto do pewnego stopnia
z chorobami zakaznemi i poznalismy Srodki i przepisy
ochronne, ktére moga zabezpieczy¢ od zarazenia i za-
chorowania. Nalezy tylko $rodki owe zastosowaé w ra-
zie potrzeby i sumiennie je spelnia¢; wtedy usuniemy
wiele nieszcze$é i biedy od nas. Spelnieniem tych prze-
piséw uczynimy nietylko dobrze samemu sobie, ale
damy zarazem dowdéd, ze dbamy i o dobro ludzkosci
— o ten obowiazek, od ktorego uchyli sig tylko czio-
wiek albo nierozumny albo nieszlachetny.



Pogadanka 3-cia.

O powietrzu.

Wszystkie stworzenia, przedmioty i zjawiska mozemy
rozpozna¢ za pomoca naszych zmysiow, naprzykiad:
wzroku, stuchu, dotykania i t. d., widzimy je, sly-
szymy dzwieki, ktére wydaja, mozemy przekonac si¢
o ich istnieniu, dotykajac sie¢ ich. Jest jednak rzecz
jedna, ktéra nas otacza zawsze i wszedzie, a kiorej
ani widzie¢, ani stysze¢, ani wzigs¢ w reke nie mozemy
— jest to powietrze. Sprébujmy wzigS¢ kawal papieru
i upuscié go na ziemie — widzimy, ze nie spada od-
razu lecz powoli, czyli musi zwalczy¢ opOr powietrza.
Ggy machniemy reka, czujemy wiatr — jest to po-
wietrze w ruch wprowadzone. Powietrze posiada takze
pewien ciezar, pewng wage; gdy zwazymy balon, z kt6-
rego za pomoca specjalnej maszyny powietrze zostato
wypompowane i balon napelniony powietrzem, to prze-
konamy sig, ze ten ostatni bedzie cigzszym. Wiemy, ze
ziemia ma ksztalt kulisty; ot6z na okolo tej ziemi-kuli
znajduje sig warstwa powietrza, ktorej wysokos$é obli-
czaja mniej wiecej na 10 mil. Zastan6wmy sie teraz
nad tym, co to jest owe powietrze. Wiemy, Ze, gdy
jakie zwierze lub roslina gnije, czu¢ naokoto przykry
zapach. Sa to rézne gazy, wydzielajace sie przy gnicin.



Do gazow, wprawdzie bezwonnych, zaliczamy i czyste
powietrze. Powietrze jednak nie jest jednolitym gazem
a sklada sie z rozmaitych gazéw, jest mieszaning roz-
nych gazow. Jedne z nich sg niezbedne dla Zycia
naszego, inne sa obojetne, wreszcie znajduja sie¢ W po-
wietrzu i takie, ktére sa dla nas wprost jadowite, szko-
dliwe. Do pierwszych nalezy gaz nazwany tlenem.
Nauka wynalazla sposoby otrzymania czystego tlenu
i zachowania go w jakimkolwiek zamknigtym naczyniu
— przypusémy w balonie szklanym. Inny gaz, znajdu-
jacy sie w powietrzu, mozemy otrzymac rOwniez sztucz-
nym sposobem; jest to kwas weglowy. Ggy do
halonu, napelnionego tlenem, wlozymy kawalek drzewa,
tlgcy sie na koncu, to spostrzezemy, ze zaplonie ja$-
niej i silniej; przeciwnie gdy do balonu, zawierajgcego
kwas weglowy, wsuniemy palaca sie Swiece — zgasnie
ona natychmiast. Pochodzi to od rozmaitego dzialania
tych dwuch gazéw, a mianowicie: tlen podtrzymuje
pzienie, a kwas weglowy je przerywa. Wszelkie palenie
jest mozliwe tylko przy obecnosci tlenu, i jest to lacze-
nie sie cial z tlenem. Spalanie sie cial nazywamy przeto
takze utlenianiem. Przy spalaniu sig cial, t. j. przy
taczeniu sig ich z tlenem tworzy sie zawsze cieplo,
a czesto plomief. Gdy pali sie $wieca, to lgczeniu
sic skladowych je] czesci z tlenem powietrza towa-
rzyszy tworzenie sie ciepla i plomienia t. j. $wiatla.
Podobne spalanie sie, tylko bez tworzenia sie $wiatla,
odbywa sie wewnatrz ciala naszego. Wiadomo, ze gdy
czlowiek umiera, cialo jego stygnie, a to dlatego, ze
nie wytwarza sie ciepto skutkiem przerwania procesu
spalania. A wie¢ do podtrzymania Zycia naszego nie-
zbednym jest tlen, gdyz tylko przy pomocy tlenu moze
sie odbywaé spalanie albo utlenianie sie ciat czyli sub-
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stancji, znajdujacych si¢ w ciele naszym. Owe sub-
stancje dostajg si¢ do ciala naszego za poSrednictwem
pokarmu, ktéry spozywamy. Co to sa za ciafa albo’
substancje, o tym dowiemy si¢ pdzniej. Powietize do-
staje sie przy oddychaniu przez drogi oddechowe (nos,
krtafi, tchawice, oskrzele) do pluc, stad tlen powietrza
przechodzi do drobniutkich delikatnych naczyn krwio-
no$nych, zwanych wloskowatemi — w ktérych plynie
krew, ta za§ roznosi go po calym ciele, do wszystkich
. komoérek, z ktérych ciato ludzkie jest zbudowane. Przez
spalanie sie¢ substancji, wprawdzie nie wszystkich, two-
rzy sie w koficu kwas weglowy, o ktérym mowiliSmy
przed chwila. Poniewaz kwas weglowy dla zycia jest
szkodliwy, przeto nalezy go z ciala usungé, co tez
uskuteczniamy przez wydychanie. A wiec przy wdy-
chaniu zabieramy z powietrza tlen, a przy wydychaniu
wydzielamy w powietrze kwas weglowy. Wobec tego,
ze tyle miljonéw ludzi i zwierzat zabiera z powietrza
tlen a oddaje kwas weglowy, musialoby wreszcie tlenu
zbraknaé a miejsce jego zaja¢ by musial kwas weglowy,
jadowity dla ludzi i zwierzat, skutkiem czego ludzie
i zwierzeta musieliby zgina¢. Tak by tez i bylo, gdyby
‘nie bylo rodlin. Rosliny bowiem zabierajg z powietrza
kwas weglowy, a wydzielaja w powietrze tlen. Tak
to natura potrafifa zlemu zaradzi¢. PrzekonaliSmy sie
wiec, ze gdyby w powietrzu nie bylo tlenu, wszelkie
zycie na $wiecie byloby niemozliwe. W powietrzu obok
tlenu znajduje inny gaz, zwany azotem, Kiory dla
zycia naszego nie ma znaczenia, jest obojetny, a shuzy
tylko jako érodek do rozrzedzenia tlenu. Nie mogli-
byémy oddychaé samym tlenem, lecz tlen zmieszany
z azotem, jest zdatny do oddychania, zupelnie tak samo,
jak czlowiek pi¢ moze spiritus zmieszany Zz woda,
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okolo poét litra na dobe. Suche powietrze znosi sie
w ogéle lepiej, niz wilgotne. Bardzo suche powietrze
jednak odejmuje duzo wody od ciala, skora staje sie
suchg i chropowata, blona §luzowa drég oddechowych
(nosa, krtani, oskrzeli) staje sie sucha, glos chrypnie.
W powietrzu wilgotnym a przytym cieplym, ktére
W jezyku potocznym nazywamy ,parnym®, parowanie
wody z powierzchni ciala jest nader utrudnione, cialo
traci mniej ciepla, niz traci¢ powinno, skutkiem czego
doznajemy przykrego bardzo uczucia i niepokoju. Wil-
gotne i chlodne powietrze wywoluje przewaznie katary
narzgdow oddechowych (nosa, krtani, oskrzeli) i reu-
matyzm. W mieszkaniach naszych nie potrzebujemy
obawiaé sie zbyt suchego powietrza, gdyz powietrze
w mieszkaniach naszych rzadko zawiera tak malg ilo§é
pary i jest tak suche, ze mogloby sie odbi¢ w sposéb
przykry na ciele naszym. Gdyby jednak powietrze
mieszkania miato by¢ zbyt suche i wywolalo wyzej
wymienione przykre objawy, to mozna latwo temu
zaradzié: nalezy tylko ma piecu postawi¢ wieksze na-
czynie z woda lub rozwiesza¢ w pokoju chustki albo
przescieradta mokre. Czesciej o wiele .zdarza sig, ze
nam dokucza zbyt znaczna wilgo¢ mieszkania.
Cieplota powietrza. Zanim poméwimy o wply-
wie cieploty powietrza na zdrowie nasze, pragnatbym
powiedzie¢ kilka stow w sprawie cieploty ciala naszego.
Méwiac o dzialaniu tlenu, wspomnialem o tym, ze
w ciele naszym wytwarza sie ciagle cieplo przy spa-
leniu pewnych cial, ktére musimy uwaza¢ za paliwo
w naszym ciele. Paliwem tym sa ciala czyli substan-
cje, znajdujgce sie w pokarmie, KktOry przyjmujemy.
Gdyby cieplo, tworzace sie stale w ciele naszym, nie
moglo sie z niego wydzielaé, to w koncu tyle by sie
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go nagromadzilo, zeby$my zgina¢ musieli od nadmiaru
tego ciepla. Dlatego tez cialo nasze posiada wiasnos¢
oddawania, wydzielania ciepla przewaznie za posred-
nictem skory. Wyobrazmy sobie dalej, ze w ciele
naszym tworzylaby sie zawsze tylko jednakowa ilos¢
ciepla, to urzadzenie takie byloby réwniez nie dobre,
bo w chlodnym powietrzu byloby nam za zimno,
a w powietrzu cieplym byloby nam za goraco, tak, ze
bySmy ani w zimie ani wlecie wytrzymac nie mogli.
Przeto i tu znowuz mamy w ciele naszym zadziwiajace
urzadzenie, ktore sprawia, ze, gdy atmosfera si¢ ochla-
dza, w ciele naszym spalenie sie powieksza, gdy za$
atmosfera sie ociepla, spalenie w naszem ciele sie
zmniejsza. Mozna by w tym razie cialo nasze po-
rownaé¢ z piecem, a owe urzadzenie, ktére reguluje
spalenie w naszym ciele z uwaznym i madrym pala-
czem, ktéry raz wiecej raz mniej w tym piecu pali,
zaleznie od temperatury atmosfery. :

Ale cudowne to urzadzenie regulowania ciepla
naszego ciala moze okazac sie niewystarczajacym, na-
wet i przy pomocy odpowiedniej odziezy, by uchronié
nas od szkodliwego dziatania zbyt wielkiego upatu lub
zbyt wielkiego mrozu. Wtedy wielkie goraco i wielkie
zimno szkodliwie odbi¢ sie musza na zdrowiu naszym
i wywolac¢ choroby. Do choréb, wywolanych dziata-
niem zbyt goracego powietrza na cialo nasze, nalezy
tak zwane porazenie cieplne i porazenie sio-
neczne. Najczesciel zapadajg na owe choroby ludzie
mieszkajacy w klimacie goracym, to jest w krajach po-
lozonych okolo zwrotnika, gdzie panuje najwieksze
goraco; ale i u nas ludzie moga zachorowaé¢ na po-
razenie cieplne lub stoneczne, naprzykiad lud wiejski
podczas rob6t na polach w czasie wielkiego upalu, lub
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i reumatyzm. Do zaziebienia sklonni sa ludzie zle
odzywiani, ludzie oslabieni skutkiem przebycia ciezszej
choroby, ludzie, ktérzy po cigzkiej pracy, spoceni wy-
chodza na chlodne powietrze, wreszcie i ludzie roz-
pieszczeni. Od -zaziebienia zabezpiecza hartowanie
ciala od mlodosci za pomoca wycieran woda zimna,
kapieli chtodnych, przebywania na $wiezym powietrzu,
gimnastyki. Czlowiek spocony skutkiem ciezkiej pracy
nie powinien wychodzi¢é na chlodne powietrze; od
zlych skutkO6w przemoczenia obuwia zabezpiecza ciepla
kapiel n6g z nastepujacym oblewaniem lub wycieraniem
woda zimna. .
Cisnienie powietrza. Powietrze wywiera na
wszystkie ciala, znajdujace sie na powierzchni ziemi,
ucisk przez swoj ciezar. Cisnienie atmosfery naprzyklad
na powierzchnie ciala naszego jest bardzo wielkie,
rowna sie bowiem wadze mniej wigcej 32000 funtéw.
Nie odczuwamy jednak tego ciSnienia atmosfery na
powierzchnie ciala naszego, poniewaz powietrze, znaj-
dujace si¢ w ciele naszym (naprzykiad w kiszkach i t. d.)
rownowazy cisnieniu zewnetrznej atmosfery. Im wigceéj
oddala¢ sie bedziemy od powierzchni ziemi, wchodzac
naprzyktad na’ szczyty wysokich gér, tym mniejszym
okaze sie ciSnienie powietrza, przytym powietrze staje
sie rzadszym i iloS¢ tlenu w nim sie zmniejsza. Od-
wrotnie, im wiecej oddalac sie bedziemy od powierzchni
ziemi w glab ziemi, spuszczajac sie, naprzyklad, do
glebokich Kkopalni, tym wigkszym okaze sie ciSnienie
powietrza, powietrze staje sie wiecej gestym i ilos¢
tlenu sie powiecksza. Dzialanie zbyt malego lub zbyt wiel-
kiego cisnienia powietrza okazuje si¢ dla zdrowia na-
szego szkodliwym. Tak naprzyklad od zbyt malego
ciSnienia powietrza moga nastapi¢ krwawienia z nosa,
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dzigsel, pluc, gdyz wskutek zmniejszonego ciSnienia
z zewnatrz na Scianki drobnych naczyn krwionosnych
skory i blon $luzowych (nosa, ust, oskrzeli), takowe
nie wytrzymujg nacisku fali krwi i pegkaja. Dzialanin
zmniejszonego cisnienia atmosfery ulegaja iudzie, wcho-
dzacy na szczyty wysokich gor i ludzie, podnoszacy
sie balonem w powietrze. Dziataniu zwigkszonego
ci$nienia atmosfery ulegaja gérnicy w glebokich ko-
palniach i nurkowie. Nagle przejscie od zwiekszonego
do znacznie mniejszego ciSnienia atmosfery moze wy-
wola¢ krwawienia z nosa, ust, a nawet i $mieré, przeto
musi ono odbywac sie powoli, stopniowo.
Wiatry — sa to ruchy, albo prady powietrza. Prad
powietrza odczuwamy dopiero wtedy, gdy przestrzen,
jaka powietrze przebiega, wynosi nie mniej, jak pot
" metra na sekunde; przecietna szybkos¢ - pradu po-
wietrznego, t. j. Srednia sita wiatru, dochodzi zwykle
do 3 metréw na sekunde. Sila wiatru ma wplyw na
utrate ciepla i na parowanie wody z powierzchni ciata
naszego. Silny prad powietrza w czasie mrozow oddzia-
lywa szkodliwie na zdrowie i powigksza niebezpieczen-
stwo odmrozenia lub zmarznigcia; silny prad powietrza,
ktéry w mowie potoczne] nazywamy ,przeciggiem*,
moze wywola¢ nawet paraliz nerwow, zwlaszcza twarzy,
powodujacy zniesienie ruchéw dowolnych miesni twa-
rzy; dlatego nie nalezy naprzykiad nigdy wychyla¢
glowy z okna wagonu kolei zelaznej w czasie pelnego
jej biegu. Dzialanie pradéw powietrza bywa jednak
i dobroczynnym, gdyz tylko dzieki im znosi¢ mozemy bez
szkody dla naszego ciala i wigksze upaly w czasie lata.
Slorice daje nam cieplo i §wiatlo — dwa pierwszo-
rzedne czynniki wszelkiego zycia na kuli ziemskiej.
ZaznajomiliSmy sie juz ze znaczeniem i dzialaniem
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albo tez w sypialniach zle przewietrzanych; nastepnie
gazy cuchnace, wydzielajace sie¢ w garbarniach, ga-
zowniach, w warzelniach kleju, lub w fabrykach przetwo-
ré6w chemicznych i t. d. Précz zanieczyszczajacych po-
wietrze gazéw, znajduje sie¢ w nim prawie zawsze pewna
ilo§¢ pytu, czyli kurzu, zwlaszcza pod postacig
pylkéw stonecznych, skladajacych si¢ z czasteczek siersci,
wiokienek bawelnianych, grzybkéw plesniowych, lub
innych drobnoustrojéw oraz ich zarodnikéw, ktore sg
tak lekkie, ze nie osadzaja sie zupelnie nawet w spokoj-
nym powietrzu i unoszg si¢ w atmosferze do znacznej
wysokosci. Najwigksze ilosci kurzu w powietrzu spo-
tykamy w przemystowych i gesto zaludnionych miejsco-
woséciach. Odrozniamy: 1) pyl gruboziarnisty, skla-
dajacy sie z czastek gliny, piasku, nawozu, z czastek
roélin i odziezy i t. d.; wreszcie znajdujg sie na czast-
kach tego pylu drobnoustroje w stanie Zyjacym lub
martwym; 2) dym i sadze; 3) wzmiankowane juz pylki
stoneczne i 4) dla oka ludzkiego niedostrzegalne drobno-
ustroje nieszkodliwe i chorobotworcze.

llosé pytu, zawieszonego w powietrzu, nie wszedzie
i nie zawsze jest jednakowa, naprzyklad w powietrzu
morskim lub na wyzynach goér wysokich pyl prawie
wecale sie nie znajduje, po deszczu ulewnym lub w czasie
zimy ilos¢ pylu powietrza znacznie sie zmniejsza.
Zanieczyszczenie powietrza pylem rozmaitego rodzaju
bywa szkodliwym nietylko dla drég oddechowych,
a zwlaszcza phuc, ale staje sie niekiedy przyczyna wielu
chor6b zakaznych. Ale i w tym razie przyroda, majac
wszedzie i zawsze na wzgledzie dobro nasze, postarala
sie 0 urzadzenia w ciele naszym, ktére zapobiegajg
temu, by pyt nie dostawat sie do ptuc. Do tych urza-
dzefi ochronnych nalezg: po pierwsze $iuz, wydziela-
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jacy sie z powierzchni blon Sluzowych drég oddecho-
wych i liczne zakrety i zaglebienia kanalu nosowego,
gdzie zatrzymuje sie duzo czastek zawieszonych w po-
wietrzu (dlatego tez oddychaé nalezy gléwnie przez
nos przy zamknigtych ustach); powtére na blonie §lu-
zowej tchawicy i oskrzeli znajdujg sie komorki, ktére
posiadaja tak zwane rzesy w postaci drobniutkich ni-
tek, poruszajacych si¢ wcigz na podobiefistwo Zzyta,
falujgcego podczas wiatru w polu; ruchy owych rzes
posuwaja ciatka malefikie pylu napowrét w kierunku
do ust; potrzecie, kazde cialo obce, czy to pyl, czy
kosteczka lub ziarnko grochu, czy plwocina i t. d.,
ktore dostalo si¢ do drog oddechowych, drazni je i wy-
woluje ‘kaszel, za pomocg ktorego wyrzuconym zostaje
na zewnatrz. Kaszel wiec nie jest choroba, lecz bardzo
uzyiecznym i potrzebnym Srodkiem samopomocy ciala
naszego. Kaszel wskazuje, ze co§ w narzadach odde-
chowych nie jest w porzadku, co wypada usunaé lub
leczyé. Kazdy jednak Srodek moze okazaé sie sku-
tecznym tylko w pewnym kierunku, albo do pewnego
stopnia. | wyzej wymienione Srodki ochronne moga
okaza¢ sie niewystarczajgcemi, tak ze i pyl wreszcie
wywoluje choroby, jezeli przez czas dluzszy w wiekszych
itosciach dostaje sie do pluc. Choroby te wystepuja
przewaznie w postaci przewleklego zapalenia pluc;
wdychanie pylu olowianego moze wywolaé objawy
otrucia i t d.

Kazdy z trzech najwazniejszych, niezbednych dla
zycia naszego, warunkow zyciowych, t. j. powietrze,
woda i pokarm, zaleznie od jakoS$ci swej, wywiera do-
dadatni lub ujemny wplyw na zdrowie nasze, to znaczy,
ze dobre, czyste zupelnie powietrze, nie zawierajace
zadnych domieszek szkodliwych, podtrzymuje zdrowie



LA

nasze, zle za$, zepsute powietrze, zawierajgce domieszki
szkodliwe, pozbawia nas zdrowia. Dlatégo tez nalezy
postarac si¢ o to, abysmy oddychali tylko dobrym,
czystym powietrzem w mieszkaniach naszych. Szeroko
otwiera¢ okna, ‘sypia¢ przy oknach otwartych, jezeli
tylko zbyt zla pogoda nie stanowi przeszkody; dbaé
o to, aby w mieszkaniu nie znajdowaly si¢ rzeczy,
ktore moglyby zanieczysci¢ powietrze, jak naprzyklad:
wydzieliny ludzkie, nieczystoSci, gnijace lub fermentu-
jace rzeczy, $miecie i t. p. Powietrze $wieze wdychamy
z rozkosza, to tez trafnie powiedzial wielki poeta Mic-
kiewicz:

,Jak tu mile oddychaé piersiami calemi,

Oddycham pelno, szeroko;

Cale powietrze w Arabistanie

Ledwie mi na oddech stanie.* —

@



Pogadanka 4-ta.

O wodzie.

