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ELECTROLUX
wszechs$wiatowej
stawy odkurzacz

ELECTROLUX
absolutnie bez-
konkurencyjny

ELECTROLUX
oszezedza czas,
pienigdze, sile

| zdrowie

ELECTROLUX
lekki, {rwaly,
skuteczny i eko-

nomiczny

ELECTROLUX
bezsprzecznie hy-
gjeniczny, gdyi
Impregnowany
worek do kurzujest
hermetycznie
zamkniety i w cy-
lindrze metalowym

ELEFCTROLUX

fatwy w uzycin,

bobez komplikacyj
techuicznych

ELECTROLUX
niszezy 99,99 %,
bakteryj chorobo-
twérezych

ELECTROLUX
ruzywa w Warsza-
wie przez jedng
godzine za 15 gr.
pradu elektr.

. -
; ELECTROLUX
E L E c T R o L u x oczyszera, odswie-
ta, perfumuje,
jest najidealnieszym odkurzaczem, bo stwarza z mieszkania przytulne, | dezynfekuje po-
harmonijne ognisko! wietrze w miesz-
Zadaj bezplatnych prospektéw i pokazéw! kaniu w przeciagn

Nie kupuj odkurzacza, zanim nie poznasz Electrolux’a. Najdogodniej- kilkul ot
&r& warunki kupna.

Jezeli chcesz si¢ przekonaé, ze Flecirolux bezwzglednie przewyisza i
wszystkie konkurencyine aparaty: pofatyguj sig do ELECTROLUX
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Redakcja miedei sie przy ul. Wilczej 31 m, 4. Telefon 46-26, Administracja przy ul. Krakowskie
Przedmiescie 4. Tel, 25-34, 25-54, 25-74 i 25-84. Konto P. K, O. 13.1]1%

Prenumerata wynosi rocznie zt, 5—.

Uwaga:

Z przesylka pocztowa zl, 5.50. Numer pojedynczy zi. —.60.
Prenumeratg przyjmuja rowniez wszystkie urzedy pocztowe.
Czysty dochéd, otrzymany z wydawnictwa, przeznaczony bedzie w calosci na cele spoteczne,
o czem kazdorazowo podawane begdzie do wiadomosci publiczne;j.

Naktad 10.000 egzemplarzy.
Redakcja.

DEUGOTRWAEROSC ZYCIA LUDZKIEGO

Chcac odpowiedzieé¢ na powyzsze py-
tanie musimy zastanowié sie nad tem, czem
jest smieré naturalna istat zywych.

Prof. Ribbert w monogralii swej
o .émierci wskutek wycienczenia star-
czego” powiada, ze wszystkim bardziej
zlozonym organizmom, zarowno zwierze-
tom, jak 1 roslinom, wlasciwa jest pewna
okreslona dlugotrwalosé zycia. jednym
dluzsza, innym krotsza, zawsze jednak
kazde zycie musi kohczyé sie, umieraé.

Czlowiek jest w meoznosci przedluzyé
zywot swo] powyze] 100 lat, a nawet
nieco wiecej. Czynnosé jednak organow
jego z wiekiem stopniowo slabnie, przy-
gotowujac catkowity zanik bezapelacyjnie.

Rodzi dlaczego zycie
ludzkie skazane jest na takie nieodwo-
lalne rozwiazanie? Dlaczego musza umie-
ra¢ wszystkie organizmy zyjace, a co
zatem idzie i czlowiek?

sie pytanie,

Prof. Ribbert, rozwiazujac to pytanie,
powoluje sie na teorje smierci
jednokomérkowych, uznawanych za nie-
smiertelne,

istot

jedno-
komérkowych droga dzielenia si¢ po-
wstaja coraz to nowe osobniki, ktore nie
ulegaja $mierci naturalnej, umierajg zas
wowczas tylko, gdy dzialaja na nie ja-
kieé szkodliwe wplywy zewnétrzne. Tem
tez tlomaczy si¢ odmiennosé istot jedno-
komérkowych i wielokomérkowych oraz
fakt, ze czlowiek, o ile nie umiera skut-
kiem dzialania sily, wypadku lub choro-

ktora ustala, ze u

by, co zdarza sie najczesciej, ginie dla-
tego, ze czynnosci wszystkich jego na-
rzadéw ulegaja z biegiem lat zmianom
starczym i zanikowi.