W tym samym stopniu jak powietrze — i woda sta-
nowi jeden z niezbednych ogélnych warunkéw zyciowych.
Bez wody istnie¢ nie mozemy, gdyz ona stanowi wazna
czgs$¢ skladowq ciala naszego, ona stuzy do rozpuszcza-
nia pewnych substancji. niezbednych dla zycia naszego,
w ciele naszym woda jest Srodkiem transportu roz-
puszczonych w niej substancji; woda wreszcie przez
parowanie z powierzchni skéry podtrzymuje wydzie-
lanie sie ciepla z ciala naszego. Wode uzywamy do
picia, do przygotowania pokarmow i napojéw naszych,
do oczyszczenia ciala naszego, naszych mieszkan i przed-
miotow domowego uzytku i t. d. Woda, ktéra ma
stuzyé do naszego uzytku, musi byé czysta. Pod
czysta woda za$, pojmujemy wode bezbarwna,
zupelnie przezroczysta, nie majaca zapachu
i smaku i nie zawierajacg zadnych dla zdro-
wia naszego szkodliwych domieszek; wresz-
cie woda do uzytka naszego przeznaczona
nie powinna pochodzié¢ z gruntu zanie-
czyszczonego odpadkami gospodarstwa do-
mowego lub innemi nieczysto$ciami i nie
powinna laczy¢ sie z jakimkolwiek zbior-
nikiem nieczystos$ci, naprzyktad zgnojéwka
lub ustepem. 2
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Zapas wody w przyrodzie jest ogromny. Woda
znajduje sie nad powierzchnia ziemi, w postaci pary
wodnej powietrza; na powierzchni ziemi, tworzac oce-
any, morza, jeziora, stawy, rzeki, strumienie, zZrodla, lo-
dowce; wreszcie woda znajduje si¢ i pod powierzchnig
ziemi — W postaci, tak zwanej, wody zaskérnej, czyli |
gruntowej. Cala ta masa wody znajduje sie w ciaglym
obiegu, w ciaglym krazeniu i .nic z niej nie ginie, tylko
zmienia swa postaé: to znajduje sie w postaci’ gazu
(para wodna), to w stanie plynnym, to w stanie Scistym
(16d). Zaleznie od jej pochodzenia, wode dzielimy
na rozmaite rodzaje, jak: na wode opadowa czyli me-
teoryczna (deszcz, $nieg, grad), na wode gruntowa,
studzienna, zr6dlana, wode morska, wode malych i wiel-
kich jezior, wode rzeczna, wody mineralne, 16d.

Woda opadowa czyli meteoryczna bylaby
zupelnie czysta i miekka, opadajgc jednak na ziemig,
zabiera z powietrza niektére gazy i czastki pylu wraz
z drobnoustrojami. W miejscowosciach, gdzie malo
jest wody, zbieraja wode opadowa w wielkich zbior-
nikach, niekiedy w skatach wykutych. Woda ta z bie-
giem czasu ulega gniciu i wtedy staje si¢ niezdatna do
uzycia. Gdy woda meteoryczna spadnie na ziemig,
to czesé jej splywa po powierzchni ziemi do rzek, je-
zior, znajdujacych sie w miejscach najnizej polozonych,
cze$é jej znowu paruje i jako para wodna uchodzi
w powietrze; cze$¢ jej zad wsiagka w ziemig, az zatrzyma
sie na warstwie nieprzepuszczalnej, naprzyklad na skale,
glinie, znajdujacej sie w ziemi na fmniejszej lub wigkszej
odleglosci od powierzchni jej. Przechodzac przez ziemig,
woda pozostawia w niej niektore czesci skladowe, za-
brane z powietrza, a zabiera wzamian inne czesci skla-
dowe, znajdujace sie w ziemi, jak‘niektére sole i za-
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mienia tym sposobem skiad swéj. Niekiedy woda
gruntowa tworzy podziemne stawy i jeziora, jezeli
zbiera sie w zaglebieniach falisto ulozonej warstwy
nieprzemakalnej. Czasami woda gruntowa splywa
w pokladzie wododajnym z géry na d6t miedzy dwiema
nieprzemakalnemi warstwami, ulozonemi na podobief-
stwo miednicy olbrzymiej o wysokich brzegach; jezeli
te ostatnie w dolnej swej czeSci zostana sztucznie prze-
bite, to woda przez zrobiony otwor z wielka niekiedy
sita wytryska na zewnatrz w postaci fontanny. Przez
to, ze wodaprzechodzi przez ziemig jakoby przez filtr,
pozbawia sie ona coraz to wiecej wszelkich zanie-
czyszezen, az w koncu, w glebokich warstwach ziemi,
staje sie zupelnie czysta i skutkiem tego bardzo zdatng
do uzycia, a szczeg6lniej do picia, tymbardziej, ze jest
przytym zawsze jednostajnie chiodng i posiada smak
orzezwiajacy. Jezeli powierzchowna warstwa ziemi,
przez ktérg woda opadowa sie saczy, jest zbyt cienka,
dlatego, ze warstwa nieprzepuszczalna lezy bardzo po-
wierzchownie, to woda nie moze si¢ dostatecznie
oczy$cié 1 moze zawiera¢ rozmaite nieczystosci, tak
iz okazuje sie miezdatnag do uzycia.

Woda #Zrodlana — jest to woda gruntowa,
wystepujaca na powierzchnie ziemi w postaci zrodla.
W wodzie 7rédlanej moga wtedy znajdowal sie za-
nieczyszczenia, gdy po wystapieniu, na powierzchni
ziemi utworzy zbiorniki nieochronione od przystepu
szkodliwych domieszek. Kazdy z nas wie, ze woda
zr6dlana — niezanieczyszczona — najwiecej nadaje si¢ do
picia, gdyz pochodzi zwykle z glebokich warstw ziemi
i jest skutkiem tego dobrze przefiltrowana.

Woda studzienna — jest to woda gruntowa
otrzymana ze studni. Studnie bywaja plytkie i glebokie.
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czyniaja sie w wysokim stopniu do zanieczyszczania
wody rzek i jezior. Z tych to przyczyn woda rzeczna
lub woda jezior, stawdw, okazuje si¢ zupelnie niezdatng
do uzycia, nie méwiac o tym, ze podlega ustawicznym
wahaniom temperatury powietrza (w porze letniej jest
za ciepla, w zimie zaS — za zimna).

Woda morska jest niezdatna do uzycia codzlen-
nego, gdyz jest stona i gorzkg, skutkiem zawartosci
znacznej ilo$ci soli. Mozna ja zrobi¢ zdatng do uzycia
przez tak zwang destylacjg, t. j. zamienienie wody
w pare, odprowadzenie i skroplenie tejze przez ozie-
bienie — a mianowicie: z kotla odprowadza si¢ para
gotujacej sie wody w ochladzang rure, ksztaltu we-
zownicy, w ktorej sie skrapla i $cieka do podstawio-
nego naczynia, sole za§ — pozostaja w kotle.

_ Wody mineralne. Pod nazwa ta pojmujemy
wody zrddlane lub studzienne, uzywane w celach lecz-
niczych, gdyz zawieraja rozmaite substancje mineralne
w takiej ilosci, ze wywieraja to lub owe dzialanie na
organizm ludzki. Z tego tez powodu wody mineralne
nie nadaja sie do uzytku codziennego. Widzimy wigc,
ze najodpowiedniejsza do uzycia jest woda gruntowa
glebokich warstw ziemi, studni wierconych lub mu-
rowanych, prawidlowo urzadzonych i woda Zrédlana
w tym razie, jezeli Zzrédlo znajduje sie w miejscowosci
niezaludnionej, nie ulegajacej zanieczyszczeniu. Inne
za$ rodzaje wody, a zwlaszcza pochodzace z powierzchni
ziemi, nie sa zdatne do uzycia, gdyz zawieraja naj-
czesciej zanieczyszczenia szkodliwe dla zdrowia naszego.

Jezeli jednak z koniecznodci zmuszeni jesteSmy
korzysta¢ z wody watpliwej dobroci, to wode taka
nalezy koniecznie przed uzyciem oczysci¢. Jak
waznym jest oczyszczenie wody, naprzyklad rzecznej,

4
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dowodzi ostatnia wielka epidemja cholery w miescie
Hamburgu w Niemczech. Miasto Hamburg graniczy
bezposrednio z drugim miastem, zwanym Altona, tak
ze one sie z sobg stykajg. Ot6z w Hamburgu wy-
buchta cholera i okazalo sie, ze zarazki cholery znaj-
dowaly_sie w wodzie rzeki Elby, nad kt6érg Hamburg
lezy. Wode nieoczyszczona z tej rzeki pompowano do
wielkiego zbiornika, z ktérego zaopatrywano w wode
mieszkancéw za pomoca rur wodociggowych, cdpro-
wadzonych do doméw miasta. W miescie Altonie zas,
ktére tez zaopatrywane bylo w wode z zarazonej rzeki
Elby, ale dokladnie oczyszczona — wypadkéw cholery
prawie ze nie bylo. Drugi przyklad: w pewnym domu
kilkoro ludzi zachorowato na tyfus brzuszny; okazalo
sie, ze pili oni wode ze studni nieszczelnej, znajdujacej
sie w poblizu ustepu, do ktérego wlewano odchody
chorego na tyfus brzuszny; lokatorowie tego samego
domu za$, ktérzy brali wode z dobrze urzadzonej studni
sasiedniego domu, nie zachorowali na tyfus brzuszny.
Dlatego tez oczyszczenie wody, wzietej z po-
wierzchni ziemi lub Zle urzadzonej studni
jest niezbednym, by uniknaé skutkéw szkodliwych,
jakie pociaga za soba uzywanie takiej wody.

Sposoby sztucznego oczyszczania wody sg naste-
pujace:

1) Gotowanie wody — jest to najpewniejszy
spos6b wygubienia zarazkOw chorobotwdrczych, gdyz
gotowanie je niszczy i zabija.

2) Destylacja wody, to jest gotowanie jej.
i odprowadzenie wydzielajgcej sie pary przez ochla-
dzane rury, w ktérych para sie skrapla i Scieka do
podstawionego naczynia. Woda taka jest wprawdzie
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i wspomnieli§my o tym, ze woda, zawierajaca
zarazki chorobotwOrcze bywa zr6dlem pow-
stania i rozszerzania sie chordb zakaznych,
jak nam dowodza dwa wyzej przytoczone przyklady.
Ale nietylko zawartos¢ bakterji chorobotw6rczych w wo-
dzie przedstawia niebezpieczefistwo dla zdrowia naszego,
w wodzie bowiem moga znajdowac sie i inne jeszcze
szkodliwe domieszki. Sa to przedewszystkim jaja i za-
rodki rozmaitego rodzaju glist, jak naprzyklad:
zwyczajnego tasiemca czyli solitera i innej do solitera
podobnej glisty, zwanej brézdogléwcem, nastepnie jaja
zwyczajnej glisty ludzkiej, jaja glistnicy robaczkowejit. d.
W krajach goracych woda bywa zanieczyszczona ja-
jami i zarodkami innych jeszcze glist, ktére okazuja sie
jeszcze niebezpieczniejszemi od naszego solitera lub
zwyczajnej glisty ludzkiej. Nadmienié musze, ze w wodzie
moga znajdowac sie przypadkowo i pewne trucizny,
jak naprzyklad: arszenik, olow i t. d.

A wiec wprost szkodliwg dla zdrowia
naszego jest woda, zanieczyszczona bak-
terjami chorobotwérczemi, naprzykiad bakter-
jami tyfusu brzusznego, cholery i t. d, nastepnie
woda, zanieczyszczona jajami i zarodkami
rozmaitych glist i wreszcie woda, zawierajaca
jadowite substancje — trucizny, jak olow, ar-
szenik i t. d.

Z tego wszystkiego, co$my dotychczas o wodzie
mowili, okazuje sie, ze woda, ktéra tak niezbedna jest
dla naszego zdrowia i zycia, moze w pewnych razach
wywola¢ choroby skutkiemi szkodliwych domieszek,
kt6re sie w niej trafiaja. Diatego tez nalezy postaraé
sie o wode dobra, czysta. Jezeli nie mamy pewnosci
co do dobroci wody, to nalezy ja przed uzyciem bez-



warunkowo oczyscic, jezeli nie w inny sposob, to przez
dluzisze gotowanie; ten sposéb bowiem jest niezawodny,
pewny. ;

Powiedziatem, ze woda jest nam potrzebng i dla
utrzymania ciala naszego w czystosci, dla
oczyszczania mieszkan naszych i przedmiotow gospo-
darstwa domowego. Jak waznym jest utrzymanie ciata
w czystosci i jak wazna jest czystoS¢ w mieszkaniach
naszych i wogdle calego otoczenia naszego, dowodzi
ta okolicznosé, ze choroby najczesSciej wystepuja tam,
gdzie panuje nieczysto$¢, niechlujstwo i brud. Juz
w dawnych bardzo czasach przed Narodzeniem Chrystusa
istnialy narody, ktére tak dbaly o czysto$¢ ciala i oto-
czenia swego, ze mogg nam stuzy¢ za przyktad, za wzor;
my z niemi pod tym wzgledem ani rownac sie nie
mozemy. Starozytni Rzymianie naprzyktad, budowali
kapiele, w ktérych 3000 os6b moglo jednoczesnie sie
kapaé, a takich kapieli publicznych bylo w samym
miescie Rzymie okolo 800. Pomyslmy tylko o tym,
ze na skorze naszej osiada pyl, ktéry sie skory latwo
ima, bo z gruczolkéw, znajdujacych sie w niej, wy-
dziela sie tluszcz, ktérego pyt sie czepia, ze z po-
wierzchni, skéry oddzielaja sie luski naskorka i wy-
dziela sie pot, zawierajgcy nawet szkodliwe czeSci
skladowe dla zdrowia naszego, ze dalej, tluszcz skorny
rozklada sie¢ na powierzchni skory, przyczym powstaje
won przykra. Jezeli wszystkie te nieczystosci nagro-
madzaja sie na skorze, to powstaje warstwa brudu
cuchnaca, w ktérej nader pomysinie rozwijajg sie bak-
terje chorobotwércze; warstwa ta procz tego drazni
skore o tyle, ze latwo powstaja rozmaite choroby skérne;
nie dos¢ na tym, warstwa tego brudu uniemozliwia
wydzielanie sie szkodliwych czesci potu, co niekorzystnie
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wplywa na zdrowie. Do$¢ powodéw, dla ktorych kazdy
rozsadny czlowiek dba¢ bedzie o czysto$¢ ciala swego,
gdyz nie zechce naraza¢ zdrowia swego, a nawet Zycia,
na niebezpieczenstwa i nie zechce narazac Sie na bol
i niezno$ne swedzenia, ktore czesto wywoluja choroby
skérne, wymagajace leczenia przez cale tygodnie, nie-
kiedy i miesiace cale. :

Woda okazuje sie $rodkiem niewystarczajgcym do
doszczetnego usuniecia brudu z powierzchni skory;
do gruntownego oczyszczenia potrzebne jest mydto —
woda bowiem nie rozpuszcza powierzchownej warstwy
lusek naskorka najwiecej zanieczyszczonych, co mydio
stanowczo uskutecznia; mydlo précz tego najlepiej
usuwa pot i tluszcz. jeden wielki uczony powiedzial,
ze ilo§¢ zuzytego mydla stuzy za miare kultury danego
narodu, to znaczy, im wiece] nar6éd zuzywa mydla,
tym stoi na wyzszym szczeblu kultury, oswiaty. Zwykle
ulegaja oczyszczeniu — i to czesto nader pobieznemu —
tylko twarz i rece. Jest to jednak zbyt malo, a w kazdym
razie nieodpowiadajace wymaganiom higjeny; my¢
nalezy, i to starannie, rOwniez szyje, piersi, koiiczyny
gorne, a zwlaszcza okolice pod pachami. Codzienne
mycie wymienionych czesci ciala nie zabiera wiele czasu,
a przynosi wiele korzysci. Zdawaloby sie niejednemu,
ze to trud zbyteczny, ze to sie nie oplaci, gdyz przy
zajeciu i tak ponownie skora sie zabrudzi. Trud ten
jednak nie jest zbytecznym; dokladnie oczyszczona
skéra moze przez kilka godzin spelnia¢ swoja funkcje
czyli czynno$¢ swoja prawidlowo, to jest, ze parowanie
wody i wydzielanie sie czeSci szkodliwych z ciala przez
skére moze odbywaé sie bez przeszkody, co jest juz
nie malg wygrang. Zabierac sie do jedzenia z rekoma
brudnemi i spozywaé¢ pokarmy, zanieczyszczone przez
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To, coémy dotychczas powiedzieli o utrzymaniu
ciata w czystosci, tyczylo sie wody, jako Srodka pierwszo-
rzednego, stuzacego do pielegnowania skory.

Woda jednak ma i inne jeszcze znaczenie; shuzy
ona bowiem za $§rodek do hartowania ciala na-
szego. Cialo nasze hartujemy za pomocg mozliwie
dlugiego przebywana na Swiezym powietrzu, nastepnie
za pomocg wody i za pomocg gimnastyki. Wzmian-
kowane przezemnie kapiele, stuzace do oczyszczania
ciala naszego, ktére nazywamy cieplemi obojetnemi
kapielami, okazuja sie nieodpowiedniemi do hartowania
ciala. Najodpowiedniejszym $rodkiem do zahartowania
ciala naszego — to woda zimna w postaci kapieli
zimnych lub natryskow, lub tez wycieran ciala zimna
woda. Kroétkotrwale dziatanie zimnej wody wogble
od$wieza, pobudza do pracy miesniowej i powigksza
apetyt. Zaleca sie zwlaszcza uzywanie krotkotrwalych
kapieli w rzece, jeziorze lub morzu. W czasie takich
kapieli korzystamy jednoczesnie ze zbawiennego wplywu
$wiezego powietrza, z dodatniego wplywu zimnej wody
na skore iz gimnastyki, gdyz kapiele w rzece, jeziorze
lub morzu sprzyjaja c¢wiczeniu sie miesni skutkiem
ruchéw, wykonywanych w czasie plywania. Bardzo
dodatni wplyw na cialo wywieraja wycierania calego
ciala zimna woda; wyciera¢ nalezy szybko i energicznie,
zwilzajac od czasu do czasu szmate lub tez specjalng
rekawice z plotna szorstkiego. Woda pokojowej tem-
peratury — naprzyklad woda, ktéra stala w naczyniu
przez noc calag w pokoju — okazuje sie odpowiednig
do tego rodzaju wycieran. Tym sposobem oczyszcza
sie jednoczesnie skore do pewnego stopnia i dziala
podniecajgco, wzmacniajaco na cialo. Jednak w uzy-
waniu zimnych kapieli, natryskow, polewan nalezy by<¢
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ostroznym; dobre one sa dla ludzi zdrowych, dla ludzi
za$ dotknietych chorobg, naprzyklad chorobg serca,
pluc i t-d., moga by¢ bardzo niebezpiecznemi. Dlatego
tez nalezy poradzi¢ si¢ lekarza w razach watpliwych.
Na zakornczenie dzisiejszej pogadanki dodaje jedna
uwage, a mianowicie, ze uzywanie kapieli w wodzie
zanieczyszczonej moze byé réwniez niebezpieczne, jak
uzywanie podobnej wody do picia.




Pogadanka 5-ta.

———

O pokarmie.

Trzecia z niezbednych potrzeb zyciowych, obok
powietrza i wody, jest pokarm. Bez pokarmu zycie
ciala naszego byloby niemozebne, gdyz przez ciagls,
nieprzerwana prace jego poszczegllnych narzadéw
cialo si¢ zuzywa, tak jak sie z biegiem czasu zuzywa
kazda maszyna w ruch ciggly puszczona. Gdyby nie
wprowadza¢ do organizmu nowych substancji w miejsce
tych, ktére przez prace narzadéw swoich traci, toby
w koficu predzej czy pézniej zycie ciala zakonczyé sie
musiato.

Ciato nhasze jest zbudowane z niezliczonej ilosci
drobniutkich, dla oka naszego niedostrzegalnych czastek,
ktére nazywamy komérkami, jak dom zbudowany jest
z cegiel. Kazda taka komérka zyje tak samo jak cale
cialo nasze, gdyby bowiem komodrki owe nie mialy
zycia, toby i calos¢, zlozona z nich, to jest cialo nasze,
nie posiadalo zycia. Zycie komorek polega na tym,
ze one sie rozmnazaja, ze przyjmuja pokarm, ze prze-
rabiajg ten pokarm i ze wydzielaja z siebie pozostalosci
z tej przerébki pokarmu, jako rzecz juz niepotrzeébna
i szkodliwg. Komorki skladajg sie z biatka, to jest
ciata czyli substancji na podobienstwo bialka, znajdu-
jacego sie w jajku kury albo innych ptakéw, nastepnie
z rozmaitych soli i wreszcie z wody. A wiec to biatko,
te sole — jest to budulec, z ktérego tak cudownie
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s3 zbudowane komorki, a tym samym i cialo nasze.
Poniewaz zas komorki, jak powiedziaiem, z biegiem
czasu sie zuzywajg i musza by¢é zastapione nowemi,
ktére tak samo musza by¢ zbudowane, jak zuzyte, to
poja¢ latwo, ze musimy dostarczac¢ cialu naszemu bu-
dulca, o ktérym wilasnie mowitem, to jest biatko i roz-
maite sole z dodatkiem wody. Tak wiec juz teraz po-
wiedzie¢ mozemy jakie przedewszystkim odzywiajace
czesci ;skfadowe powinien zawiera¢ nasz pokarm; on
zawieraé¢ powinien biatko, rozmaite sole,
przytym i wode. Na tym jednak nie koniec. Szu-
kajmy i rozumujmy dalej. W pogadance o powietrzu
dowiedzieliSmy sie, Ze w ciele naszym wytwarza sie
wcigz cieplo, a to z tego powodu, ze w ciele naszym
odbywa sie spalanie czyli utlenianie pewnych substancji,
ktore jest polaczone z tworzeniem sig ciepia. Kazdy
z nas wie, ze w sklad pokarmu, ktéry spozywamy,
wchodza takie rzeczy jak krochmal, cukier, maslo, oliwa.
Do czego one stuzy¢ moga? Poniewaz ani krochmal
lub cukier, ani masto lub oliwa nie sa biatkiem lub
solami, to one nie moga shuzy¢ nam za budulec, gdyz
budulcem dla zbudowania komérek ciala naszego sa
biatko i sole, a wiec moze one stuza przedewszystkim
do wytwarzania ciepta? Tak tez jest w rzeczywistosci.
Krochmal, cukier, maslo, oliwa sa to wszystko ciala,
czyli substancje, przy spalaniu ktérych wytwarza sig
wielka ilo$¢ ciepta. Krochmal i cukier nalezg do gatunku
cial, zwanych weglowodanami; maslo, oliwa zas
naleza do gatunku cial, ktére nazywamy tluszczami.
Tak wiec owe weglowodany i tluszcze sg paliwem,
ktore spalamy w ciele naszym, aby wytworzy¢ ciepto,
na podobienstwo drzewa lub wegla, ktore palimy w piecu,
by w mieszkaniu bylo cieplo. Wigcej nam nie potrzeba,
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mamy bowiem budulec dla zbudowania nowych Ko-
moérek na miejsce zuzytych, zniszczonych i mamy pa-
liwo, ktére spalamy aby otrzymac potrzebna ilos¢ ciepla.
Wiedzac o tym wszystkim, mozemy ostatecznie po-
wiedzie¢, jakie odzywiajace czeSci skladowe zawierac
musi nasz pokarm, abySmy zy¢ mogli; on zawieraé
powinien: biatko, rozmaite sole, wode, weglo-
wodany i tluszcze. | w rzeczywistosci, wszystko
to, co stanowi pokarm nasz, czyli wszystkie materjaly
spozywcze, wchodzgce w sklad pokarmu naszego, jak
naprzykiad: mieso, mleko, jajka, chleb, owoce, jarzyny,
maslo i t. d. zawieraja to biatko w mmniejszej lub wiek-
szej ilosci, to weglowodany, to tluszcze, sole, jak na-
przyklad sél kuchenna, sole wapienne i t. d., wreszcie
i wode.

Wymienione odzywiajace czesci skladowe po-
karmu — bialka, ttuszcze, weglowodany — ulegaja w ciele
naszym spaleniu; spalenie zas, jak juz wiemy, jest utle-
nianiem, znaczy — laczeniem sie substancji z tlenem.
Dlatego tez obecno$¢ tlenu w ciele naszym jest nie-
zbedng; tlen zas otrzymujemy, jak wiadomo, z po-
wietrza za pomoca wdychania.

Jednak, gdyby pokarm nasz skladat sie tylko
z substanciji, odzywiajacych cialo nasze | nazwanych
pierwiastkami pozywnemi, tobySmy mogli, jezeli nie
umrze¢ z glodu, to w kazdym razic — doczekaé sie
chartactwa. Wszystkie bowiem wymienione pierwiastki
pozywne, za wyjatkiem cukru, nie posiadaja w stanie
czystym zadnego smaku, a co nam nie smakuje, "tego
nie uzywamy wcale lub tez niechetnie i to w jak naj-
mniejszej ilosci, co, rzecz prosta, odbiloby sie nader
niekorzystnie na odzywianiu ciala naszego. Pokarm
przeto musi zawiera¢ czesci skladowe, kt6re sprawiaja,
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cych ulec przerébce w narzadach trawienia. Takim
sposobem zapewne dla kazdego z trzech rodzajow
pierwiastkow pozywnych przeznaczony jest osobny sok
z trzech sokéw trawiennych. Tak jest w istocie i trzy
wymienione soki trawienne bylyby wystarczajacemi
dla przer6bki pierwiastkéw pozywnych pokarmu, gdyz
§lina dziata w sposob nalezyty na weglowodany, sok
zoladkowy — na biatka, a zO6I¢ na thuszcze, Ale i tu
znowu objawia si¢ w sposOb zadziwiajacy celowosc,
ktéra cechuje wszystkie cudowne urzadzenia w ciele
czlowieka, zwierzat i roélin i wogdle w przyrodzie calej.
Mogloby si¢ mianowicie zdarzy¢, ze czeS¢ pierwiastkow
pozywnych pokarmu przeszlaby przez cale kiszki nie-
tknieta, niezmieniong przez wzmiankowane trzy soki
trawienne i bytaby takim sposobem stracong dla ciala.
Bytoby to bledem ekonomicznym. Zadanie zapobie-
gania takiej stracie spelnia gruczol, zwany trzustka,
ktérego przew6d wstepuje réwniez do kiszki dwu-
nastnicy. Sok trawienny tego gruczotu jest tak ztozony,
ze trawi biatko, weglowodany i tluszcze, a wigc wszystkie
trzy rodzaje pierwiastkow pozywnych, ulegajacych prze-
ré6bce w narzadach trawienia. Na tym przerabianiu
pierwiastkow pozywnych, a wiec na przygotowaniu ich
do wessania w krew polega pierwsza czeSC aktu tra-
wienia. Druga cze$¢ tego aktu polega na samym
wessaniu pierwiastkéw pozywnych do krwi, tak ze pod
trawieniem pojmujemy przygotowanie pierwiastkOw po-
zywnych do wessania w krew i samo wessanie. Wessa-
nie to odbywa sie w kiszkach cienkich; w kiszkach
za$ grubych, kt6re tworza dolny odcinek calego prze-
wodnika pokarmowego, odbywa si¢ wessanie wody,
skutkiem czego niepotrzebne pozostaloSci pokarmu,
to jest kal, staje sie Scistym.
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Ten bardzo zlozony proces, polegajacy na prze-
rabianiu i zuzytkowaniu przerabianych przez organizm
nasz substancji (to jest pierwiastkéw pozywnych i tlenu)
i na wydzielaniu zuzytych czeSci — nazywamy prze-
miang materji. Pierwiastki pozywne, ulegajace wessaniu,
stuza, jak na poczatku pogadanki dzisiejszej mowilem,
do pokrycia strat, jakie ponosi cialo skutkiem swej
czynno$ci zyciowej. Jezeli cialo otrzymuje tyle ma-
terjalu pozywnego, ile potrzeba do pokrycia strat, to
jest, jezeli dochéd pokrywa rozchéd, wtedy cialo nasze
znajduje sie w tak zwanej réwnowadze przemiany ma-
terji. Gdy za$ cialo nasze otrzymuje nadmiar pier-
wiastkow pozywnych, to jest, gdy dochdd przewyzsza
rozchéd, wtedy ta przewyzka materjalu pozywnego od-
klada sie w pewnych miejscach ciala, jak w magazy-
nach lub spichrzach i to bynajmniej nie bezladnie, lecz
podlug pewnego porzadku, tak ze kazdy rodzaj pier-
wiastkéw pozywnych zachowuje sie w przeznaczonym
dla niego miejscu. 1 tak, nadmiar biatka umieszcza
sie we krwi i w limfie — w postaci zapasowego kra-
zacego bialka; magazynem dla zachowania nadmiaru
weglowodanéw — sa watroba i migSnie, a spichrzem,
w ktérym umieszcza si¢ tluszcz — jest tkanka pod-
skérna, tkanka miedzymig$niowait. d. Pod tym wzgle-
dem troskliwa o dobro ciala naszego przyroda, podobna
jest do oszczednego i oglednego gospodarza, Ktory
nadmiaru dochodéw swoich nie, roztrwania, lecz od-
klada, celem zebrania kapitalu zapasowego na czarna
godzine.

Tak sie przedstawia w ogélnych zarysach obraz
trawienia.

W toku pogadanek naszych poznaliSmy juz nie-
ktére urzadzenia w ciele naszym, regulujace czynnosci

S
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narzadow jego. Takich regulator6w jest wiele w or-
ganizmie ludzkim. PoréwnaliSmy dzi§ ustréj czlowieka
z maszyng parowg. Gdyby maszyna taka nie byla
obstugiwana nalezycie przez uwaznego maszyniste, ktéry
przez dodawanie okreslonej ilosci wegla i wody regu-
luje prawidlowe dziatanie jej, toby ona nie wykonywata
dokladnie danej ilosci pracy i uleglaby w krétkim czasie
zniszczeniu. To samo dzialoby sie z cialem ludzkim,
. gdyby przyroda, dbala o zachowanie osobnika, nie
urzgdzita regulator6w wprowadzania pokarméw do
ustroju. Temi regulatorami sg: poczucie glodu i pragnie-
nia z jednej i poczucie sytosci z drugiej strony.

Na zasadzie tej podstawowej cze$ci pogadanki
naszej o pokarmie, ktéra nam wyswietlita, o ile to bylo
mozebnym w obecnych warunkach, pojecie o pier-
wiastkach pozywnych, materjalach spozywczych i o po-
karmie, mozemy teraz przej$¢ do drugiej czesci, w kt6rej
postaram si¢ zaznajomi¢ Was cho¢ tylko w stowach
treSciwych z poszczegblnemi czesciami, wchodzacemi
w sklad pokarmu. Rozpoczniemy o pierwiastkach po-
zywnych, znaczy: o biatkach, tluszczach, weglowodanach,
0 wodzie i solach.

A. Pierwiastki pozywne.

Biatka. W panstwie zwierzat znajduja sie
w migsniach (w tak zwanym migsie) ptakéw i ryb,
nastepnie w mleku, w jajkach, w serze, w ikrze, w ostry-
gach, w skorupiakach (jak naprzyklad: w rakach rzecz-
nych, homarach, krabach); w panstwie roslin: w grzy-
bach, nastepnie w chlebie, przewaznie za§ w owocach
straczkowych. Biatka zwierzat i rodlin posiadaja jedno
i to samo znaczenie w odzywianiu ciala naszego. One






— 08

od ciala cieplo i tym sposobem podtrzymuje do pewnego
stopnia wydzielanie sie ciepla z ciala naszego.

Sole mineralne. Posréd nich najwazniejsze
znaczenie posiadaja: sol kuchenna, znajdujaca sie prze-
waznie w sokach ciata ludzkiego, nastepnie sole wa-
pienne, ktore sg niezbedne przy tworzeniu si¢ tkanki
kostnej, kosSci; u zwierzat, naprzyklad, karmionych
pokarmem, zawierajgcym niedostateczng ilos¢ soli wa-
piennych, wystepuje choroba, zwana zmigkczeniem
kosci. Réwniez niezbednym dla ciala naszego sa sole
zelaza, ktore otrzymujemy w ilosci dostatecznej za
posrednictwem pokarmu.




Pogadanka 6-ta.

B. Materjaty spozywcze.

Materjaly spozywcze, z ktorych sklada si¢ pokarm
nasz, otrzymujemy ze $wiata zwierzecego i roslinnego.
Do materjaléw spozywczych $wiata zwierzecego na-
leza: mieso zwierzat, ptakéw i ryb, jaja ptakéw, mleko
i jego przetwory, jako to: Smietana, maslo, ser i t. d.
Do materjaléw spozywczych $wiata roSlinnego naleza:
rozmaite gatunki zboza, nastepnie rosliny straczkowe
(bob, fasola, groch, soczewica), jarzyny (kapusta, szpi-
nak, salata, kalafior i t. d.), dalej kartofle, grzyby, owoce.

a) Pochodzenia zwierzecego.

Mieso. Pod nazwa miesa pojmujemy migsnie
zwierzat, ptakéw i ryb; w zyciu codziennym wyraz
mieso uzywa sie w znaczeniu szerszym; lud nazywa
miesem wszystkie czeSci miekkie, za wyjatkiem skory,
przewodu pokarmowego, moézgu i mlecza pacierzo-
wego. Miesnie, to jest migso whasciwe, skladajg sie
z wiokien miesniowych, zawierajacych przedewszystkim
biatko i z tkanki lacznej, umieszczonej pomiedzy WiOk-
nami i dajacej klej; mieso zawiera précz tego tkanke
tluszczowa, nerwy i naczynia krwionoSne. Z pier-
wiastk6w pozywnych mieso zawiera; biatko, tluszcz,
sole i wode; weglowodanéw za§ wcale nie posiada.
W wyjatkowych tylko wypadkach czlowiek uzywa su-
rowe mieso. Przekonamy sie, ze nie wypadaloby
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rodzajéw bakterji, cukier mleczny przechodzi w koficu
w alkohol i kwas weglowy. Kefir zawiera bialko,
tluszcz, cukier mleczny, kwas mleczny, alkohol; ma
smak przyjemny, jest latwo strawny i posiada dos¢
powazne znaczenie pozywne.

Kumys — nap6j narodéw stepowych Rosji i Azji
wyrabia sie z mleka koby}; sklada sie z tych samych jak
kefir substancji, rézni sie za§ od niego zawartoscia
mniejszej ilosci biatka.

Choroby wywolane przez uzycie migsa i mleka,
oraz jego przetworow.

Mieso okazuje sie niebezpiecznym dla zdrowia
naszego wtedy, gdy zawiera: 1) drobnoustroje
chorobotwércze, 2) pasorzyty zwierzece lub
tez 3) trucizny, wyrabiane przez bakterje.

Drobnoustroje chorobotwércze znajdo-
waé sie moga w miesie, jezeli zwierze chorowato na
chorobe zakazna, wywolang przez owe drobnoustroje.
W rzedzie choréb, wywolanych przez uzywanie migsa,
zawierajacego pasorzytnicze zarodki chorobotworcze,
najwazniejsze znaczenie posiada gruzlica, nader
miedzy bydlem rozpowszechniona (i zwana perlica);
nastepnie stosunkowo czesto wystepuje wsréd bydla
rogatego karbunku¥, czyli zaraza syberyjska; niebez-
piecznym jest réwniez uzywanie migsa zwierzat, kt6re
chorowaly na nosacizne i niektére inne jeszcze cho-
roby zakazne. Najczesciej jednak czlowiek choruje
skutkiem uzywania miesa, zawierajgcego pasorzyty
zwierzece, jakiemi sa: trychiny czyli wlosnie
i zarodki tasiemcow. Sr6d bydta, na rzez prze-
znaczonego, tylko $winie choruja na wilosnie. Wiosnie
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Chorobotwdércze za$ bakterje, jak naprzyklad: laseczniki
gruzlicy, tyfusu brzusznego, cholery i t. d., zawiera
masto wtedy, gdy przygotowane zostalo z mleka, za-
nieczyszczonego wzmiankowanemi bakterjami.

Bakterje, ktore zawiera ser zwykle w znacznej
ilosci, naleza przewaznie do nieszkodliwych; w serze
jednak moga znajdowac sie i takie, ktére wyrabiaja
pewnego rodzaju jad, wywolujacy objawy ofrucia.
Spostrzezono wprawdzie rzadko wypadki otrucia serem,
zawierajgcym ten tak zwany jad sera.

Znaczna stosunkowo ilo§¢ kwasu miecznego
w kefirze i kumysie stanowi przeszkode dla rozwoju
bakterji w og6lnosci, a dla drobnoustrojéw chorobo-
tworczych w szczegdlnosci.

ES



Pogadanka 7-ma.

b) Pochodzenia roslinnego.

Do nich zaliczamy: 1) zboza, 2) owoce stracz-
kowe, 3) jarzyny i 4) owoce.

Materjaly spozywcze panstwa roslinnego roznia
sie od materjaléw S$wiata zwierzecego procentowag za-
wartos$cia poszczegdlnych pierwiastkbw pozywnych;
w pierwszych gléwna cze$¢ skltadowa stanowia weglo-
wodany, w drugich za$ przewaza ilos¢ biatka i tluszczu.
W spozywczych materjalach roslinnych znajdujg sie
tluszcze w niewielkiej ilosci lub tez zupelnie brakujg;
bialka za$ znajduja sie w ilosci wiekszej (20 do 25
czeSci na 100 czeSci) tylko w roslinach straczkowych.
Spozywcze materjaly roélinne nalezy prawie zawsze
gotowac lub piec, aby byly latwo strawnemi. Wazng
zaleta materjaléw spozywczych pafstwa roslinnego sta-
nowi nader nieznaczne niebezpieczenstwo zachorowania
na choroby zakazne skutkiem uzywania ich.

Z roSlin najwazniejszy materjal spozywczy dla
czlowieka stanowia:

Zboza, zwlaszcza ziarna zyta i pszenicy, z kto-
rych przygotowuje si¢ chleb; ryz stanowi glowny ma-
terjal spozywczy dla narodéw Indji, Chin i Japoniji;
Kukurydza — dla narodéw Wioch, Turcji i Ameryki
Poludniowej. Make spozywamy najczesciej w postaci
chleba i rozmaitego pieczywa. Pieczenie chleba od-
bywa sie w spos6b nastepujacy: z maki i wody zarabia
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niejednakowe; malto pulchne, Sciste i tluste pieczywo
zaliczy¢ nalezy do trudno strawnych materjaléw spo-
zywezych.

Inne gatunki zboza uzywaja sie przewaznie do
wyrabiania rozmaitych gatunkéw kaszy, jako to:
kaszy owsianej (z owsa), kaszy jaglanej (z prosa czyli
jagiel), kaszy @gryczanej (z gryki) i kaszy perfowej
(z jeczmienia). Kasza zawiera przewaznie krochmal,
mniej bialka, procz tego wode, cokolwiek tluszczu i sole.
Ziarna krochmalu pecznieja od dziatania wody przy
gotowaniu, otoczki komoérkowe pekaja i krochmal prze-
mienia sie¢ w lep krochmalowy, latwiej dostepny dla
dzialania sokow trawiennych.

Dobra maka pszenna przedstawia si¢ w postaci
biatego, a zytnia — slabo szarawego, jednorodnego,
delikatnego i sypkiego proszku; delikatny ten proszek
przy ucisku miedzy palcami cokolwiek trzeszczy; kolor
dobrej maki nie zmienia si¢ przez zwilzenie jej woda.
zapach maki jest dos¢ przyjemny, smak za$ stodkawy.
Kolor maki zepsutej lub zanieczyszczonej nie jest czysto
bialy, posiada raczej odcien niebieskawy lub czerwo-
nawy; niekiedy w mace takiej zauwazy¢ mozemy plamy
szarego lub czerwonawego koloru. Zta maka przez
zwilzenie woda nabiera koloru ciemnego, posiada smak
gorzki lub kwaskowaty, zapach stechly. Obecnosé
ziarenek, wyczuwalnych w mace, dowodzi albo mielenia
niedokiadnego lub tez zanieczyszczenia obcemi sub-
stancjami. W celach zafalszowania kupcy zanieczyszczaja
czestokro¢ make za pomoca rozmaitego rodzaju do-
mieszek, jak naprzyklad: gipsu, kredy i tym podobnych
rzeczy. Wymienione domieszki moga wprost ujemnie
wplywac na zdrowie, jezeli znajdujg sie w mace wilosciach
wigkszych. Maka, zanieczyszczona nasionami zycicy
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odurzajacej czyli omeltku lub tez kakolu, albo spory-
szem, jest szkodliwa, gdyz wzmiankowane domieszkKi
posiadaja wlasnosci trujace. Dawniej zdarzaly sie
czeSciej wypadki przewleklego otrucia skutkiem uzy-
wania chleba, zawierajacego sporysz. Niekiedy spo-
tyka sie make, zanieczyszczong wyproznieniami myszy
i kotéw; w zepsutej mace znajdowac sie mogg i ro-
baki maczne.

Lepsze gatunki kaszy sg koloru prawie bialego,
posledniejsze zas — ciemniejszego. Zafalszowania kaszy
dos¢ czesto sie praktykuja; kasze zanieczyszczaja badz
to stoma, to piaskiem lub tez otoczkami ziaren zboza;
w kaszy moga wreszcie znajdowac sie wypréznienia
myszy, rozmaite owady i t. d.

Ryz zawiera przeszto 3 razy wigcej biatka i prawie
4 razy wiecej krochmalu niz kartofle, a zatym wartosc
odzywcza ryzu przewyzsza o wiele warto$¢ odzywcza
kartofli. Chociaz ryz- uwaza¢ musimy za doskonaly
materjal spozywczy, to jednak nie moze stanowié po-
karmu, za malo bowiem zawiera hiatka i brak mu
prawie zupelnie tluszczu. Dla nas szczegolnie ryz moze
posiada¢ znaczenie tylko dodatkowego cennego ma-
terjalu spozywczego, tymbardziej, Zze nie jest drogi.

Réwniez cennym materjalem spozywczym jest
kukurydza, zwana takze turecka pszenica. Zawierajac
bowiem, procz krochmalu, biatko w wiekszej jeszcze
ilosci niz ryz, posiada te wyzszos¢, ze jej cze$¢ skla-
dowa stanowi tluszcz w stosunkowo znacznej ilosci.
Stanowi ona jeden z najwaznigjszych materjaléw spo-
zywezych mieszkancéw krajow Europy i Ameryki Po-
tudniowe;j.

Do owocow straczkowych zaliczamy: groch,
soczewice, fasole i b6b. Wartosé swa odzywcza za-
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kiem mleka lub masta. Uzywanie kartofli moze by¢
szkodliwym dla zdrowia, jezeli w nich tworzy sie ja-
dowita substancja, zwana solaming, znajdujgca sie
zwlaszcza w pedach kartoilowych, wyrostych bez Swiatla,
naprzyklad w piwnicy.