Ribbert taka smieré nazywa smierciag
naturalna i odrzuca wszelkic iluzje, ktore
czlo-
wiekowl niesmiertelnosci, gdyby ten np.

mialyby na widoku zapewnienie

zmienil dzisiejszy sposob zywienia sie,
ktéry nowoczesni uczeni uwazaja wprost
za zabdjczy.

Rozwazanie to doprowadza do wnio-
sku, ze émieré w starosci nastepuje skut-
kiem charakterystycznych zmian w wy-
bitnie zrozniczkowanych komorkach or-
ganizmu ludzkiego, zwlaszcza w komar-
kach zwojowych (splotach} eoraz w sub-
stancji miedzykomérkowej. Jezehi czlowiek
dosiega wieku 100 lat, a nie 200 czy 300,
zalezy to od warunkéw i istoty jego or-
ganizacji, ktora Ribbert ujmuje w ten
sposob, ze po 100, mniej wiecej, latach
nagromadzenie zlogow w komérkach zwa-
jowych i zanik posunely sie juz tak da-
leko, ze zycie w tych warunkach staje
sie niemozliwem.

Organizacje, wlasciwe innym stworze-
niom, np- zwierzetom, stwarzaja odmien-
ne granice dlugotrwalosci zycia. Slusznie
zaznacza tu Ribbert, ze, gdyby nawet udalo
sie nam zbada¢ i ustali¢ wszystkie naj-
drobniejsze szczegoly organizacji  czlo-
wieka 1 zwierzat, to | wowczas nasuwa-
lyby sie jeszcze pytania, dlaczego jednym
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pietrzylyby sie przed nami pytania, jedno
za drugiem, nie doprowadzajac do osta-
tecznego, najbardziej nas interesujacego.

W rzeczywistosci, opierajac si¢ na
obecnym stanie wiedzy naszej, nia jeste-
émy w moznosci ustali¢, dlaczega czlo-
wiek zyje tyle a tyle lat, kaide zas ze
zwierzat posiada swoj okres dlugotrwa-
losci zycia? Mozemy natomiast wszelkiemi
sposobami zabiegaé o to, by zycie ludz-
kie w miare moznosci przedluzaé, a na
to posiadamy srodki, majace na celu po-
wolywanie do zycia jednostki zdrowe
i utrzymywanie tych jednostek w najlep-
szem zdrowiu, a wiec zabezpieczenie ich
od nieszczesliwych wypadkéw i chorob
i, co zatem idzie, od przedwczesnej sta-
rosci i smierci. Mozemy tez przez rozum-
nie prowadzone zycie, przez umiarkowa-
nie 1 przestrzeganie zasad hygieny prze-
sunaé naturalne zuzycie organizmu jak-
najdalej.

Jezeli pozostaniemy wierni tym wszyst-

MILOS

— W lecie, kiedys, przynosil jej cza--
sem 1 niezgrabnie wreczal jakies skrom-
ne, tanie kwiatki; wiosna wyjmowal nie-
$mialo zduszony peczek fijolkow z kie-
szeni 1 stroil jej wyniszczony paltocik.
Ale to bylo rzadko i nie bylo potrzebne

wecale. O tem, ze on by ja chcial ubra¢
wszystkleml kwiatami ziemi — dawno
mowilo jej serce.

Byli bardzo biedni. Prosto, zwyczaj-

nie ubrani, zima ze zmarznietemi rekami
i nogami, w jesieni przemoknieci — wi-
tali sie juz zdala, o jednej porze, zawsze,
w tem samem miejscu, zawsze tym sa-
mym usmiechem...

I tak samo dzisiaj, w ciemny, brzydki
jesienny wieczor. — Spotkali sie na ulicy,
a potem usiedli na wilgotnej lawce w Ale-
jach. Wzieli sie zwyczajnie za rece
1 patrzyli.

Czarne samochody przebiegaly w te
i ‘tamta strone, obojetnie rozpryskujac
bloto; tramwaje dogamaly jedne drugie,
dzwoniac n1ec1erp]1w1e i rozglqda]qc sie
wielkiemi, $wiecacemi oczami po drodze;

Nr. 2

kim zasadom, nie bedziemy potrzebowali
lekaé sie nie tylko starosci, ale i $mierci
i chetnie uwierzymy slowom umierajacej
93 letniej siostrze slynnego literata fran-
cuskiego, Brillad-Savarin‘a, ktora na kilka
minut przed $miercia, dziekujac mu za po-
dana sobie szklanke wody, wyrzekla:
,,SerdeCZne dzieki za te ostatnia przyslu-

¢- Jezeli dozyjesz tych lat, przekonasz
sle, ze smieré stanowi dla czlowieka takq
sama potrzebe, co i sen”.