~ Jarzyny. Pod tg nazwa pojmujemy miesiste
korzenie, liscie, kwiaty i t. d. ro8iin rozmaitego ga-
tunku, jak naprzyklad: marchew, seler, rzodkiew, ka-
pusta, safata, szpinak, kalafior i t. d. Jarzyny zawie-
rajg znaczng ilos¢ wody (na 100 czeSci — od 80 do
95 czeSci wody), tak, ze w stosutiku do innych pro-
duktéw spozywczych pochodzenia roslinnego one od-
znaczajg sie prawie najwieksza zawartoS$cia wody;
biatko i tluszcz znajdujg sie w nich w iloSci malej;
weglowodany, naprzyklad cukier znajdujg sie w marchwi
w ilosci wiekszej. Wieksza czes¢ jarzyn zawiera obok
tego czeSci skladowe, odznaczajgce sig¢ przyjemnym
smakiem i zapachem. Odzywcze ich znaczenie jest
wogéble zbyt male, dzialaja jednak podniecajgco na
apetyt, na wydzielanie sokoéw trawiennych i na czyn-
nosé narzadow trawienia. Nadmieni¢ wypada, ze szpinak
odznacza sie wiekszg zawartoScia zelaza i ze kapuste
uzywamy takze w postaci kiszonej, to jest kapusty,
ktérej cukier skutkiern fermentacji przeszedl w kwas
mleczny.

Grzyby. Obok znacznej ilosci wody (na 100
czeSci — 91 czeS¢ wody) zawierajg Swieze grzyby co-
kolwiek cukru, nastepnie bialko, ulegajgce strawienin,
w niewielkiej ilosci, wreszcie Slady ttuszezu; krochmalu
za$ nie posiadaja wcale. Powazniejszego znaczenia od-
zywczego zatym grzyby nie posiadaja | moga shuzyé
tylko jako przyjemny dodatek do innych potraw. Sréd
grzybow jest wiele gatunkéw jadowitvch; z te] tez
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w uzyciu bedacy, nastepnie cukier gronowy, znajdu-
jacy sie w rozmaitych owocach (w winnych gronach,
§liwkach, wisniach i t. d.) i cukier mleczny —w mleku
zwierzat ssacych.

Mi6d wreszcie stanowi nader cenny produkt
spozywczy, skladajacy sie giéwnie z mieszaniny Kilku
rodzajow cukru, nastepnie z wody, cokolwiek biatka
i t. d. Wieksza czes$¢ ludzi uzywa miod chetnie i skutkiem
wielkiego swego znaczenia odzywczego zashuguje na
szerokie rozpowszechnienie. Zafalszowania miodu
praktykuja sie bardzo czesto: dodawaja do miodu make,
krochmal, a nawet i klej i inne jeszcze rzeczy. Pod
nazwa miodu spotyka sie czesto w handlu sztuczng
mieszanine syropu kartoflanego, maki, sacharyny i in-
nych substanciji.

Cukier i mi6éd sluza za materjal do rozmaitych
wyrobow cukierniczych, jako to: cukierkow,
karmelk6w, pomadek i t. p. Uzyte czesto i w ilosci
wiekszej mogg wywolaé¢ zaburzenia w narzadach tra-
wienia i zepsucie zebéw, gdyz tworzacy si¢ w jamie
ustnej przy rozkladzie cukru kwas mleczny oddzialywa
szkodliwie na zeby. Wzmiankowane wyroby ulegaja
tez nierzadko zafalszowaniu nawet jadowitemi substan-
ciami, jak naprzyklad kwasem pruskim. Barwniki,
. uzywane do zabarwienia wyrobow cukierniczych, sa
niekiedy szkodliwe dla zdrowia, a mianowicie wtedy,
gdy zawieraja trucizny, naprzykiad. oléw, miedz, ar-
szenik, rteé¢, barwniki anilinowe; barwnikami niejado-
witemi, a wiec nieszkodliwemi, sa: szafran, karmin,
sok szpinaku, sok wisniowy i t. p.

Streszczenie rozdzialu o produktach spozywczych
§wiata ro$linnego, tyczace sie zwlaszcza zawartosci
pierwiastkow pozywnych i wartodci odzywczej, przed-
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i korzenie. Sama czekolada czlowiek Zy¢ moze przez
czas dluzszy, gdy tymczasem zginglby $miercia glo-
dowa, jezeliby uzywal wylacznie czystej kawy lub her-
baty. Czekolade przywiézt z Ameryki Kolumb; weszta
ona tez w uzycie ogblne o 100 lat wczesniej niz kawa
i herbata. Kakao i czekolada ulegaja czesto zafalszo-
waniu przez dodawanie mniej cennych rzeczy, jak na-
przyklad: krochmalu, tanich tluszczow, lupinek ka-
kaowych, cykorji, zoledzi, a nawet kredy, proszku
ceglanego, piasku i t. p.
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Pogadanka 8-ma.

Trunki alkoholowe czyli wyskokowe.
Wszystkie trunki wyskokowe zawierajg alkohol czyli
spirytus w wiekszej lub mniejszej iloSci. Najwiecej al-
koholu zawieraja rozmaite gatunki wodki (35°/, do
60°/,), mniej — rézne rodzaje wina (od 6°/, do 17°/,),
najmniej zas — rézne gatunki piwa (od 3°/, do 6°/,).

Piwo wyrabia sie ze stodu jeczmiennego, z chmie-
lu, drozdzy i wody. Krochmal jeczmienia przechodzi
w cukier, ktéry, pod wplywem drozdzy, rozkitada si¢
na alkohol i kwas weglowy; chmiel, uzywany do wy-
robu piwa, nadaje mu smaku gorzkawego. Piwo za-
wiera: wode, alkohol, kwas weglowy, cokolwiek biatka
i cukru, rozmaite kwasy, jako to: kwas mleczny i t. d.
i inne jeszcze substancje. Najwiecej alkoholu zawie-
raja angielskie gatunki piwa. Piwo nalezy do uzywek;
odzywcza jego wlasno$¢ jest nader nieznaczna. Piwo
ulega czesto zafalszowaniu przez dodanie rozmaitych
rzeczy, niekiedy i wprost jadowitych.

Wino otrzymuje sie drogg fermentacji soku wi-
nogron. Fermentacje cukru, zawartego w gronach,
wywoluja grzybki drozdzowe, znajdujace si¢ na po-
wierzchni winogron; dodawanie drozdzy zatym oka-
zuje sie zbyteczne. PrOcz rozmaitych gatunkéw wina
naturalnego, spotykamy w handlu tak zwane wina
lecznicze, przedstawiajace prawie zawsze sztuczne mie-
szaniny. Sztucznym produktem sg réwniez wina szam-
panskie, zawierajace znaczne ilosci kwasu weglowego.
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Do uzywek wreszcie nalezy

Tytof, Liscie tytoniu zawieraja obok drzewnika
rozmaite substancje, z kt6rych najwazniejsza jest tak
zwana nikotyna, substancja nader jadowita, wywo-
lujgca w czystym stamie juz w ilosciach nieznacznych
rozszerzenie Zrenic, dusznosé, silne bicie serca i $mieré
skutkiem paralizu serca, Tytofi uzywa sie do palenia,
do Zzucia i zazywania przygotowanej z niego tabaki.
Tyton ulega nierzadko zafalszowaniu przez dodanie
bezwartosciowych lisci, naprzyklad: kartofla, cykorji
i t. d. Pierwsze préby palenia tytoniu przedstawiaja
sie w obrazach wcale nie zachecajgcych: osoba, pierwszy
raz palaca tyton, kaszle, dostaje bicia serca, szumu
w uszach, zawrotu glowy, czesto bélu glowy, nierzadko
nudnosci i wymiotéw. Z biegiem czasu jednak orga-
nizm przyzwyczaja sie do tytoniu i znosi bezkarnie
dzialanie jadéw jego, lecz tylko do pewnego stopnia,
gdyz palenie nadmierne wywoluje wreszcie objawy
otrucia, jako to: utrate apetytu, przewlekly katar gar-
dzieli, kolatanie serca, drzenie korczyn, zaburzenia
wzroku i t. d. Zucie tytoniu wywoluje zapalenie dzia-
set i przewiekly katar zoladka; katar zoladka moze by¢
spowodowany réwniez przez zazywanie tabaki. Tyton
przeto zaliczy¢ nalezy do uzywek szkodliwych. Bardzo
umiarkowane palenie nie wyrzadza jednak osobliwej
szkody naszemu cialu. Szkodliwe jest palenie w czasie
pracy cielesnej, szkodliwe jest réwniez polykanie dymu
albo tak zwane ,zaciaganie sie“; nie nalezy wreszcie
pali¢c naczczo. W wypadkach wystapienia objawéw
otrucia nalezy na czas pewien lub na zawsze zaniechaé
uzywania tytoniu,
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C. Pokarm.

Wiemy, Ze pokarm jest mieszaning produktéw
spozywczych, w sklad ktorego wehodzi¢ moga zaréwno
materjaly spozywcze ze Swiata zwierzat jak i panstwa
ro$lin. Wiadomo, ze sg ludzie, ktérzy zywia sie prawie
wylacznie pokarmem miesnym, naprzykiad eskimosi na
dalekiej polnocy; inni za§ prawie tylko pokarmem
ro§linnym, naprzyklad Arabowi wystarcza woreczek
daktyli i groch dla dostatecznego odzywiania ciata, ze
wreszcie dla innych ludzi pokarm mieszany, miesny
i rodlinny, stanowi zwykly sposéb odzywiania sie.

Sa ludzie — nazywaja sie wegetarjanie — ktérzy
twierdza, ze cziowiek jest stworzony do uzywania po-
karmu roslinnego, a nie miesnego i przytaczaja dla
poparcia swej nauki najrozmaitsze dowody, ktére
w rzeczy samej nie sa jednak dostatecznie naukowo
uzasadnione. Zastosowanie ich nauki do wszystkich
ludzi na kuli ziemskiej jest niemozliwe i sprawy odzy-
wiania cztowieka wtak ogélnym znaczeniu nie mozemy
rozstrzygna¢. Czlowiek bowiem znajduje sie w za-
leznosci od przyrody i warunkéw miejscowych, ktére
sprawiaja, ze jest zmuszony do tego lub innego spo-
sobu odzywiania sie: Eskimos z koniecznosci zywié
sie musi pokarmem miesnym, ludzie za$, zyjacy w miej-
scowosciach, w ktérych brak odpowiedniego miesa,
musza sta¢ sie z koniecznosci wegetarjanami. Nietylko
organizm zwierzat i roslin, ale i cialo czlowieka po-
siada zdolno$¢ dostosowywania sie do warunkéw ota-
czajacej przyrody, a wiec i do sposobu odzywiania sie.
O ile zadanie wegetarjan, aby czlowiek uzywal wy-
facznie- pokarmu roslinnego, nie jest dostatecznie uza-
sadnione, o tyle wazne znaczenie posiada poglad ich


















Pogadanka 9-ta.

O odziezy.

Zanim przystapimy do szczegélowego rozbioru
higieny odziezy, musimy zastanowi¢ sie nad jednym
z koniecznosci nasuwajacym sie pytaniem — czy odziez
wogdle jest niezbednag dla zdrowia i Zycia naszego, czy
tez nie. W pogadance o powietrzu moéwiliSmy, ze cieplo
wydziela sie z ciata przewaznie za posrednictwem skéry,
nastepnie, ze w ciele naszym mamy przepyszne urza-
dzenie, ktore sprawia, ze gdy atmosfera sie ochladza,
spalenie w naszym ciele sie powieksza, gdy za$ atmo-
sfera sie ociepla, spalenie w ciele naszym sie zmniejsza
i por6éwnaliSmy cialo nasze z piecem, a owo urzadze-
nie, regulujace ciepto ciala naszego — z uwaznym i ma-
drym palaczem, ktéry raz wiecej raz mniej w tym piecu
pali zaleznie od temperatury atmosfery. Jakaz to istota
tego urzgdzenia cudownego, ktére sprawia, ze cieplota
ciala naszego trzyma sie przecietnie na jednej i tej sa-
mej wysokosci, pomimo, ze cialo nasze pozbywa sie
raz wiecej, jak naprzyktad podczas zimy, innym razem
znowuz mniej ciepla, jak naprzyklad podczas upalu.
Przyjrzyimy sie cztowiekowi zdrowemu lecz niedosta-
tecznie odzianemu w czasie chlodu i zauwazymy, ze
skéra jego jest blada i sucha. Dlaczego to tak? Dla-
tego, ze drobne naczynia krwionosne w skorze sa
skutkiem dzialania zimna zwezone, przez to plynie
w nich daleko mniejsza ilo§¢ krwi, niz w zwyklych wa-
runkach. Ta mala ilo§¢ krwi oddaje, rzecz prosta,
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swych wiékien, tak, Ze miedzy niemi a cialem pozo-
staje jeszcze pewna warstwa powietrza. Tkaniny je-
dwabne przeciwnie naleza do dobrych przewodnik6w
ciepta, latwo wchianiaja wode i szybko oddaja ja przez
parowanie.

- Tkaniny z materjalu pochodzenia ro-
§linnego sa lepszemi przewodnikami ciepla, niz wel-
niane, dlatego tez o wiele mniej zabezpieczaja cialo od
utraty ciepla, wchianiaja obok tego szybko wode i, przy-
legajac w stanie wilgotnym SciSle do skory, predzej
ochtadzaja cialo; woda bowiem, znajdujaca sie¢ w ich
porach odbiera przy parowaniu znaczng ilos¢ ciepla.
Widzimy wiec, ze pomiedzy wiasnosciami tkanin za-
chodza znaczne réznice, ktére posiada¢ musza znaczenie
decydujace przy wyborze odziezy stosownie do stanu
atmosfery. W koficu dodaé¢ musze wzmianke, ze
i barwa materjalu, z ktérego sporzadzong jest odziez,
odgrywa do$¢ wazna role; czarny bowiem kolor ma
wlasno$¢ wchlaniamia cieplych promieni slorica, a bialy
lub z6tty za$ je odbija, a zatym czarne wzglednie ciemne
ubranie latwiej sie rozgrzewd niz jasne; ciemne odpo-
wiedniejsze jest na zime, jasne zas na lato.

A teraz posluchajmy, jakie higjena daje nam rady
w sprawie odziezy.

1) Odziez powinna regulowac utrate
ciepla ciala naszego, to znaczy, ze powinna
ochrania¢ cialo od znacznej utraty ciepla, gdy powietrze
jest zimne i zapobiec ogrzewaniu si¢ ciala przy wyso-
kich temperaturach otaczajgcej nas atmosfery. Najod-
powiedniejsza odzieza w porze zimowej, chiodnej, jest
odziez z tkaniny welnianej lub tez futro. Zdrowi mlodzi
ludzie powinni uzywaé odziezy wekianej Sredniej gru-
bosci,. a w razie wiekszego zimna watowanej. Czlowiek
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Z tego, co dotychczas moéwiliSmy o odziezy, wy-
wnioskowaé mozemy nastepujace: kazdy materjat, do
wyrobu naszej odziezy stluzgcy, ma swoje zalety ale
i wady, ze nie posiadamy takiego materjatu, ktoryby
okazatl sie odpowiednim we wszystkich warunkach Kkli-
matycznych, w kazdej porze roku, przy kazdej pogodzie
it d., ze wreszcie przy wyborze odziezy zwraca¢ mu-
simy uwage réwniez na wiek, stan zdrowia, na rodzaj
zajecia czlowieka.

Na tym jednak nie koncza sie wymagania higjeny.
Higjena uczy dalej, ze:

5) Odziez nie powinna zawiera¢ zadnych
dla zdrowia szkodliwych substancji. Farby, uzy-
wane do barwienia tkanin nie powinny zawiera¢ jado-
witych substanciji, jako to: arszeniku, olowiu, miedzi
i t. d. Farby szkodliwe moga wywotac nietylko cho-
roby skéry, lecz nawet powazne objawy otrucia.

6) Odziez nie powinna wyrzadzaé szkody
zdrowiu skutkiem nagromadzenia sie w niej
nieczystosci i zawartoSci zarazkow chorobo-
tworczych. Odziez zanieczyszcza sie pylem, ktéry
z biegiem czasu dostaje sie w giab tkaniny, nastepnie
wydzielajacym sie z ciala potem i oddzielajagcemi sig
tuskami naskorka. Wszystkie te rzeczy ulegajg rozkia-
dowi, polaczonemu z wydzielaniem sie ztej woni; przez
nagromadzenie sie ich, odziez obok tego ftraci wiasnosc
zlego przeprowadzania ciepla. W odziezy moga znaj-
dowa¢ sie drobnoustroje chorobotwércze. Za pomocg
adziezy i bielizny moga by¢ rozpowszechnione choroby
zakazne, jak: ospa,‘odra, ptonica, gruzlica, karbunkut i td.
Odziez przeto nalezy codziennie wytrzepywac i oczy-
szczaé starannie szczotka, czesto przewietrzaé i wywie-
sza¢ na dzialanie slonca. Odziez i bielizne chorego na
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chorobe zakazna podda¢ nalezy dokladnej dezynfekcji.
Ubrania, ktére nosii inny czlowiek, nie nalezy nigdy
uzywaé, nie poddawszy go przedtym dezynfekcji, jak
réwniez i bielizny, ktéra nalezy dokladnie wygotowac
i nastepnie wypraé. Wreszcie

7) Odziez nie powinna wyrzadzac szkody
cialu skutkiem nieodpowiedniej formy, niewla-
§ciwego i nieprawidlowego kroju. Odziez nie
powinna tamowaé ruchow ciala, nie tamowaé oddy-
chania, krazenia krwi, trawienia.

Jednym z niebezpiecznych wrogéw higjeny jest —
moda. Ciggla i powazna walka wre miedzy niemi.
Walka ta jest dla higjeny tym trudniejsza i, jak sie
zdawa¢ moze, na razie nawet daremna z te] przyczyny,
ze po stronie mody stoi niebezpieczny sprzymierzeniec —
prézno$¢ ludzka. Smutne nawet doswiadczenia nie s
w stanie dokona¢ pozadanego przewrotu na polu mody.
Czlowiek niekiedy z pelna Swiadomos$cig szkodliwych
skutkéw ulega despotyzmowi dziwnej czestokroé mody.
Tyczy sie to zaréwno mezczyzn jak i kobiet. Suknie
uwazaé nalezy przedewszystkim za odziez, a nie za stréj.
Wprawdzie najczesciej przyczyna niewolniczego poddania
sie przepisom mody jest nieSwiadomos¢. Dlatego tez
pomdéwimy nieco obszerniej o szkodliwym wplywie
nieodpowiedniej odziezy i czesci jej na cialo czlowieka.
Najwiekszym zlem, przeciw ktéremu bezustannie po-
wstawaja lekarze i higjenisci — to

Gorset. Gorset sciggniety w stanie wywiera
ucisk na dolna czes¢ Kklatki piersiowej, a po za tym
na rozmaite narzady ciala. A jakiez sa nastgpstwa?
Miesnie krzyza i piersi, SciSniete gorsetem, nie moga
spetnia¢ funkcji to jest czynnosci swej w rozmiarach
prawidtowych, skutkiem tego stabna zamiast sie rozwi-
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jest odpowiedni aparat ortopedyczny, a nie gorset.
A zatym gorset uwazac nalezy za cze$¢ ubrania wielce
dla zdrowia szkodliwa.

U mezczyzn podobny wplyw na organizm wywie-
rajg paski, stuzace do przymocowania ubrania (spodni)
w biodrach. Przenoszac ciezar ubrania na ramie, uni-
kamy szkodliwych skutkéw ucisku na klatke piersiowa
lub jame brzuszna. Paski przeto nalezy zastapic szelkami.

Potepiac nalezy uzywanie ciasnych i przytym
wysokich kotnierzykéw, wywierajgcych ucisk na
wielkie naczynia krwionosne szyi. katwo zwlaszcza
ulegaja uciskowi zyly; stanowi to przeszkode dia swo-
bodnego odplywu krwi zylnej z mézgu do serca, wy-
wolujaca zast6j krwi w moézgowiu. Nastepstem tego
sa uporczywe béle glowy, zawroty glowy it. p. Kol
nierzyki tego kroju tamuja swobode czynnosci miesni
szyi i ruchéw glowy; w czasie za$§ upalu ciasne, wy-
sokie kolnierzyki uniemozliwiaja zamiane pomiedzy
powietrzem zewnetrznym i powietrzem, otaczajacym
powierzchnie ciala naszego, skutkiem czego powstaje
przykre i wprost niezno$ne uczucie,

Uzywanie zwyktych okraglych podwigzek
rowniez okazuje sie szkodliwym przez ucisk na zyly
goleni. Ucisk ten jest bardzo czesto przyczyna two-
rzenia sie tak zwanych zylakéw, to jest zyl rozszerzo-
nych. Na goleni z zylakami tworza sie czesto nader
uporczywe owrzodzenia, dochodzace nierzadko do
znacznych bardzo rozmiarow; obok tego zdarza sie
pekniecie zylaka, polaczone z obfitym i niebezpiecznym
krwotokiem.