Znany hygienista niemiecki, prof. Rub-
ner na posiedzeniu przyrodnikéw w Ko-
lonii w r. 1908 slusznie zauwazyl, ze my,
ludzie, nie mamy najmniejszego powodu
uskarzaé sie na los swoj, tembardziej, ze
natura wyposazyla nas we wzgledna dlu-
gowiecznosé. Od nas samych zalezy na-
turalne to prawa dla wlasnych celow
wyzyskaé. Niema érodka, ktéryby mogl
zapobiedz smierci fizjologicznej. Cala ta-
jemnica przedluzenia zycia polega na tem,
by go samowolnie nie skracaé.

wreszcie przechodzili kolo nich — jedni
wolno, drudzy $piesznie, biedni 1 bogaci,
weseli 1 smutni, wszysc obolctnr—ludzxe
Oczy sie rozbiegaly, ¥ecz patrzaly nie
widzac. Przycxagaly je tylko raz po raz,
dziwna, tajemna moca, wesole, roznoko-
lorowe lampki kina... Sekretne marzenie,
o ktérem on nie powinien nic wiedzieé!...

»Czy naprawde nie masz zadnych
quawxczek? T
— ,Nie“... lecz z oczu, ktére teraz-
patrza, dowiaduje sie napewno, ze i bez
tego mozna byé¢ szczesliwa. Zresth, wie
o tem najlepiej sam. Nigdy nie ma re-
kawiczek. Pod pretekstem, ze chce ogrzaé
jej rece, zaciska skostniale, sztywne palce
wokodl jej drobne], szorstkie) raczki i z tym
zwyklym egoizmen meskim (ktérego zad-
na miloéé nie wypleni) zabiera stamtad
wszystko cieplo. A jednak kocha...

Zapatrzeni na siebie, nie widza teraz
nikogo i nic. I nic nie slyszq Wilgotne
powietrze rozfryzowalo oba jasne loczki
kolo uszu i wiatr rozwiewa po jej twarzy
i muska jego usta i policzki kazdym
wloskiem zosobna,
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istotom przypadla w udziale taka orga-
nizacja — innym za$ odmienna. | tak

A jakze my w czasach dzisiejszych
tyjemy? Czyz nie prowadzimy zycia na
modle samobojcow? Czy wiemy coskol-
wiek o wlasnosciach i czynnosciach wiel-
ce skomplikowanego organizmu naszego,
obdarzonego wybitnemi cechami zwal-
czania wielkich szkodliwesci i utrzymania
go jaknajdluzej przy zyciu? Czyz nie ob-
chodzimy sie z naszym organizmem go-
rzej, niz najgorsza macocha ze swoim
lub pasierbica? Czyz calem
trybem zycia,

pasierbem

postepowaniem swojem,

HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO 5

dalekiem od praw natury, nie skracamy
go sami, stwarzajac warunki, jakichby
najlepiej i
maszyna nie przezwyciezyla? A, cherlajac
z wlasnej 1 nieprzymuszonej woli, wykli-
namy to zycie, zradzamy niecheé do tego

najmocniej skronstruowana

najpickniejszego cudu natury 1 szerzymy
w okél najgorszy pesymizm!

Smieré fizjologiczna, jako nastepstwo
staroéci, nie powinna budzi¢ w nas ani
leku, ani zwatpienia. Musimy patrze¢ na
nia i wyczekiwac¢ jej, iak upragnionego
przez wszystkich zbawienia!

De, 4. F,

HYGIENA SNU

Nie moze organizm ludzki obejsé sie
bez snu. Dluzej moze czlowiek obejsé sie
bez pokarmu, niz bez snu. Shluzy on
bowiem niezaprzeczenie do odbudowy
tego, co czlowiek zuzy! na prace w cia-
gu dnia, a zmeczenie ostrzega nas, ze
czas lest juz ja przerwaé. Kto spi, ten

Niezauwazona wczesniej, przysiadla
cicho na drugim konecu lawki — Milosé.
To ich dobra znajoma. Witaja sie usmie-
chem i choé sie tak bardzo kochaja, tu,
na ulicy, nie caluja sie nigdy. Ta Milosé¢
tego sie wstydzi... Ma kilka sidstr —
kazda jest inna: bardziej wesola, bardziej
$miala, bardziej zmyslowa, jedna jest na-
wet wprost niepohamowana — szalona.
Ale wszystkie maja to samo imie — Mi-
losé... Dziwne siostry! Rozrzucone po
swiecie-—sg wszedzie. Wesola—robi glup-
stwa, smiala—pobudza najtchérzliwszych.
Zmyslowa — robi szalenstwa (ktore sie
wybacza). Szalona— rodzi nawet zhrod-
nie... Wreszcie—ta... niesmiala, drzaca,
pelna zawstydzenia, gotowa na kazde
poswiecenie... Prawdziwa...