Obuwie. Obuwie nieodpowiednie znieksztalca
stope.  Znieksztalcenie polega na zmianie polozenia
palcéw, na tworzeniu sie palca koslawego, to jest palca
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jak naprzyklad miekkie welniane czapki lub kapelusze;
w czasie lata — czapki lub kapelusze z tkanin lekkich,
umozliwiajacych dobra wentylacje i zabarwionych na
kolory jasne (bialy lub bladozéitawy). Nakrycie glowy
nadto ma ochrania¢ oczy od promieni stonecznych
i nie powinno wywiera¢ zadnego ucisku na glowe.
Ubranie spodnie, to jest odziez przyle-
gajaca do ciata (bielizng) nalezy dostosowywaé
do pory roku, pogody, do rodzaju zajgcia i stanu zdro-
wia. Do ubrania spodniego uzywaja si¢ wetniane ma-
terje, bawelniane, jedwabne i pl6cienne tkaniny, wreszcie
i mieszaniny welny z bawelng lub welny, bawelny
i plétna w postaci trykotéw. Najodpowiedniejsze w porze
zimowej, dla ochrony przed wilgocia i szybkiemi zmia-
nami pogody s welniane gladkie materje, tak zwane
tkaniny welniane D-ra Jaeger'a; sa one odpowiednie
i dla oséb pracujacych na powietrzu, skionnych do
pocenia sie i dla ludzi chorowitych. Welniane materje
wchtaniaja, jak wiemy, pot i zabezpieczajg tym sposo-
bem cialo od wilgoci; nalezy tylko dbac o to, by tego
rodzaju ubranie spodnie bylo lekkie, gdyz grubsze
utrudnia wydzielenie sie nadmiaru ciepla, tworzacego
sie w ciele przy natezonej pracy migsniowej. Nie kazdy
jednak znosi bielizne welniang, ktéra sprawia czesto
nieznodne swedzenie skéry; od noszenia bielizny wel-
nianej moga powstawaé¢ nawet wysypki zwlaszcza na
skorze delikatnej, wrazliwej. Dla o0s6b takich odpo-
wiednie sa trykoty bawetniane D-ra Lahmann'a. Pl6-
cienna bielizna odpowiednia jest dla ludzi pracujacych
w pokoju. Koszule plécienne z gorsem krochmalonym,
sztywnym sa nieodpowiednie, gdyz skutkiem zapelnienia
por tkaniny lepem krochmalowym, gors koszuli, po-
krywajacy cale piersi, stanowi przeszkode dla ulatniania
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zahartowany odpowiedniemi S$rodkami, nie doznaje
przykrego uczucia i pod wplywem chlodniejszego po-
wietrza. Wiele jest tez oséb, przejetych zbyt wielka
obawa przed zazigbieniem. Odziez odpowiednia wazne
niewatpliwie posiada znaczenie zapobiegawcze, lecz
wiele ludzi, niestety, uwaza jag za jedyny $rodek zba-
wienny i z obawy przed zaziebieniem zbyt cieplo sie
ubiera. Skutki tego moga by¢ tylko ujemne: organizm
staje sie malo odpornym wskutek stabej leniwej funkcji
aparatu, regulujacego cieplote ciala naszego, tak, ze
nieznaczne nawet wahania temperatury takiemu wy-
pieszczonemu organizmowi wyrzadzaja szkode. Harto-
wac i wzmacnia¢ nalezy cialo od mlodosci w spos6b
rozumny, by czynnoSci wszystkich narzadéw jego, do
kt6rych i skéra nalezy, mogly odbywac sie¢ prawidlowo;
odziez zaS uwazaé jedynie za $rodek pomocniczy, za-
bezpieczajacy cialo od niepozadanej utraty ciepla.

@



Pogadanka 10-ta.
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O mieszkaniu.

Dzisiejsza nasza pogadanka ma wiele punktéw
styedftych z poprzednia, w ktérej przekonaliSmy sie, ze
przyroda uzbroila cialo nasze w pewne Srodki ochronne
przeciw ujem 'm wplywom atmosferycznym. Calo-
ksztalt tych $re . nazwali$my aparatem, regulujgcym
cieplote ciala .aszego. Przekonalismy sie réwniez, ze
‘ta samoobrona ciata naszego jest do pewnego stopnia
ograniczona, ze okazuje si¢ za slabg do skutecznej
walki z znaczniejszemi zmianami temperatury atmosfery
i przeto powinna by¢é wzmocniong za pomoca Srodka
sztucznego, jakim jest odziez. Jednak i odziez pod
tym wzgledem nie jest ostatecznym wyrazem obrony
ciala naszegc: Dlatego tez zachodzi potrzeba stworze-
nia sobie schroniska stalego, zapewniajgcego nam
obrone niezawodna przeciw poteznym zywiolom i sitom
przyre . [ym schroniskiem jest mieszkanie czlowieka.
Powiedziatem, ze przedmiot dzisiejszej pogadanki, a wiec
mieszkanie, ma wiele punktéw stycznych z przedmiotem
poprzedniej — z odzieza. Punkty styczne ujawniajg sie
przedewszystkim w wspllnym zadaniu zasadniczym,
ktére spelnia¢ majg odziez i mieszkanie, a nastgpnie
i w wlasnoéciach, ktéremi odznaczaé sie majq materjaly,
sluzagce do wyrobu odziezy i do budowy doméw. Zro-
zumiemy to latwiej, jezeli poréwnamy odziane cialo
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nasze z mieszkaniem. Role odziezy odgrywajg mury
mieszkania; role cienkiej warstwy powietrza, znajduja-
cego sie pomiedzy ciatem i odzieza, odgrywa przestrzen
powietrza pokojowego, a miejsce ciala, to jest Zrddia,
wydzielajacego cieplo, zastepuje w mieszkaniu piec.
DowiedzieliSmy sie nastepnie, ze odziez mieszkancow
klimatow skrajnych jest prawie zawsze jednostajna, ze
przeciwnie, wielkie roznice temperatury w Klimacie
umiarkowanym wymagajg i wiekszej rozmaitosci ubra-
nia. Tak samo i mieszkanie: w krajach wiecznego
$niegu i lodu schroniska, majace na celu jgd. "= za-
bezpieczenie od zimna, musza by¢ zawsze jednakowo
zbudowane; pod cieplym niebem pudzwrotnikowym
wystarcza lekki szatas bambusowy, clironigcy od pa-
lacych promieni stonecznych; w klimacie umiarkowa-
nym za$, jak u nas, spotykamy i masywne domy, da-
jace schronienie w czasie zimy i lekkie drewniane
budynki letnikbw. Powolujgc sie na powyzsze po-
rownanie odziezy z mieszkaniem, fatwo wymieni¢ mo-
zemy najwazniejsze wlasnosci, jakie posiada¢ powinny
materjaty budowlane, a mianowicie: powinny by¢ zlemi
przewodnikami ciepla i nieprzemakalne 1i.

Materjalu budowlanego dostarcza nam Swiat ro-
slinny (jak drzewo, trzcina, stoma), Swiat mineralow
(jak piaskowiec, tuf, marmur, granit, glina /| Wyrobu
cegiel stuzaca) i wreszcie Swiat metaléw (jak zelazoit.d.).

Zlemi przewodnikami ciepla sa: drzewo, cegla,
tuf — jako materjaly, zawierajace w porach swoich
powietrze; dobremi za$ przewodnikami ciepla sa: ma-
sywne kamienie, marmur, graniti metale — jako masy
zbite, nie zawierajgce w sobie powietrza. Dlatego tez
do budowy doméw mieszkalnych najodpowiedniejszym
materjatem jest drzewo i cegla.
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Co sig tyczy drugiej wymaganej przez higjeng
wlasnosci materjalu budowlanego, to jest nieprzema-
kalnosci, zaznaczy¢ wypada, ze pod tym wzgledem za-
chodza pewne réznice pomigedzy rozmaitemi materjatami
budowlanemi. Od deszczu zabezpiecza sie zewnetrzna
strone muréw, badz to przez tynkowanie i pokrycie
farba olejna, lub tez za pomocg innych odpowiednich
Srodkéw.

Dawniej wymagano, by materjal budowlany na
podobienstwo odziezy byl przenikliwy dla powietrza;
miato to umozliwiaé zamiang zepsutego powietrza po-
kojowego na $wieze zewnetrzne, Obecnie wiemy, ze
zamiana ta jest nieznaczng i w rzeczy samej tez nie
liczymy sie z ta wlasnoScia przy budowie mieszkan.

Budujgc dom, czlowiek stwarza sobie zarazem
klimat sztuczny, w ktérym przepedza wieksza czeSc
swego zycia, Rozumie sie, ze nadzwyczajnie wazne
jest, by wilasnosci tego klimatu nie wywieraly wplywu
szkodliwego na zdrowie; te za$ zaleza od réznych wa-
runkéw: od gruntu, na ktérym dom jest zbudowany,
od materjalu budowlanego, od ogrzewania, o$wietlenia
mieszkania i t. d. Rozwazymy kazdy z tych warunkéw
oddzielnie.

Grunt pod budowe domu powinien by¢
przedewszystkim suchy i czysty; suchy, by wilgoé
gruntu nie dostawala sie¢ do muréw, czysty, by wyziewy
cuchngce, wydobywajace sie z gruntu zanieczyszczonego,
nie dostawaly sie do mieszkan. Najodpowiedniejszym
gruntem pod budowe domu jest grunt piaszczysty
i nieco wzniesiony, by woda deszczowa latwo odply-
weaé mogla; zlym, nieodpowiednim jest grunt bagnisty,
gliniasty, zanieczyszczony odpadkami domowemi lub
utworzony z gruzéw. Jezeli blizko pod powierzchnia
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ziemi znajduje si¢ woda gruntowa, mogaca dostaé sie
do fundamentéw budowy, to mozna zaradzi¢ zlemu
przez odprowadzenie jej za pomoca drenéw lub tez
przez wzniesienie powierzchni gruntu za pomocg na-
sypu z piasku. Zasadzenie roslin szybko rosnacych,
naprzyklad slonecznika i t. p., przyczynia sie rowniez
do osuszenia gruntu. Grunt, zanieczyszczony odpadkami,
Smieciami i gruzami, nalezy usung¢ i na jego miejsce
nasypac piasku.

Fundament domu. Zadaniem fundamentu jest
odosobnienie czyli tak zwana izolacja domu, to znaczy,
ze fundament domu ma zabezpiecza¢ dom od wody
gruntowej i powietrza gruntowego. W tym celu po-
miedzy fundamentem i murami domu klada sie od-
osobniajace (izolujagce) warstwy cementu lub asfaltu,
betonu lub szkla i t. d. Rzecz jasna, ze warstwa od-
osobniajaca fundament powinna znajdowac sie powyzej
powierzchni gruntu, gdyz w razie przeciwnym wilgo¢
z ziemi przechodzi w Sciany domu, wprawdzie nie z dolu
lecz z bokéw. Jezeli fundament nie jest izolowany,
a grunt zanieczyszczony, to wraz z wilgocia dostajg sie
do Scian nieczystosci, bedace przyczyna tworzenia sie
tak zwanej saletry S$ciennej, wystepujacej w postaci
biatego, szronowego wykwitu na murach. Odosobnienie
podlogi piwnicy lub suteren za pomoca cementu lub
asfaltu zabezpiecza dom od powietrza gruntowego,
ktore jest szkodliwe, zawiera bowiem duzo kwasu
weglowego, w razie danym niekiedy i jadowity gaz
oSwietlajacy i czesto bywa cuchnace.

Sciany czyli mury domu powinny byé prze-
dewszystkim suche, gdyz wilgotne sa lepszemi prze-
wodnikami ciepla i zupelnie nieprzenikliwe dla powietrza.
Przyczyng wilgoci $cian moze by¢ woda gruntowa w tym
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razie, jezeli fundament domu nie jest odosobniony za
pomocg warstw izolujacych; nastepnie pora roku,
w ktorej sie dom buduje, gdyz w lecie budowany dom
wysycha predzej i mozna sie do niego wprowadzi¢ juz
w czasie wiosny roku nastepnego; budowany zas w je-
sieni lub porze zimowej wysycha wolniej i nie moze
by¢ wczesniej zamieszkany, niz w koncu lata roku na-
stepnego; nastgpnie czas tynkowania domu, przed-
wczesne bowiem tynkowanie Scian tamuje ich wysychanie,
dlatego tez do tynkowania nalezy przystapi¢ dopiero
wtedy, gdy Sciany sa zupelnie suche; przyczyna wilgoci
§cian moga by¢ opady atmosferyczne (deszcz, $nieg etc.),
od ktorych zabezpiecza sie mur przez pokrycie zewne-
trznej strony jego warstwa materjalu nieprzemakalnego;
wreszcie wilgo¢ Scian spowodowaé moze para wodna,
znajdujaca sie w powietrzu mieszkania w ilosci znacznej
i skraplajaca sie na $cianach, zwlaszcza przy niedosta- -
tecznej wentylacji; dba¢ przeto nalezy o odprowadzeriie ,
nadmiaru pary za pomoca sumiennego przewietrzanid.
Sciany wilgotne zawsze sa zimne, skutkiem czego i po-
wietrze mieszkania sie ochladza. Odziez, .posciel prze-
sigkajg wilgocia i moga wywolaé szkodliwe ozigbienie
ciata. Wilgo¢ muréw sprzyja rozwijaniu si¢ drobno-
ustrojéw, a zwlaszcza grzybkéw plesniowych, ktdrych
wykwity wystepuja na $cianach, na przedmiotach, znaj-
dujacych si¢ w mieszkaniu, na obuwiu, na materjatach
spozywezych.  Wykwity plesniowe psujg powietrze,
ktore staje sie stechle i ujemnie wplywa na oddychanie,
jak kazde'powietrze cuchnace. Drzewo domow wrtgpt-
nych ulega zniszczeniu przez tak zwany grzyb domQ.wy
Wazne jest réwniez, by Sciany na pOdOblElfSlWO
odziezy byly zlemi przewodnikami ciepla, a zatym za-
wieraly pory zapelnione powietrzem. WiasnoS¢ te po-
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siadaja drzewo, cegla; sg one przeto zlemi przewodni-
kami ciepla, a zatym najodpowiedniejszym materjalem
do budowy doméw zamieszkatych. Silny prad powietrza
puszczony na jedng strone cegly, przechodzac przez
nig, jest w stanie zagasi¢ S$wiece, umieszczong obok
przeciwleglej strony. Tym wiec sposobem cegla, jak
niektére inne jeszcze materjaly budowlane, sa przenikli-
wemi dla powietrza. Wlasno$¢ ta jednak dla mieszkania
nie ma powazniejszego znaczenia, gdyz, jak wspomnia-
lem, wentylacja droga por materjalu budowlanego jest
nader nieznaczna i niewystarczajaca. Natomiast wazniej-
szym jest, ze woda, przypadkowo znajdujaca si¢ W po-
rach, moze wydziela¢ sie z nich przez parowanie.

Inne materjaly, stuzace do budowy, jak: marmur,
granit, zelazo, sa dobremi przewodnikami ciepla i nie-
odpowiedniemi do budowy doméw zamieszkalych;
uzywajg sie jednak do budowy wspaniatych, wieko-
pomnych gmachdéw publicznych, teatréw, muzedw i t. d.

Sciany sie tapetujg lub malujg; uzywaé nalezy
jednak tylko tapet lub farb nieszkodliwych, nie zawie-
rajgcych substancji trujacych, naprzyklad arszeniku.

Dach. Zadaniem jego jest ochrona mieszkaf
od opadéw atmosferycznych, od dzialania promieni
stonecznych, wreszcie i od ochladzania w porze zimo-
wej. Najwlasciwszym materjalem, odpowiadajgcym tym
wymaganiom bylyby drzewo i sloma, przedstawiaja one
jednak niebezpieczenstwo pozaru. Dlatego tez naj-
czesciej do pokrycia domu uzywa sie dachéwka. Nieod-
powiedniemi za$ sg pokrycia metalowe, jak naprzykiad:
olowiane, zelazne, cynkowe, gdyz zanadto dobrze prze-
prowadzaja cieplo, skutkiem czego powietrze poddasza
latem jest zbyt gorace, zimg zas — zbyt zimne.

2
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dasze sluzy¢ moze za mieszkanie w tym tylko razie,
jezeli §ciany utworzone przez czgSci dachu sa szczelnie
spojone i izolowane przez warstwy powietrza, jezeli
wysoko§¢é pomieszczenia wynosi nie mniej jak 2'/,
metra a powierzchnia okien nie jest mniejsza jak '/,
cze$¢ podlogi pokoju.

Schody powinny by¢ kamienne, zelazne lub tez
pokryte cementem, by w razie pozaru nie ulegly spa-
leniu, obok tego powinny by¢ szerokie i nie strome.
Zestawienie wszystkich wyzej przytoczonych punktow,
tyczacych sie oddzielnych czesci domu, pokazuje jakim
najzywotniejszym wymaganiom higjeny dom mieszkalny
odpowiada¢ powinien. PrzekonaliSmy sig, ze przede-
wszystkim j

Mieszkanie powinno by¢ suche, gdyz
wilgo¢ ujemnie wplywa na zdrowie nasze — w jaki
sposob, wyluszczyliSmy juz w pogadance o powietrzu
i odziezy.

Mieszkanie powinno otrzymywac dosta-
teczna ilo§¢ Swiatta. By dom otrzymywal dosta-
teczna ilos¢ $wiatla, wysokos$¢ jego powinna by¢ za-
stosowana do szerckosci ulicy, przy ktdrej sie buduije,
a mianowicie, wysoko$¢ domu réwnaé si¢ powinna ?/,
czeSciom szerokosci ulicy, gdyz wtedy najwigcej Swiatta
dostaje sie do mieszkania; mniej korzystnie przedstawia
sie stosunek ten, jezeli wysoko$¢ domu rowna sig sze-
rokodci ulicy, wtedy bowiem juz mniejsza ilos¢ Swiatla
dostaje si¢ do mieszkan, najgorzej za$ jest, jezeli wy-
soko$¢ domu przewyzsza szerokosé ulicy, wtedy bowiem
oéwietlenie mieszkan przez $wiatlo dzienne jest naj-
slabsze.

W pogadance o powietrzu dowiedzieliSmy si¢ o na-
der waznym znaczeniu Swiatla dla organizmu naszego
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i zrozumiemy przeto, ze mieszkanie widne jest warun-
kiem niezbednym dla zdrowia naszego. Dlatego tez
dba¢ winniSmy o to, by nie zaciemnia¢ mieszkania przez
rozmaite nieodpowiednie i zbyteczne rzeczy, naprzyklad:
przez ciemne zastony, lub ciezkie materje, ‘zakrywajace
okna, przez znaczng iloS¢ kwiatéw na podokienkach,
przez ciemne obicia Scian (tapety) i t. d.
Mieszkanie powinno by¢ nalezycie za-
opatrywane w powietrze sSwieze. Sklad po-
wietrza w mieszkaniu ulega ustawicznym zmianom.
Przyczyna tego jest czynno$¢ zyciowa organizmu mie-
szkancow, powtore, ogrzewanie i oSwietlenie sztuczne
i wreszcie gospodarstwo domowe. Skutkiem czynnosci
zyciowej organizmu cztowiek i zwierzeta wydychaja
znaczne ilosci kwasu weglowego, nastepnie ulatnia sie
w powietrze para wodna, wydzielajaca sie przez skore,
nastepnie zanieczyszczajg powietrze mieszkania rozmaite
gazy cuchnace skutkiem rozkladu substancji, odbywa-
jacego si¢ na powierzchni skory,” wreszcie podczas
choroby zakaznej wydzielaja sie z ciala rozmaitego ro-
dzaju drobnoustroje chorobotwércze. Przy spalaniu
rozmaitego materjalu palnego celem ogrzewania mie-
szkania i przy oSwietleniu sztucznym wydzielaja si¢ w po-
wietrze pokojowe rézne substancje szkodliwe, jak: kwas
weglowy, tlenek wegla (znany pospolicie pod nazwa
czadu), kwasy siarczany i siarkawy it d. Do za-
nieczyszczenia powietrza mieszkania przyczyniaja sie
wreszcie substancje, tworzace sie przy rozkladzie, gniciu
odpadkéw i nieczystosci gospodarstwa domowego.
Gdyby wszystkie owe produkty, zanieczyszczajace w wy-
sokim stopniu powietrze pokojowe, nie byly usuniete,
rzecz jasna, ze nagromadzenie sie ich w powietrzu
mieszkan naszych wywieraloby wplyw zgubny na zdro-
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Wspomne tez o tym, ze z higjenicznego punktu
widzenia pozadane jest budowanie doméw malych dla
jednej lub tez dwoch rodzin, a to z przyczyn rozmaitych.
Raz dlatego, ze do mniejszych doméw dostaje si¢ zawsze
wieksza ilo§¢ powietrza i Swiatla niz do wielkich, na-
stepnie, ze niebezpieczenstwo rozpowszechniania choréb
zakaznych jest o wiele mniejsze w malych niz w wiel-
kich, wiecej zaludnionych domach, ze i mieszkanie
w domach malych jest tansze i t. d. Zwyczaj budowania
domoéw malych, zaslugujacy najzupelniej na rozpo-
wszechnienie, znalazt obszerne zastosowanie w Londynie
i w wielu innych jeszcze miejscowosciach Anglji. Tak
naprzyktad w Anglji na jedna posesje zamieszkala przy-
padto w Londynie w roku 1891 okolo 8, a w Man-
czesterze 5 lokatoréw, gdy tymczasem w Niemczech
przypadio w roku 1890 w Berlinie 73, a w Zgorzeli-
cach okoto 27 lokatorow. U nas pewnie nie lepiej niz
w Niemczech. W niektérych panstwach istnieja spe-
cjalne przepisy, tyczace sie urzadzenia mieszkan za-
mieszkalych i nadzér nad zastosowaniem ich w praktyce
prowadzi specjalna inspekcja.

‘Ogrzewanie mieszkan.