Jest nieodlaczna towarzyszka tych
dV.Vojga. Stucha, co moéwia, co szepcza,
wie, czego pragna, co mysla... Siedzi te-
raz na koncu lfawki i meczy sie. Chcia-
?aby im poméc: w ciezkiej pracy jej
1_zna]e7’:é zajecie jemu... ogrza¢, daé ja-
kies rekawiczki... daé boty! Gdyby miala

sie posila. Szekspir w sztuce swojej p.t.
~Makbet* okresla sen, jako oczyszczaja-
ca kapiel dla zmeczonego ciala, jako
balsam dla chorej, strapione) duszy, 1 jako
najpozywniejsze danie przy uczcie zycia.
Trafnie zupelnie okreslid wielki drama-
targ poteine znaczenie dla organizmu.

taka moznos$é, =zakazalaby wogole tej
malej przesiadywaé codzien na mokrej,
jak dzisiaj, lawce, chodzi¢ w dziurawych
pantoflach po blocie, moknaé na deszczu,
albo marznaé¢ w zimie. [ nie ma sily...
Nie ma sily oderwaé jego od niej na te
kilka godzin wieczoru, kiedy sobie cho-
dza po ulicach kolo wystaw, cukierni
i kin... 1 marza...

— Kaszlesz — nie trzeba bylo dzisiaj
przychodzié. Poczekalabym troche i po-
szlabym do domu...

— | poszlabys do domu! Wiem. A po-
tem bys plakala.. Tak?..

— Tak.

— No widzisz — wiec jestem, jestem,
choébym mial sto stopni goraczkil...

— Obh, jakis ty dla mnie dobry!.. —
i male piastki uwalniajg ste z uscisku je-
go palcow i rece same, bezwiednie, jak-
by je ciagnela niepohamowana sila, cze-
piaja sie kurczowo jego palta, ramiona
unosza si¢, by go objac za szyje.. 1 nie
mozna, nie moznal..

Milosé cierpi. Zgiela sie cala we dwoje,
skulila sie na swojem miejscu i szlocha.



6 HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

Najlepsza hygiena snu bedzie troskli-
we usuwanie wszystkiego, co moze mozg
nasz podniecaé: unikanie wszelkich po-
draznien zmystow, wzroku, sluchu, a wiec
ciemnoéé 1 absolutna ¢isza powinny pa-
nowaé w tym pokoju, w ktéorym sig $pi.
Powietrze w pokoju sypialnym powinneo
by¢ swieze i czyste, bogate w tlen, za-
wiera¢ bardzo male kwasu weglowego
szkodliwego, dla tego tez pokéj sypialny
nalezy koniecznie przew1etrzyc tak latem
jak i zima przed udaniem sie na spoczy-
nek. Temperatura pok0)u sypialnego od-
grywa rowniez wazna role. Wiele oséb
w goracym pokoju zupelnie spa¢ nie mo-
ze, z powodu zbyt zywego doplywu krwi
do mézgu. Temperatura pokoju sypial-
nego powinna wynosi¢ 12—13°R,, mgdy
wiecej. Na pokoj syplalny, powinnismy
wybierac na]wu;kszy w mieszkaniu.

Aby nasz mézg mial zupelny spokdj,
musza wszystkie narzady naszego ciala
byé bezczynne. Proces trawienia winien
byé ukonczony przed udaniem sic na
spoczynek, kolacje wiec nalezy spozywatd
przynajmniej na dwie godziny pzred uda-
niem sie do snu.

— Ach, kiedy sie skonczy ta nasza
nedza, kiedy bedziemy mieli sw6j dom,
zeby juz raz zejsé z tej ulicyl.. — pla-
kala mala, kochajaca kobietka, w starem,
brzydkiem palcie, niemodnym kapelusiku,
bez rekawiczek, w wykrzywionych sta-
rych pantoflach, w ktérych chlupala wo-
da i bloto.

— Juz niedlugo, niedlugo, kochana—
znajde jakas prace, wiesz — abiecali mi
napewno, wynajmiemy pokoik... wezmie-
my slub...

— Kiedy? Juz przeszlo rok...