Ogrzewamy mieszkania za pomoca spalenia ma-
terjatu opalowego, jak: drzewa, torfu, wegla brunatnego,
wegla kamiennego i koksu, lub tez za pomocg urza-
dzen, umozliwiajgcych ogrzewanie za pomoca powietrza
ogrzanego, wody ogrzanej lub pary, wreszcie uzywa
sie¢ do ogrzewania pomieszczen i gaz oswietlajacy.
Ogrzewanie mieszkania nie odpowiadajace wymaganiom
higjeny, wywiera wplyw ujemny na zdrowie nasze w Spo-
sOb rozmaity. Nieréwnomierna temperatura w mieszka-
niu moze wywola¢ zaziebienie; zbyt suche powietrze
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pokojowe odejmuje duzo wody od ciala i blona slu-
zowa oczu, jamy ustnej i dr6g oddechowych (nosa,
krtani, oskrzeli) staje sie suchg i glos chrypnie; zanie-
czyszczenie dymem wywoluje podraznienie blony Slu-
zowej oczu i drég oddechowych; produkty, wydzielajace
sie w postaci gazOw przy spaleniu paliwa, a zwlaszcza
nader jadowity tlenek wegla, nie posiadajacy zadnego
zapachu, wywolaé moga otrucie nierzadko polaczone
z zejSciem Smiertelnym.

Z tych tez powodéw higiena wymaga, by:

1) Ogrzewanie wywolalo odpowiednia przyjemng
temperature i przedstawiatlo moznos¢ regulowania ciepta
mieszkania, to znaczy, by temperatura powietrza pokojo-
wego utrzymywala sie na jednej i tej samej wysokosci
i przy znaczniejszych wahaniach temperatury atmosfery;

2) Temperatura mieszkania byta r6wnomierna, to
jest mozliwie jednakowa we wszystkich miejscach po-
mieszczenia;

3) Powietrze mieszkania powinno zawsze zawierac
pewna ilos¢ wilgoci, ktérej ogrzewanie nie powinno
usuwaé i nie powinno byé zanieczyszczane produktami
spalenia paliwa lub pylem jego;

4) Ogrzewanie nie powinno by¢ polaczone z nie-
bezpieczefistwem pozaru lub wybuchu; wreszcie

5) Wydajnos$é cieplikowa powinna byé mozliwie
Znaczng.

Odrézniamy systemy ogrzewania: miejscowy icen-
tralny.

Ogrzewanie miejscowe. Pod ogrzewaniem
miejscowym pojmujemy ogrzewanie oddzielne kazdego
pomieszczenia. Posiada ono pewne zalety, jakiemi s3:
urzadzenie proste, latwa naprawa uszkodzen; ujemng
za$ strone stanowi, ze mieszkanie bywa zanieczyszczane
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paliwem i pylem jego, ze korytarze nie zostaja ogrze-
wane i ze jest polgczone z niebezpieczenistwem pozaru.
Do ogrzewania miejscowego stuza kominki, rozmaitego
rodzaju piece, jak: kaflowe, zelazne i tak zwane regu-
lacyjne.

Kominki sa obecnie malo w uzyciu, wydajnosc
cieplikowa ich jest niewielka i to tylko w czasie pa-
lenia, przewietrzenie jednak uskutecznia sie dobrze.

Piece. Najodpowiedniejsze sa piece kaflowe,
gdyz Sciany pieca zachowuja cieplo przez czas dluzszy,
przytym ogrzewaja powietrze pokojowe dosé réwno-
miernie cho¢ wolno, a mozno$¢ regulowania ciepla
mieszkania jest nieznaczna. Powietrze mieszkania prze-
wietrza sie dobrze, lecz tylko do czasu zamkniecia
drzwiczek pieca. Piece zelazne szybko wprawdzie ogrze-
waja powietrze, lecz nader nieréwnomiernie, stygna
przytym réwniez szybko, pyl za$, osiadajacy na roz-
palonych Scianach pieca zostaje zweglony, wydzielajac
przykra won spalenizny. A zatym za wyjatkiem jedynej
zalety szybkiego ogrzewania powietrza, piece zelazne
posiadaja tylko wady. W piecach regulacyjnych palenie
daje sie regulowaé¢ za pomocg drzwiczek, umieszczo-
nych w dolnej czesci pieca, tak, ze palenie w miare
potrzeby moze odbywac sie energiczniej lub slabiej.

Do miejscowego ogrzewania uzywa sie takze
gaz oSwietlajacy, palacy si¢ w specjalnych niewiel-
kich piecykach. Ogrzewanie gazem jest jednak pola-
czone z niebezpieczenstwem wybuchu i otrucia.

Ogrzewanie centralne. Pod ogrzewaniem
centralnym pojmujemy ogrzewanie calego domu przez
jedno wspdlne zrédlo. Z urzadzeniem ogrzewania cen-
tralnego jest polaczone zwykle urzadzenie wentylacji
sztucznej. System ten maliczne zalety: dom caly ogrzewa
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c) Ogrzewanie za pomocg pary wodnej
odbywa sie w ten sposOb, ze miejsce wody w rurach
zastepuje para wodna. | przy tym sposobie ogrze-
wania odrézniamy dwie odmiany, a mianowicie: ogrze-
wanie parg o nizkim i wysokim ciSnieniu. Obok
pewnych zalet, a zwlaszcza szybkiego ogrzewania mie-
szkania posiada i ten system pewne wady, osobliwie
za$ te, ze przy nieumiejetnej obsludze ogrzewanie para
o0 znacznym ci$nieniu jest potgczone z niebezpieczenstwem
wybuchu, na podobiefistwo sposobu ogrzewania woda
goraca.

Z licznych systeméw ogrzewania, czy to miejsco-
wego czy tez centralnego, kazdy znajduje obecnie
zastosowanie zaleznie od wielkosci budynku i jego
przeznaczenia. Dla malych doméw zamieszkalych naj-
odpowiedniejszym jest sposOb ogrzewania miejscowego
za pomoca piecow kaflowych, dla wigkszych za$ do-
mow zamieszkalych — sposéb ogrzewania centralnego
za pomocg powietrza ogrzanego lub wody cieptej lub
tez pary o ciSnieniu nizkim.

Na koncu dolacze jedna uwage. Jak zbyt cieple
ubieranie sie ostabia organizm, zmniejszajac jego od-
pornos¢ wzgledem czynnikéw meteorologicznych, z kt6-
remi zaznajomiliSmy sie w pogadance 0 powietrzu,
tak i mieszkanie, w ktérym utrzymuje sie stale zbyt
wysoka temperature, moze spowodowac ostabienie owej
odpornosci. Dlatego tez higjena zaleca, by tempera-
tura w mieszkaniu nie byla wyzszg jak 14" do 15° R,
w sypialniach za§ — 12° do 13° R.

Oswietlenie. Do sztucznego oswietlania mie-
szkan naszych uzywamy rozmaitych materjaléw badz
w stanie Scistym jak: 16j, wosk, stearyna, parafina,
badz w plynnym, jak: oleje, nafta, badZz w postaci gazu,
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jak: gaz oswietlajacy, gaz zwany acetylenem i t. d.
Précz wymienionych materjalow do oswietlenia sztucz-
nego stuzy wreszcie elektrycznosé.

Swiece — lojowe, woskowe, stearynowe i pa-
rafinowe wydzielaja przy paleniu si¢ duzo produktéw
spalenia, duzo ciepta; plomien ich jest silnie i usta-
wicznie migoczacy a zarazem i kopcacy.

Oleje, uzywane dawniej do oswietlenia sztucz-
nego ustgpily miejsca naicie.

Nafta znajduje sie w ilosciach olbrzymich w pe-
wnych pokladach ziemi, w ktorych powstata skutkiem
rozkladu czesci roslinnych i zwierzecych. Naite otrzy-
mujemy przewaznie z Ameryki i z miejscowosci poto-
zonych okolo morza Kaspiiskiego. Sila swiatla zwy-
czajnej lampy naftowej rowna sie sile Swiatta mniej
wiecej 10 do 20 Swiec; w czasie palenia ptomien lampy
naftowej wydaje mniej ciepla niz wytwarza dana ilos¢
swiec o rownej sile swietlnej. Przy paleniu nafty nie-
dokladnie oczyszczonej moze w pewnych okolicznosciach
nastagpi¢ wybuch. Koszt oswietlenia za pomocy nafty
jest o wiele mniejszy niz oSwietlenia za pomoca Swiec.

Gaz os$wietlajgcy otrzymuje sie z wegla ka-
miennego. Gaz nieoczyszczony zawiera duzo szkodliwych
i wprost jadowitych substancji, lecz i gaz oczyszczony,
posiadajacy kazdemu znany zapach swoisty, zawiera
trujacy tlenek wegla. Jezeli do mieszaniny gazu oswie-
tlajacego i powietrza wprowadzi¢ plomien, to fatwo
moze nastapi¢ wybuch, ktory jest najsilniejszym, jezeli
mieszanina wynosi 10 do 15 czesci gazu na 100 czesci
powietrza. Jezeli skutkiem zepsucia rury gazowej lub
niezakrecenia kranu gaz dostanie sie do mieszkania,
to moze wywolaé otrucie; niebezpieczefistwo otrucia
jest wigksze, jezeli gaz dostanie sie¢ do mieszkania
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skutkiem ogrzewania za$ powietrza pokoju moga na-
stapi¢ zaburzenia w wydzieleniu si¢ ciepla z ciala.
Wreszcie wspomna¢ nalezy o wypadkach nieszczesliwych,
jako to: otruciach, oparzeniach i t. d., ktére si¢ zda-
rzy¢ moga na skutek nieostroznego obchodzenia sie
z oswietleniem sztucznym.

Dla unikniecia szkodliwych skutkéw higjena sta-
wia nastgpujgce wymagania odnoSnie do os$wietlenia
sztucznego:

1) llosé¢ swiatla powinna by¢é zawsze
dostateczng, swiatlo powinno byé ré6wnym,
jednostajnym, a barwa jego mozliwie zbli-
zong do barwy swiatla dziennego. Dostateczne
oswietlenie, ani za silne ani za slabe, daje dobra lampa
naftowa z palnikiem okraglym, umieszczona na odle-
gltosci pol metra od pola pracy; palniki ulepszone daja
oswietlenie wystarczajace i na wigksza niz pél metra
odlegto§é. Niedostateczne oswietlenie jest o wiele
szkodliwsze dla oka niz nazbyt silne, ktore za pomocag
klosz6w ze szkla mlecznego, abazuréw i t. d. mozna
ostabi¢ i tym sposobem otrzymaé Swiatlo wiecej roz-
proszone. Jednak nalezy pamietac, ze abazury czeSciowo
przezroczyste albo o kolorach jaskrawych sg szkodliwe.
Stabe o$wietlenie zas mozna zrobic¢ silniejszym za po-
moca odpowiednich reflektor6w, to jest zwierciadet
wklestych, przed ktéremi sie umieszcza zrddlo Swiatta
(Swiece i t. d.); dba¢ jednak nalezy o to, by Swiatlo
odbite od reflektora nie padalo wprost do oka. Migo-
tanie Swiatla usuwa sie za pomoca cylindréw szklanych,
nasadzanych na palnik lampy, ktére ochraniajg plo-
mien od pradow powietrza i umozliwiaja doszczetniejsze
spalenie sie materjalu palnego. Cc sie tyczy barwy
swiatla, to najpiekniejsze i najwiecej zblizone do barwy
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nia z jakimkolwiek palacym sie przedmiotem, naprzy-
kiad: Swieca,  lampg i t. d., gdyz wtedy latwo moze
nastgpi¢ wybuch. Wobec niebezpieczenstwa wybuchu
i otrucia sypialni nie nalezy osSwietla¢ gazem. Acetylen,
jak wiadomo, réwniez latwo moze wywotaé wybuch.

A wiec ze wszystkich sposob6w oswietlenia sztucz-
nego wymaganiom higjeny najwiecej odpowiada o$wie-
tlenie elektryczne; jest ono jednak obecnie jeszcze drogie.
W razie braku oswietlenia elektrycznego lub o$wietlenia
za pomocg zarowego Swiatla gazowego Auer’a, najod-
powiedniejszym oswietleniem mieszkan jest dobra lampa
naftowa.

Swiatto dzienne, stoneczne daje nam os$wie-
tlenie naturalne. Najlepiej oswietlone sa miejsca w sa-
siedztwie okien, z tej tez przyczyny i najodpowiedniejsze
do roboty. Okna powinny znajdowac sie po lewej
stronie osoby pracujacej, by prawa reka nie przyc¢mie-
wala pola pracy i by Swiatlo stoneczne nie padato
wprost w oczy. Nazbyt jaskrawe i dlatego szkodliwe
oswietlenie nastepuje wtedy, jezeli promienie sloneczne
padaja na pole pracy, ktore powinmo by¢ oswietlone
przez rozproszone $wiatlo dzienne. Swiatto odbite jest
szkodliwe; sila §wiatla promieni stonecznych odbitych
od przedmiotu jasnego, naprzyklad od papieru bialego,
jest tak znaczna, ze wywoluje podraznienie siatkGwki
ze szkoda wielka dla oka.

Na zakonczenie dzisiejszej pogadanki dodam si6w
kilka, tyczacych sie

Usuwania nieczysto$ci. Najwazniejszym wa-
runkiem czystoSci domu i miasta jest szybkie i do-
szczetne usuwanie odpadkéw gospodarstwa domowego
i wszelkiego rodzaju nieczystosci. Do nich zaliczamy:
odchody ludzi i zwierzat, odpadki Sciste i plyny brudne
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z kuchen, pralni, kapieli, bydlobdjni, fabryk i t. d., na-
stepnie wode deszczowa, zmywajacg nieczystosci ulicy,
wreszcie wszelkiego rodzaju Smiecie. Wszystkie wy-
mienione nieczystosci zawieraja szkodliwe dla zdrowia
substancje gnijace, wydzielajace won przykra i drobno-
ustroje, pomiedzy ktoremi sa i chorobotwdrcze; zanie-
czyszczaja one powietrze, wydzielajac zlowonne i szko-
dliwe dla zdrowia gazy, jako to: kwas weglowy, amo-
niak, siarkowodor i inne, zanieczyszczaja grunt, wode
gruntowa, wode rzek, jezior i t. d., wreszcie mogg by¢
przyczyna rozpowszechnienia choréb zakaznych. Z tych
tez powodéw niezbednym jest szybkie i dokladne usu-
wanie ich w sposéb odpowiadajgcy wymaganiom higjeny.
Najodpowiedniejszy spos6b usuwania $cistych odpadkéw
gospodarstwa domowego i Smieci wogble jest palenie
ich; sposéb ten zostaje tez zastosowywany w wielu
miejscowosciach Anglji i Niemiec. U nas Smiecie skla-
daja sie do $mietnikOw, kt6re jednak powinny by¢ za-
kryte i czesto i starannie oprézniane, by wyziewy z nich
nie zanieczyszczaly powietrza. Najodpowiedniejszym
sposobem usuwania odchodéw ludzi jak rowniez i in-
nych nieczystosci plynnych jest system kanalizacji
splawnej, polegajacy na tym, ze nieczystoSci, unie-
sione przez wode, splywaja w kanalach podziemnych
do loza rzek, morza lub jezior wielkich, W niektérych
miastach urzadzeno w czasach nowszych sztuczine na-
wadnianie gruntéw zamiejskich plynem kanaiéw pod-
ziemnych, uZyzniajacym te pola; woda, przesaczajaca
sie przez grunta owe, oczyszcza si¢ i splywa nastepnie
do rzeki lub jeziora. Urzadzenia te sg jednak kosztowne.
W miejscowosciach, nie posiadajacych kanalizacji spla-
wnej, odchody ludzkie wyrzucane bywajg do doléw
ustepowych. Doly takie powinny by¢ murowane o Scia-
10*



e =

nach podwojnych i odosobnione od gruntu nieprze-
puszczalng warstwa gliny, zapelniajaca przestrzefi po-
miedzy murami, by zapobiec zanieczyszczeniu gruntu
i wody gruntowej. Nacisk kias¢ nalezy na dobre i od-
powiednie urzgdzenie ustepéw, gdyz to wplynaé moze
na przyzwyczajenie si¢ ludnosci do porzadku i czy-
stosci.

M



Pogadanka 1i-ta.

O wypadkach nieszczesliwych
i sposobach podania pierwszej pomocy.

Jezeli w obecnosci ktérego z nas czlowiek ulegnie
jakiemu nieszczesliwemu wypadkowi, poczuwaé si¢ be-
dziemy do obowiazku niesienia pomocy. Cheé¢ podania
pomocy jednak nie jest wystarczajgca; o ile nie bedziemy
wiedzieli w jaki spos6b okazac¢ sie¢ pozytecznym po-
szkodowanemu, to, pomimo dobrej woli, pomoc nasza
moze okazaé sie nietylko bezskuteczna ale nawet wrecz
szkodliwg. Ten stanie na wyzynie zadania, kto lgczyé
potrafi gotowosc niesienia pomocy ze znajomoscia od-
nosnych wskazéwek naukowych i umiejetnym przy-
stosowaniem sposob6w podania pomocy.

Zanim przystapimy do zaznajomienia sie z prze-
dmiotem pogadanki dzisiejszej, uwazam za pozadane
umiesci¢ na wstepie kilka uwag praktycznych.

1) Nie nalezy nigdy traci¢ przytomnosci umyshu.
Zdarzajg si¢ wypadki groza przejmujace, ktore tak
przerazaja otaczajgcych nieszczesliwego, ze tatwo ,traca
glowe*, gdy tymczasem szybka pomoc, oparta na przy-
tomnosci umystu, uratowaé moze zycie poszkodowa-
nemu, narazonemu w braku pomocy roztropnej na
$mier¢ niehybng. Moznaby nie malo przykladéw takich
przytoczy¢.
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2) Nalezy zachowa¢ spokdj chocby pozorny, by
nie odbiera¢ nieszczesliwemu nadziei ocalenia przez
wyjawienie niepokoju i strachu.

3) Nie nalezy zastosowywa¢ Srodkéw nieodpo-
wiednich, mogacych zaszkodzi¢ poszkodowanemu.

4) Nalezy oddali¢ wszystkich niepotrzebnych,
ktérych jedynie ciekawo$é gromadzi okolo poszkodo-
wanego i ktorzy tylko utrudniaja ratunek.

5) Przy rekoczynach, wykonywanych na poszko-
dowanym, nalezy zachowywaé czystos¢ wielka i pa-
mieta¢ o tym, ze pierwszy opatrunek decyduje o spo-
sobie gojenia sie rany.

6) Nie nalezy zaduzo robi¢ okolo chorego; po
udzieleniu mu pierwszej niezbednej pomocy nalezy od-
da¢ go w opieke lekarza.

Krwotoki najczeSciej nastepuja skutkiem za-
dania rany, nastepnie przy chorobach naczyn krwio-
nosnych. Précz tego zdarzajg sie krwotoki z rozmaitych
narzagdow, naprzyklad: z nosa, z zoladka (wymioty
krwawe), z kiszek, z pluc i t. d.  Krwotoki bywaija
rozmaite, w zaleznosci od rodzaju i wielkosci naczynia
krwionos$nego; dzielimy je przedewszystkim na krwo-
toki tetnicze i zylne.

Krwotoki tetnicze latwe s3 do rozpoznania, gdyz
krew o barwie jasno-czerwonej tryska strumieniem
przerywanym, na ktéorym zwykle odbija sie wyraznie
rytm skurczéw sercowych. Niebezpieczenstwo krwo-
toku zalezy od wielkosci tetnicy przecietej. Krwotoki
z wielkich pni tetniczych sa nader obfite i niebezpieczne,
w braku pomocy odpowiedniej Smieré nastepuje nader
szybko; z tetnic malych za§ krwotoki sa mniej niebez-
pieczne. Wogéle jednak krwotok tetniczy wymaga
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natychmiastowego zatamowania sztucznego. Krwotoki
zylne cechuje jednostajny, nieprzerywany wyplyw krwi
ciemnej. Niebezpieczenstwo krwotoku zylnego réwniez
zalezy od wielkosci uszkodzonej zyly. Krwotoki z wiel-
kich pni zylnych, jak naprzyklad: z zyly szyjowej, pod-
obojczykowej, udowej i t. d., sa wielce niebezpieczne
i szybko sprowadzaja Smierc. Z zyl malego kalibru
krwotok ustaje predko; pochodzi to gidwnie stad, ze’
cienka Sciana zyly si¢ zapada i otwOr jej nie zieje jak
w tetnicy przecietej.

Krwotoki wymagaja natychmiastowej pomocy.
Najwazniejszym Srodkiem zatamowania krwotoku jest
ucisk na naczynie uszkodzone. Ucisk moze by¢ zasto-
sowany na samg rane jezeli krwotok i rana sa nieznaczne,
lub tez na pien naczynia krwionosnego w pewnych
miejscach ciala, na wiekszej lub mniejszej odleglosci
od miejsca krwotoku. Wiadomo, ze w tetnicach (za
wyjatkiem tetnicy plucnej) plynie krew w kierunku od
serca do rozmaitych czeSci ciala; w zylach zas$ (za wy-
jatkiem zyl plucnych) w kierunku odwrotnym, to jest
od rozmaitych czeSci ciala do serca. Z tego mozemy
wnioskowa¢, ze przy krwotokach tetniczych miejsce
ucisku na pien tetniczy powinno znajdowac sie pomiedzy
rang i sercem i ze przy krwotokach zylnych rana znaj-
dowaé sie powinna pomiedzy miejscem ucisku z jednej
a sercem z drugiej strony. Tetnice, na ktére mozemy
wywieraé¢ ucisk za pomocg palcéw sg nastepujace:

1) Tetnica szyjna, pelozona w rowku obok
krtani (z prawej i lewej strony). Przycisna¢ mozna ja
latwo -w_ rowku owym przy pomocy trzech palcow
ztozonych rzedem i wywierajacych ucisk w Kierunku
kregostupa. Ucisk na nia wywiera sig przy silnych
krwotokach szyi.
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2) Tetnica podobojczykowa (prawailewa)
polozona pomiedzy pierwszym zebrem i obojczykiem
na zewnetrznej - stronie migsnia mostko-sutkowego.
Tetnice te przyciska sie za pomocg palca w zaglebieniu
bezposrednio nad obojczykiem w kierunku zebra pier-
wszego. Ucisk na nia wywiera¢ nalezy przy krwotokach
dolnej czesci szyi, karku i okolicy ramieniowej.

3) Tetnica ramieniowa, polozona na we-
wnetrznej stronie ramienia, to jest na stronie ramienia,
zwrGconej ku Klatce piersiowej, gdzie tetno jej wy-
raznie sie wyczuwa. Tam tez fatwo mozna ja przy-
cisna¢ do kosci ramieniowej. Ucisk na nig wywierac
nalezy przy znaczniejszych krwotokach kofczyny gornej.

4) Tetnica udowa. W razie Kkrwotok6w
w obrebie konczyny dolnej wykonywa sie¢ uciSnigcie
tetnicy udowej na Srodku przedniej powierzchni uda
w gérnej jego czesci (tuz pod pachwing). Ucisk nalezy
wykonaé palcem wielkim. Tetno naczynid wyczuwa sig
latwo z powodu do$¢ powierzchownego polozenia jego.

5) Tetnica podkolanowa, polozona w dole
podkolanowym, znajdujagcym sie na tylnej stronie ko-
lana; ucisk wywiera¢ mozna celem zatamowania Krwo-
toku z goleni i stopy.

Kazdej z wymienionych tetnic towarzyszy odpo-
wiednia wielka zyla.

Nikt nie jest w stanie wywiera¢ ucisku za pomoca
palcow przez czas dluzszy; to tez daleko lepiej i wy-
godniej tamuje sie krwotok z koriczyny gérnej lub dolnej
za pomoca opaski, nalozonej naokolo koficzyny
w miejscu odpowiednim. Najlepiej uzy¢ do tego opaski
ptéciennej do§¢ mocno $ciagnietej, a nastepnie dobrze
zwilzonej; w ten spos6b bowiem dzialanie uciskajgce
opaski sie¢ zwieksza; uzywa sie réwniez w tym celu

L4
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wezwaé nalezy, mozna zastosowaé nastepujace Srodki:
chory powinien potlozy¢ sie do l6zka i zupelnie spo-
kojnie leze¢, nastepnie nalezy robi¢ zimne oktady lub
polozyé pecherz z lodem na okolice zoladka, dawac
do lykania kawalki czystego lodu wielkosci bobu lub
grochu. Chory nie powinien przyjmowac zadnych po-
karm6w Scistych i unikaé uzywania plynow, zwlaszcza
cieplych. -

Krwotoki z kiszek zdarzaja sie najczescie]
przy tyfusie brzusznym i przy ranach kiszek. Do przy-
bycia lekarza nalezy robi¢ zimne oklady lub polozy¢
pecherz z lodem na brzuch; chory powinien leze¢ zu-
pelnie spokojnie i nie przyjmowaé zadnych pokarméw
Scistych lub plynnych. Wypréznienia chorego nalezy
zachowaé celem zbadania ich przez lekarza.

Krwotoki plucne najczeSciej zdarzaja sie przy
gruzlicy i ranach plic. Krew, wydobywajgca sie przy
kaszlu, jest czerwong i spieniona. Postapimy slusznie,
zalecajac nastepujace: chory powinien spokojnie lezec,
nie rozmawiaé¢, nie nalezy go podnosi¢; zastosowaé
okfady zimne na piersi, lecz tylko wtedy, gdy chory
nie jest zbytnio oslabiony i jezeli oklady takie nie wy-
woluja lub tez nie powickszaja kaszlu. Chory powinien
polykaé kawalki lodu czystego. Niezlym i czesto za-
stosowywanym $rodkiem jest s6l kuchenna, rozpu-
szczona w niewielkiej ilosci wody, naprzykiad stolowa
lyzka soli zmieszana z 3 lyzkami stolowemi wody —
roztwér ten nalezy daé choremu do wypicia. Krwo-
toki ptucne wielce niepokoja chorych, dlatego tez wy-
pada chorego uspakajaé. Lekarza zawezwac nalezy
niezwlocznie.

Wspomne wreszcie o tak zwanych krwotokach
wewnetrznych.
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Krwotoki wewnetrzne zdarzaja sie przy
powaznych urazach, naprzyklad: skutkiem silnego ude-
rzenia w brzuch, skutkiem upadku ze znacznej wyso-
kosci i t. d. Krwotokom wewnetrznym, dla oka natu-
ralnie niedostrzegalnym, towarzyszg objawy nastepujace:
blados¢ skory niemal ogdlna, szum w uszach, choremu
robi sie ciemno przed oczami, rece i nogi jego sa zimne,
zimny pot wystepuje na ciele i pojawia sie sklonno$é
do omdlenia. Chorego z krwotokiem wewnetrznym nie
nalezy ruszac; jezeli wypadek zdarzyl sie w miejscu, na
ktérym chory pozosta¢ nie moze, to przenosiny adby¢
sie powinny z najwieksza ostroznoscia. Natychmiastowa
pomoc lekarska jest w takich wypadkach niezbedna.

Rany. Rang nazywamy kazde obrazenie ciala,
ktore doprowadzilo do przerwania tkanki powloki ze-
wnetrznej, to jest skéry lub tez blon Sluzowych, Za-
leznie od ich powstania dzielimy rany na ciete; kléte,
darte i na rany od stluczenia; nastepnie bywaja rany
postrzalowe, rany od ukaszenia. Odrézniamy tez rany
czyste od zakazonych i t. d. Niebezpieczefistwo rany
zalezy od jej rodzaju, rozmiaru, a przedewszystkim od
tego, czy narzad zraniony jest bardzo lub malc wazny.
Pamigtaé o tym nalezy, ze drobna ranka moze w razie
danym stac sie niebezpieczng; skutkiem matosci jej nie
zwraca sie bowiem na nig zadnej uwagi; ranka moze
z tej przyczyny ulec zanieczyszczeniu, pociggajacemu za
sobg nierzadko najsmutniejsze nastepstwa. Kazda rana
skéry lub blon Sluzowych — wielka czy mala — to
wrota otwarte, przez ktére dosta¢ sie moga do tkanek
ciala bakterje chiorobotworcze, wywolujace choroby
zakazne przyranne. Sam akt zranienia wywoluje pewien
szereg zjawisk, ktére nazywamy pierwotnemi objawami
zranienia. Do nich naleza: krwawienie, zianie rany
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ciggu 20 minut, liczac od czasu zagotowania si¢ wody.
Tymczasem zajaé sig nalezy myciem rak i czeSci ciala
zranionej za pomoca wody goracej, mydia i zupeknie
czystej szczoteczki lub tez waty w przeciagu mniej wiecej
minut 10, nastgpnie za pomoca alkoholu przez 5 minut.
Kawalek sterylizowanej waty wyjmujemy reka oczy-
szczong i, wycisnawszy z wody, owijamy w kawalek
sterylizowanej gazy. Tym sposobem zrobiliSmy sobie
tak zwany tampon, za pomoca ktérego wywieramy ucisk
na sama rane w razie, gdyby krwawienie nie ustalo;
ucisk wywieraé nalezy przez kilka minut, nie odejmujgc
tamponu od rany. Do zatamowania krwotoku nie na-
lezy nigdy uzywac rzeczy, ktéremi nierzadko teraz jeszcze
zapychaja rane, jak naprzyklad z6ltej waty, do zatamo-
wania krwawienia stuzacej lub pajeczyny i tym podo-
bnych szkodliwych substancji. Po zatamowaniu krwo-
toku nakladamy na rane kawalek sterylizowanej gazy,
a nastepnie waty i owijamy bandazem.

2) Przy ranach wiekszych, z ktérych na-
stepuje krwotok znaczniejszy, postepujemy w ten sam
sposob z ta jednak roéznica, Ze przedewszystkim nakla-
damy uciskajgcy bandaz lub tez wywieramy ucisk na
pien odpowiedniego naczynia krwionosnego celem za-
tamowania krwotoku i potym dopiero przystepujefny
do sterylizacji materjalow opatrunkowych i opatrzenia
rany w sposéb wyzej opisany. W wypadkach takich
nalezy, rzecz jasna, zawezwac natychmiast lekarza.

Przy ranach glowy niezbedna jest natych-
miastowa pomoc lekarska dla zastosowania odpowie-
dnich $rodkéw. Choroby zakazne ran glowy moga
w razie danym wywolaé zapalenie opon mézgowych,

chorobe, jak wiadomo, nader niebezpiecznag. W pray- °

padkach silnego krwotoku z rany owlosionej czesci

i
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glowy nalezy nalozy¢ gumowa rurke naokolo czaszki
na granicy wloséw i mocno takowa $ciagnad.

Przy ranach klatki piersiowej pamietac na-
lezy o tym, ze jednoczesnie moga by¢ zranione i pluca —
sg to rany powazne, wymagajace natychmiastowej po-
mocy lekarskiej.

Do rany brzucha, powiklanej z wypadnieciem
nazewnatrz kiszki lub innego narzadu jamy brzusznej
nie nalezy sie bezwarunkowo dotykaé, tylko niezwlocznie
zawezwac lekarza; poszkodowany powinien leze¢ zu-
pelnie spokojnie i, jezeli rana jest poprzeczna, ze zgie-
temi w stawie biodrowym i kolanowym konczynami,
jezeli za$ rana jest podluzna, to jest idgca wzdluz ciala,
to z koficzynami wyprostowanemi.

Rany zatrute — sg to rany zadane przez uka-
szenie zmii jadowitej, przez psa wicieklegoit.d. W wy-
padkach takich nalezy niezwlocznie nalozyé bandaz
uciskajacy, a w razie braku takowego, sznur lub rze-
mien naokolo konczyny nieco powyzej rany i mocno
Sciagnac, by jad nie dostal sie dalej, nastepnie wyssaé
ustami jad z rany (jad zmii jest nieszkodliwy, jezeli na
btonie Sluzowej warg lub jamy ustnej nie znajduje sie
ranka); krwotoku z rany nie nalezy tamowaé. Zawezwaé
lekarza natychmiast. Rany od ukgszenia psa, wilka lub
kota wscieklego sa niebezpieczne, gdyz wywoluja na-
stepczo chorobe straszng, zwang wodowstretem czyli
wscieklizng; w razie ukaszenia czlowieka przez zwierze
wsciekle nalezy przeto uda¢ sig¢ do lekarza, celem za-
stosowania ochronnego szczepienia wscieklizny.

Ztamania ko$ci. Odr6zniamy gléwnie 2 ro-
dzaje zlaman: zlamania proste czyli podskérne i zla-
mania powiklane, otwarte. Pod zlamaniem prostym
poimujemy takie, przy ktérym skéra nie jest zraniona;









— 162 = °

widlowego swego polozenia, przyczym torebka stawowa
ulega rozerwaniu w mniejszym lub wigkszym stopniu,
jak to si¢ zwykle dzieje przy zwichnieniach urazowych,
0 ktérych tu wylacznie méwimy. Jak zlamania, tak
i zwichnienia dzielimy przedewszystkim na proste czyli
podskérne i na powiklane, otwarte. Objawy zwichnienia
sa nastgpujace: 1) bdl przy poruszeniach koriczyna
poszkodowang; 2) zakldcenie czynnosci czeSci ciala,
uleglej zwichnieniu, polegajace na niemoznosci wladania
cztonkiem w spos6b nalezyty; 3) zmiana ksztaltu da-
nego stawu (dla rozpoznania tego nalezy dany staw
poréwnywac z odpowiednim stawem koficzyny zdrowej);
4) zmiana kierunku zwichnietej kosci. W wypadkach
zwichnienia nalezy postaraé sie o to, by zwichnienie
bylo mozliwie niezwlocznie wprawione — lecz tylko
przez lekarza. Czesto ludzie zupelnie nie obznajmieni
podejmujg si¢ wprawienia zwichnien. Préby te sg nader
ryzykowne i moga przyprawi¢ poszkodowanego o ka-
lectwo nieuleczalne. Znane sg przypadki, gdzie przez
proby wprawiania zwichnigtego czlonka przemoca, bez
uwzglednienia wskaz6wek naukowych, spowodowano
zlamania koSci, rozerwania naczyf krwionos$nych i wiel-
kich pni nerwowych.

Oparzenia wywoluja: cieplo promieniejgce,
plomienie, rozzarzone ciala stale, gorace plyny lub para
gorgca. Odrézniamy trzy stopnie oparzenia. Objawami
opaizenia stopnia pierwszego s3: zaczerwienienie,
obrzmienie i bolesnos¢ skéry; w stopniu drugim — do
powyzszych objawOw przylaczaja sie pecherze na po-
wierzchni skory, zawierajace w sobie plyn przezroczysty,
surowice, niekiedy z domieszkg malej ilosci krwi; w sto-
pniu trzecim — tworzy si¢ strup zgorzelinowy z tkanek
obumarlych wskutek oparzenia; zmartwiale tkanki od-
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z wodg, albo soku cytrynowego, albo troche kwasu
‘winnego, rozpuszczonego w wiekszej ilosci wody i t. p.

Odtrutka wlasciwa wzgledem arszeniku jest
wodan tlenniku zelaza, ktéry w aptekach dosta¢ mozna
pod mianem odtrutki czyli antydotu arszeniku; odtrutki
owej daje si¢ co 15 minut 2 do 4 lyzek stolowych.

Przy otruciach fosforem, odtrutka wlasciwg jest
terpentyna; dajemy w takich razach po 10 do 20 kropli,
nadto zalecamy pi¢ wode czysta lub z domieszka ma-
gnezji, zabraniamy uzywania tluszczéw, jak oliwy, mleka.
Wymiociny w wypadkach otrucia fosforem, $wieca
w ciemnosci i posiadaja zapach czosnku.

Przy otruciach jadami pochodzenia ro$lin-
nego nalezy wywolaé wymioty, zastosowaé oblewania
woda zimng, nalozy¢ na skére lydek i w okolicy zo-
tadka plaster gorczycowy, dawaé do picia kawe czarna.
Jezeli oddychanie jest stabe lub ustaje zupehie, to na-
lezy przystapi¢ niezwlocznie do wykonania oddychania
sztucznego.

W sposéb podobny postapimy w wypadkach
otrucia ostrego alkoholem.

Jednym slowem w wypadkach otrucia spos6b
postepowania bedzie nastepujacy: przedewszystkim za-
wezwac pomocy lekarskiej, nastepnie wywolaé wymioty
i wreszcie zastosowaé Srodki stosownie do rodzaju
otrucia.

W toku pogadanki dzisiejszej wspominali$my o tym,
ze .najczeSciej nalezy poszkodowanego przeniesé do
mieszkania lub szpitala, lecz nie zaznajomiliémy z urza-
dzeniem transportu. Transport powinien odbywaé sie
ostroznie, by chory nie cierpiat b6lu i urzadzonym tak,
by nie wywolat skutkéw ujemnych dla chorego. Do

transportu uZywaja sie nosze. W razie braku szpitala, |/
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w ktérym moznaby dostaé odpowiednie nosze, nalezy
samemu urzadzi¢ takowe w razie danym z ramy l6zka,
drzwi, drabiny lub fawki Jest rzecza zrozumialy, Ze
na te twarde rzeczy polozy¢ nalezy poduszki, lub siano,
stome, lub derki, dywany i t. p. Materace, sienniki
réwniez stuzy¢ moga za nosze. Nosze stawiamy nie
z boku chorego lecz po za glowa lub przy stopach
jego tak, by znajdowaly sie z cialem chorego w jednej
prostej linji. Nastepnie jeden z pomagajacych staje
z jednego, a drugi z drugiego boku chorego, biorg sie
za rece pod krzyzem i pod udami jego i przenosza go
na nosze; trzecia z 0s6b trzyma poszkodowana czes¢
ciala (kofczyne lub glowg). Przy przenoszeniu osoby
niosace nosze z poszkodowanym nie powinny masze-
rowaé zgodnie, to znaczy, ze gdy jedna stawia prawa,
druga powinna postawi¢ noge lewa, wtedy bowiem nosze
nie ulegaja wstrzgsnieniom.

M
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O éwiczeniach cielesnych
i o pracy umystowej i fizycznej.

Sprawa, do ktérej zwracamy si¢ obecnie, jest
bardzo wazng i tym wigkszy nacisk na nia polozyé
nalezy, im wiecej lekcewazong bywa zazwyczaj przez
0got spoleczefistwa. Juz narody S$wiata starozytnego
dbaly o prawidlowe wyksztalcenie fizyczne milodziezy;
w naszych czasach wobec zupelnej zmiany warunkéw
na niekorzy$¢ zdrowia naszego starania te nalezy po-
dwoi¢. Tryb zycia czlowieka wieku dwudziestego
niekorzystnie wplywa na jego rozw6j fizyczny; skladaja
si¢ na to: nadmierna praca umystowa, pospieszne zycie,
zbyt silnie na nerwach grajgce, naduzywanie réznych
watpliwych rozkoszy i t. d.

Okolicznosci te sprawiaja, ze organizm czlowieka
staje si¢ coraz stabszym, nieodpornym, niedorozwinietym.
Z tych tez przyczyn nalezy dbaé o prawidlowe pielegno-
wanie zdrowia, positkujac sie Srodkami odpowiedniemi,
do ktérych naleza i ¢éwiczenia cielesne. Przyczyna
obojetnego traktowania srodkéw wzmacniajacych or-
ganizm jest nierzadko niemoc woli, czesto brak czasu,
najczesciej po prostu lenistwo i nieSwiadomosé. Piele-
gnowanie zdrowia, tego najcenniejszego skarbu naszego, )
nie powinno by¢ jednak zalezne od przyczyn powyz- ,_.}( '
szych. NajczeSciej, jak méwitem, obojetne traktowanie/« *'°
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dzieje sie tak, ze przy zwiekszeniu si¢ pracy migSniowe]
i komérki sie wiecej rozwijaja i liczba ich zarazem
sie powieksza.

Powiedziatem, ze w komoérkach odbywa si¢ prze-
rébka substanciji, ktére przy swym spalaniu dajg znaczng
ilo§¢ ciepla. Cieplo to przechodzi po czeSci w pracg
mechaniczna miesnia, tak jak cieplo, wytwarzajace si¢
w kotle przez spalenie wegla wprowadza w ruch ma-
szyng parowa. Temi substancjami sa przedewszystkim
weglowodany, ktére maja dla mieSni takie znaczenie,
jak wegiel dla maszyny parowej, a zatym odgrywajg
role paliwa w ciele naszym, jak to juz zaznaczyliSmy
w pogadance o pokarmie.

W pogadance o pokarmie dowiedzieliSmy si¢ tez, ze
magazynem dla zachowania nadmiaru weglowodan6w sg
watroba i mig$nie; zapas ten zostaje zuzyty przy pracy mig-
$niowej. Uzywszy poréwnania miesni z maszyng parowa,
dodaé jednak musze, ze niema takiej maszyny parowej,
zbudowanej reka ludzka, w ktérejby tak wielka ilosé ciepla
przemienila sie w prace mechaniczna, jak w migSniu.

Produkty, tworzace sie w mie$niu i bedace wyni-
kiem spalania pierwiastkéw pozywnych, biatka i przede-
wszystkim weglowodanéw, wywolujg w razie nagroma-
dzenia sie w nim to, co nazywamy zmeczeniem, to jest
stan chwilowej niezdolno§ci mig$nia do pracy. Zmeczenie
staje sie znaczniejsze w miare wiekszego nagromadzenia
sie owych produktéw, do ktoérych, jak wiemy.z poga-
danki o pokarmie i pierwiastkach pozywnych, nalezy
i kwas weglowy.

Wszystko, co powiedzieliSmy wyzej, sklania nas
do wyprowadzenia wnioskow nastepujgcych:

1) Zwiekszonej pracy mie$niowej towarzyszyé
musi zwigkszona i przyspieszona przemiana materji
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w samym miesniu. W mieSniu nie pracujacym proces
przemiany materji odbywa sie leniwie, przeto nie za-
chodzi potrzeba dostarczania wiekszych ilosci materjatu
pozywnego. Dlatego tez miesien nieczynny jest bladym,
wiotkim i slabo moze pracowaé. W miare zwiekszania
sig czynnosci jego, to jest pracy, proces przemiany
materji stopniowo- sie ozywia.

2) Zwigkszona praca mig§niowa wymaga skutkiem
zwigkszenia si¢ przemiany materji — przyspieszonej
dostawy materjalu pozywnego i tlenu, jako substancji
powodujgcej spalenie tegoz materjalu. By za§ umozliwic¢
przyspieszong dostawe materjalu pozywnego, narzady
trawienia i pluca muszg z koniecznosci energiczniej pra-
cowac. Przyspieszona dostawa znéw wymaga z kolei
rzeczy — przyspieszonego transportu materjalu po-
zywnego od narzadéw, ktére materjal ten przygotowuija,
to jest od kiszek, do narzadéw, ktére go potrzebuja,
to jest do miesni. Poniewaz transport ten uskutecznia
krew, wiec krazenie krwi musi byé przyspieszonym, co
moze nastgpi¢ jedynie przy wzmocnionej pracy serca.
Istotnie tez przez miesien pracujacy przeplywa 5 razy
wigksza ilo§¢ krwi niz przez miesiefi nieczynny.

3) Przyspieszona przemiana materji w miesniu
wymaga przyspieszonego wydalania obficie wytwarza-

jacych sig¢ produktéw spalania; szybkie bowiem wyda- -

lanie zapobiega nagromadzeniu sie tych niepotrzebnych
i szkodliwych odpadkéw, zwlaszcza tez wiekszej ilosci
kwasu weglowego. Wreszcie:

4) Skutkiem zwigkszonej pracy mieSniowej moze
nastgpi¢ znuzenie, badz to z przyczyny wyczerpania sig
materjatu pozywnego, powodujacego sile mie$niowa,
badz z przyczyny nagromadzenia sie w tkance mie$nio-,
wej zuzytych szkodliwych produktéw przemiany materii,
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odgrywajacych role jad6w, zatruwajacych organizm nasz.
Zmeczenie ustepuje, jezeli mieSniom dostarczy¢ Swiezego
materjalu pozywnego i przez odpoczynek umozliwié
wydalenie szkodliwych substancji, wywolujacych stan
zmeczenia. Wypada tez na tym miejscu dodaé¢ uwage,
7e uczucie zmeczenia zaliczyé winni$my poniekad do
rzedu regulator6w funkcji czyli czynnosci organizmu
naszego, na podobiefistwo uczucia sytosci i innych re-
gulatoréw, o ktérych wspomnialem w pogadankach po-
przednich. Wskazuje ono granice dozwolonej pracy,
po ktdrej nastapi¢ powinien odpowiedni odpoczynek;
przekroczenie tych granic bowiem odbitoby si¢ nieza-
wodnie w spos6b ujemny na zdrowiu naszym.

To, co méwilismy o fizjologji miesni, przedstawia
sie w streszczeniu w sposéb nastepujgcy: zwigkszona
czynno$¢ mie$ni sprawia, ze one sie rozwijaja i zyskuja
wieksza zdolno$¢ do pracy, nadto zwigkszona czynnosc
miesniowa dziala pobudzajaco na czynnoS¢ innych
narzadéw, wreszcie zwigkszona praca migSniowa jest
polaczona z tworzeniem si¢ wigkszej ilosci ciepla.

Czynnoé¢ mieéni, polegajaca na wykonywaniu
ruch6w i zalezna od woli naszej odbywa sie pod wply-
wem nerw6w ruchowych. Jak na skutek pradu ele-
ktrycznego, przebiegajacego po przewodniku, polaczonym
z masa dynamitu nastepuje wybuch, kt6ry rozsadza skaly,
tak tez i nerwy ruchowe przeprowadzajg rozkaz od
mézgu do mie$ni, skutkiem czego przy spaleniu sig
materjalu pozywnego, nagromadzajacego si¢ w miesniu,
cze$¢ wytwarzajacego sie ciepla przechodzi w prace
mechaniczna, wykonywang przez mieSnie. W poréwnaniu
powyzszym czlowiek, kt6ry puszcza prad elektryczny,
odgrywa role woli naszej, drut-przewodnik — nerwu
ruchowego, dynamit — materjalu pozywnego, paliwa,
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nagromadzonego w miesniu, a skala upodobni¢ sie da
do oporu, ktéry miegsien nasz, pracujac, przezwy-
cieza. Na podstawie owych wiadomosci, tyczacych sie
fizjologji migsni, mozemy przedstawi¢ sobie jaki wplyw
wywieraja ¢wiczenia cielesne na organizm nasz.

Pod wplywem ¢wiczeni cielesnych mies$nie rozwi-
jaja sie, masa mieSniowa sie powieksza na skutek rozwoju
i zwiekszenia sie ilosci komdrek mieSniowych. Z kolei
rzeczy ¢wiczenia cielesne pobudzaja inne narzady ciala
do zywszej dzialalnosci, skutkiem czego te ostatnie
nabierajg zdolnosci do pracy zwiekszonej. Pluca przez
szybsze i glebsze oddychanie nabieraja zdolnosci
wigkszego rozszerzania si¢ i pojemnos$¢ ich dla po-
wietrza si¢ zwigksza. Trawienie odbywa sie energiczniej
skutkiem zwiekszonej pracy narzadow trawienia; naste-
puje potrzeba przyjmowania wigkszych ilosci pokarmu,
znaczy, ze apetyt sie powigksza. Serce, jak kaidy
miesien energiczniej pracujacy, nabiera sily i sprawnosci.
Cwiczenia cielesne wywoluja réwniez sprawniejsza czyn-
no$é skéry. Dodatni wplyw ¢éwiczen cielesnych odbija
sie niemniej i na ustroju nerwowym. Czlowiek prze-
pracowany umystowo i zdenerwowany najlepiej odpo-
czywa, oddajac sie réznym ¢Ewiczeniom cielesnym na
powietrzu Swiezym; sprawig one niezawodnie, ze od-
zyska sen dobry i w krétkim czasie zdolno$¢ do dalszej
pracy umystowej. Nadto ¢wiczenia cielesne, a szcze-
gblniej rozmaitego rodzaju gry, wplywaja dodatnio na
charakter milodziezy; wyrabiajg przytomno$¢ umystu,
mestwo, uwage, stanowczosé.

Nie wszystkie jednak ¢wiczenia cielesne wywieraja
wplyw jednakowy na organizm czlowieka: jedne rozwi-
jaia wigcej miesnie, inne, naprzyklad fechtowanie, maja
wiekszy wplyw na system nerwowy.

12%
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Jednak zaznaczy¢ nalezy, Ze nie sam $rodek, uzyty
przez nas w tym lub innym celu, stanowi o ostatecznym
wyniku dzialania jego na nasz organizm, lecz sposéb
uzywania decyduje o zbawiennym Ilub ujemnym
wplywie jego; naduzywanie i najlepszego $rodka bowiem
pociaga za sobg wyniki ujemne. Nie méwiac juz o wy-
padkach nieszczesliwych, naprzyktad: ztamaniach, zwich-
nieniach i t. d., zajS¢ mogacych przy zbyt gwaltownych,
nieobliczonych ruchach mies$ni, nadmierna praca mie-
Sniowa moze przyczyni¢ si¢ do powstania i rozwoju
réznych choréb lub wad organizmu, naprzykfad: pluc,
serca i innych. Unikniecie owych szkodliwych skutkow
zalezy jedynie od nas i oto postaram sie daé¢ kilka
wskazowek, tyczacych sie sposobu praktykowania éwi-
czen cielesnych.

Gimnastyka. Bywaja r6zne rodzaje gimnastyki;
jako 3 gtéwne typy rozrézniamy: 1) gimnastyke bez
przyrzadéw, to jest wykonywanie pewnych okreslonych
ruch6w systematycznie powtarzanych i nastepujacych
po sobie tak, ze wszystkie mig$nie kolejno w ruch zo-
stajag wprowadzane; 2) gimnastyka z hantlami, przed-
stawiajgcemi opoOr, majacy byé przezwycigzony przez
skurczenia mig$niowe i 3) gimnastyka na przyrzadach
rozmaitych. Istnieje jeszcze rodzaj gimnastyki, szwedzka
zwanej, ktéra ma jednak wiecej znaczenie lecznicze.
Gimnastyka higjeniczna,- o kt6rej tu méwimy, nie po-
winna byé polgczona ze szkodliwemi i niebezpiecznemi
wysitkami, ani ze sztukami akrobatycznemi, lecz po-
lega¢ na wykonywaniu ruchéw systematycznych celem
réwnomiernego rozwijania oddzielnych grup mieénio-
wych. Gimnastyka nie powinna byé doprowadzona do
zmeczenia ani do silniejszego pocenia sie. Gimnasty-
kowaé nalezy si¢ na $wiezym powietrzu, w zimie zas
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w ‘obszernych dobrze wietrzonych salach. Ubraniem
odpowiednim dla mezczyzn jest koszula trykotowa,
plocienne spodnie i pantofle bez obcaséw. Takiegoz
obuwia uzywaé¢ powinny kobiety, pozostale za$ ubranie
stanowi luzna bluza i luzne spodnie plécienne. Osoby
chore na serce, phuca, lub majace przepukline nie po-
winny gimnastykowaé sie wcale. Jezeli ktos nie jest
pewny, czy gimnastyka mu nie zaszkodzi, powinien za-
siegngc¢ rady lekarza.

Wiostowanie jest jednym z najlepszych éwi-
czen. Przy wiostowaniu ¢wicza sie précz miesni koficzyn
gornych i mig$nie konezyn dolnych, mie$nie brzucha przy
zginaniu, a miesnie krzyza przy prostowaniu tulowia;
wreszcie razem z koficzynami gérnemi ¢wicza sie
i migSnie klatki piersiowej; wioslowanie dziala obok
tego zbawiennie na serce i pluca. Odbywa sie przytym
w doskonalych warunkach, bo wéréd czystego, pozba-
wionego Kkurzu i nasyconego parg wodng powietrza.
Nie nalezy jednak wiostowaé dluzej niz godzine, przy-
tym szkodliwe jest zbytnie natgzanie sie, dlatego tez
bezwarunkowo unika¢ nalezy wszelkiego rodzaju wy-
Scigbw. Ubraniem odpowiednim jest welniana tryko-
towa koszula bez rekawow.

Plywanie jest bardzo dobrg gimnastyka, ale
tylko dla 0s6b dobrze znoszacych kapiel w wodzie
zimnej. Po kapieli chlodnej skéra powinna byé za-
czerwieniona i osobnik zazywajacy kapieli powinien
odczuwac przyjemne cieplo. Jezeli zas po wyjsciuz wody
uczuwa zimno, szczeka zgbami i kolor skéry jest blady
lub blado-sinawy, to dana osoba nie powinna uzywaé
kapieli zimnych, gdyz powyzsze objawy sa dowodem,
ze kapiel zimna jej nie stuzy. Niebezpiecznie jest skakaé
do wody ze znaczne] wysokosci, szczegblnie] przy
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upadku na przednia powierzchni¢ ciala — na brzuch.
Najodpowiedniejsza temperatura wody jest 18° R. Kapiel
zimna nie powinna trwaé dluzej niz 5 do 15 minut.
Najlepiej jest obywaé si¢ bez ubrania, jezeli za$ ono
jest wymagane, to powinno by¢ jak najlzejsze, trykotowe,
by nie krepowalo ruchéw. Osoby cierpiace na wade
serca, na zapalenie przewlekle nerek, lub na padaczke
(epilepsje), stanowczo kapa¢ sie nie powinny. Cier-
piacy na przepukling plywa¢ moga, jednak powinny
powstrzymywaé sie od skakania i uzywac paska prze-
puklinowego, pokrytego guma lub skérg lakierowang.
Zreszta, o ile kto nie jest pewny, czy moze uzywaé
kapieli bez szkody dla zdrowia, powinien zasiegac
rady lekarza.

Slizganie sie jest bardzo dobra gimnastyka
mie$ni konczyn dolnych i tulowia, odbywajaca sie na
powietrzu §wiezym, pozbawionym zupelnie Kurzu. Sport
lyzwowy nadto wywiera wplyw dodatni na narzady od-
dychania i krazenia krwi. Slizgajacy sie powinien od-
dychaé przez nos, unikaé palenia oraz uzywania trunk6w
wyskokowych i napojéw zimnych. Forsowna jazda,
wyscigi, stanowczo sa szkodliwe. Ubranie powinno
byé swobodne; bardzo do tego nadaje sie koszula wel-
niana lub kaftanik welniany pod bielizna, sukienne
ubranie z grubszego nieco materjafu i buty z nizkiemi
‘obcasami; dla kobiet krétki kostium sukienny do
figury, siegajacy do kostek. Najlepsze sa lyzwy przy-
mocowane na state do podeszwy. kyzwy przymoco-
wane do nogi za pomoca rzemieni sa nieodpowiednie,
gdyz uciskajg naczynia krwiono$ne i tamuja prawidlowy
obieg krwi w nodze. Slizganie sie jest szkodliwe dla
~ chorych na pluca, serce, nerki, lub dla os6b cierpia-
cych na rozszerzenie zyt na koficzynach dolnych.
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Konna jazda, wywierajaca wogéle wplyw do-
datni na organizm czlowieka, nie powinna jednak byc
uprawiang przez ludzi cierpigcych na wade serca, na
zwapnienie naczyn krwionosnych, zapalenie pecherza,
przepukling, krwotoki plucne.

Jazda na rowerze. Nieumiarkowana jazda na
rowerze jest polaczona z wielkim niebezpieczenstwem
dla zdrowia, a nawet zycia. Wywoluje ona wielkie
ciSnienie w naczyniach krwiono$nych, nader znacznie
przyspieszong dzialalno$é serca, tak, ze uderzenia pulsu
wynosza, zamiast 60 do 80 na minute, 200 lub nawet
wiecej. Szczegblnie niebezpieczng jest jazda pod gore,
wymagajaca nadmiernego natezenia sit; skutkiem jej
bywa ostre rozszerzenie serca, sinica i t. d. i dlatego
pod gore nalezy wchodzi¢ pieszo. Wobec niebezpie-
czefistwa, jakie przedstawia nadmiernie szybka jazda,
nalezaloby stanowczo zaniechac jej zupelnie; nieumiar-
kowana, forsowna jazda niejednokrotnie tei sprowa-
dzala Smier¢. Za przecietng przyja¢ mozna 10 do 15
wiorst na godzine. Oddychac nalezy przez nos, by po-
wietrze, wchodzace do pluc ogrzaé sie moglo w kana-
tach oddechowych i oczySci¢ z kurzu w jamie nosa.
Oddychanie przez usta jest szkodliwe: prad powietrza
wywoluje w takim razie duszno$é i blony $luzowe jamy
ustnej wysychaja. Najodpowiedniejsze jest swobodne
welniane ubranie; kobiety bezwarunkowo nie powinny
jezdzi¢ w gorsecie. Jazda na rowerze jest sportem nie-
dozwolonym dla chorych na wade serca, zwapnienie
naczyf krwiono$nych, na choroby pluc, nerek, na prze-
pukling i t. d. Dobrze jest przed wyuczeniem sie jazdy
rowerowej zasiegna¢ rady lekarza.

Szermierstwo czyli fechtunek jest sportem
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gléwnie na system nerwowy; wplyw jego na rozwdj
miesni jest bardzo nieznaczny.

Gry towarzyskie maja pewne znaczenie jako
Srodek wychowawczy. Niektére z nich, naprzyklad
krokiet, nie maja zadnego wplywu na rozwoj miesni.
Pod tym wzgledem wyZzej stoi gra zwana Lawn-Tennis,
gdyz przyczynia sie nietylko do rozwoju migsni, lecz
i narzadéw oddechowych i krwiobiegu. Gry towarzyskie
dzialajg réwniez na system nerwowy, rozwijaja sta-
nowczo$¢, pewnos¢ siebie i t. d.; sa doskonalym od-
poczynkiem po pracy umystowej lub takiej, ktora wy-
maga dluzszego siedzenia. Jednakze pozytecznemi dla
zdrowia naszego mozemy nazwac tylko te z gier to-
warzyskich, ktore odbywajg sie na Swiezym powietrzu.
Inne, naprzykiad bilard, z koniecznosci odbywaja sig
w pokoju, najczesciej o powietrzu dusznym, dymem
przepelnionyni. a zatym w warunkach niekorzystnych
dla zdrowia naszego.

Ze wszystkiego, co powiedzieliSmy o ¢wiczeniach
cielesnych, pojac latwo, jak wielki wplyw one wywie-
rajg na organizm nasz. Ten, kto pragnie by¢ silnym,
powinien przedewszystkim wzmacnia¢ swoj system
miesSniowy przy pomocy ¢wiczen cielesnych, czy to pod
postacia gimnastyki, czy tez ktéregokolwiek ze sportow.

Praca umysfowa i fizyczna.

PrzekonaliSmy sie w pogadance dzisiejszej, ze
praca umiarkowana narzadéw ciala naszego niezbedng
jest dla ich prawidlowego rozwoju, ze z jednej strony
bezczynno$é sprawia, iz nie moga rozwinaé sie dosta-
tecznie, z drugiej strony za$, nadmierne natezenie moze
wywolaé stan chorobowy danego narzadu, co moze
odbi¢é si¢ niekorzystnie na calym organizmie. Tym
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samym prawom podlega mozg, narzad, spelniajacy
wszelka prace umystowa. A wiec praca umyslowa
niezbyt natezona rozwija moézg; brak éwiczefi umysto-
wych powoduje niedorozwéj mézgowy, a nadmierne
umeczenie, przepracowanie, sprawia, iz mézg staje sig
coraz mniej zdolnym do pracy i wreszcie wywohije
objawy chorobowe nietylko w systemie nerwowym, ale
i w calym organizmie. Na skutek Scistego zwiazku,
istniejgcego pomiedzy zyciem duchowym i fizycznym
cztowieka, wstrza$nienia duszy odbijaja sie na zdrowiu
jego, ina odwrét, co zostato dowiedzionym szczegélnie
przez doSwiadczenia, dokonywane w czasach nowszych.
Ludzie wieku dwudziestego, oddajacy sie nazbyt nate-
zonej pracy umystowej i uzywajacy dla pobudzenia
moézgu réznych Srodkéw sztucznych, czesto zapadaja
na rozmaite choroby systemu nerwowego, jak naprzy-
klad: na neurastenje, histerje i t. p.

Znuzenie mézgu nalezy pojmowacé tak, jak i zme-
czenie miesnia. | tu przyczyna znuzenia jest nagro-
madzenie si¢ zuzytych produktéw przemiany materji,
ktére nie mogg by¢ usuwane w pore i paralizujg dzia-
falnos¢ moézgowa. Dla usuniecia tych szkodliwych
substancji, a przeto i samego zmeczenia, konieczny
jest odpoczynek, w czasie kt6rego przemiana materji
odbywa sie wolniej, tak, ze produkty jej moga byé
usunigte. Wszelkiego rodzaju $rodki sztuczne, naprzy-
klad czarna kawa i t. p., zastosowywane w celu pod-
niecenia mézgu do dalszej pracy, nie usuwaja naturalnie
przyczyny zmeczenia, a raczej pogarszaja stan rzeczy,
gdyz pobudzaja mézg do pracy przechodzacej jego sily,
a przez t0 samo s3 tylko szkodliwe. Podniecaé prze-
pracowany mézg Srodkami sztucznemi jest to to samo,
co przymuszaé ostrogami konia, upadajgcego ze znu-
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zenia, do dalszych wysilkow. Srodki takie wprawdzie
na razie dzialaja podniecajgco, wogéle jednak przyczy-
niaja si¢ raczej do dopelnienia wyczerpania. Zmeczenie
nastepuje u dzieci przecigtnie po 40 minutach pracy
umystowej, u ludzi doroslych za§ — po godzinie. Naj-
diuzej umystlowo pracowa¢ mozna bez przerwy 2 do
3 godzin, poczym bezwarunkowo nastapi¢ powinien
odpoczynek. Dowiedziono, ze zdolnosé pracy mézgowej
najsilniejszg jest rano i zwigksza sie az do poludnia,
poczym zmniejsza sie stopniowo do 5 godziny po po-
ludniu, nastepnie podnosi si¢ az do godziny 9 wieczorem.
Wtedy nastapi¢ powinien diuzszy odpoczynek albo sen.
Sen jest najlepszym odpoczynkiem tak dla mozgu, jak
i dla calego organizmu czlowieka; bezsenno$¢ wiecej
go wyczerpuje niz gi6éd. Sen powinien trwaé u ludzi
dorostych od 7 do 9 godzin, u dzieci zas — od 10 do
12 godzin. Ludzie, uzywajacy trunkow wyskokowych
w ilosci umiarkowanej, $pia gorzej. Alkohol ujemnie
wplywa na zdolno§¢ do pracy umyslowej, a zatym
~ ludzie pracujacy umystowo nie powinni uzywaé napojéw
alkoholowych. Jezeli ludzie zdrowi staraé¢ sie powinni,
by nie wyczerpywaé swego organizmu nadmierna praca
umysiowa, to ludzie slabi, o nader wrazliwym systemie
nerwowym, wiecej jeszcze dba¢ powinni o to, by nie
przeciaza¢ mézgu swego zbytnig praca umystowa.
Rzecz jasna, ze, jak praca umyslowa, tak i praca
miesni, praca fizyczna, wymaga wlaSciwego ustosun-
kowania. | po pracy fizycznej nastapi¢ powinien od-
poczynek, jesli ma by¢ zachowana sila i sprawnosé
ustroju mieSniowego. Jak dla pracujgcych umyslowo
dobrym wypoczynkiem jest umiarkowana praca fizyczna
w postaci ¢éwiczeni cielesnych, tak przeciwnie, ludzie
pracujacy fizycznie znajda dobry odpoczynek w umiar-
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kowanej pracy umyslowej, jaka jest naprzykiad czytanie
pozytecznej, zajmujacej ksigzki. Towarzystwo innych,
wspOlne zabawy sa réwniez dobrym przepedzaniem
czasu przeznaczonego na odpoczynek, nie nalezy tylko
oddawaé sie przez higjene potepionym zabawom, znie-
walajacym do siedzenia godzinami i nocami w dusznych,
zadymionych pomieszczeniach, zabawom, pobudza-
jacym najnizsze namigtno$ci, pochlaniajacym czas,
ktéry méglby byé uzyty na korzyS¢ zdrowia i na po-
Zyteczng prace.

Czas zycia naszego zuzytkowaé powinniSmy w mysl
wskazéwek higjeny: rozumnie i ustawicznie wzmacnia¢
cialo nasze, pielegnowaé zdrowie za pomoca Srodkéw
odpowiednich, wzbogaca¢ umyst i uszlachetniaé dusze
nasza — jednym stowem, dazy¢ do tego, aby, wedle
st6w rzymskiego pisarza starozytnego, w zdrowym ciele
byla dusza zdrowa.
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