-— Niedluge... — | Milosé, ta skromna,
niesmiala, skr¢powana ulica Milosé¢, po-
chyla sie nagle ku nim i, swiecac lzami
w oczach, z bolesnym skurczem kolo
ust — pozwala mu przyciagnad jej chude
cialko do siebie, objaé ramionami i—przy
dzwieku dzwonkow tramwajowych, samo-
chodowych sygnaléw, gwary, halasu i mo-
ze na posmiewisko ulicy, na blocie i desz-
czu, jak innym przy muzyce, w zacisz-
nych katkach, w swiatlach, lub w sztucz-
nych pélmrokach — calowaé i pocieszac:
uz niedlugo®...

Deszcz. Z poczatku mzyl tylko, te-
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Po wieczerzy nalezy zachowaé zupelny
spakod] umyshu, nie pracowaé, ani tez nie
czytaé ksiazek w loézku. Sen jest naj-
glebszy w pierwszych godzmach pozba-
wiony zupelnie marzen sennych. Prof.
Lewald z Berlina radzi dla zachowama
na dl’ugo mlodosci wezeénie bardzo za-
sypia¢ (o 9',) i rano (o godz. 7 zima
iob 1atem) co zapewnia czlowiekowi
swiezoéé umyslu i sprawnosé niézbedna
do tworczej pracy.

Pracownicy umyslowi potrzebuja nie-
watpliwie dlugiego snu, aby w godzinach
rannych mogli zabraé sie energicznie do
wydajnej pracy. P6ina nateiona praca
umyslowa wywolu]e zywy doplyw krwi
tetniczej do mozgu, €O na sen naturalnie
szkodliwie oddzialywaé¢ musi.

Co do dlogotrwaloéci snu, to im on
jest glebszy i spokojniejszy, tem kroce;j
moze trwaé. Dzieci, mlodziez i kobiety
potrzebuja wogéle dluzszego snu, anizeli
ludzie starsi. Kobiety maja sen bardziej
powierzchowny, dla tego tez dluzej spaé
musza, zwlaszcza osoby niedokrwiste.
Dzieci potrzebuja bardzo dlugiego snu,
najwiece] bowiem podczas snu rosna

raz rozpadal si¢ przykrym, drobnym ,ka-
pusniaczkiem®. | péino. Ludzi coraz
mniej, ale na ulicy wciaz ten sam po-
$piech zycia. Przytulil jg do siebie cala
1 postanowil, ze, jesli tylka bedzie chciala,
beda tu siedzieli cala noc... Przemoknieta,
zsinialm, troche glodna Milosdé... tez.

Z posréd przechodniow zblizaja sie
powoli dwie mlode, pieknie zbudowane,
wspaniale kobiece postacie. Zdala ich
juz widza 1 jedna z tych kobiet mowi
z politowaniem;

— I ¢6z ty na to, Zdrowie — serce ci
sie krajel...

— Okropnos¢! Spoéjrz na jej sine
usta — to febra gotowa. Oczy blyszcza-
ce — ma goraczke. Nienajedzona... Tak—
kartofle, suchy chleb i znowu kartofle —
on to samo. Znam ich. Ona ma dzie-
wieé godzin pracy w fabryce, w wyzie-
wach tytunioewych, wieczér spedza z nim
na zimnie, albo w tej wilgoci, potem $pi
w jednej izbie z pieciorgiem rodziny i nie
ma swego lézka.. Widzisz te bladosé
cery i plecy nigdy nie wyprostowane? —
i Zdrowie idzie coraz wolniej, prawie
przystaje, by moc  sig leper przyjrzeé
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i zyskuja na wadze. Przecietnie powinien
czlowiek spaé 8 godzin, dluzszy sen wy-
woluje ocicialoéé i niezdolnoéé do pracy.
Rzecza wazna jest, abysmy po spoczynku
nocnym czuli sie¢ swiezymi na duchu
i ciele. Starcy cierpia czesto na bezsen-
nosé¢ skutkiem stwardnienia tetnic mézgo-
wycz. | potrzeba snu nie zawsze jest
jednakowa; raz bowiem potrzeba dluzsze-
go, innym znowu razem krétszego snu,
co zalezy od stanu naszego ukladu ner-
wowego. Zauwaiyc naleiy, ze czgste nie-
wysypianie si¢ przyspiesza starosé i zniedo-
leinienie organizmu. Jezeli obserwowaé

bedziemy dokladnie tego, kto bezsennie
noc spedzil, to musi nas uderzyé jego
postarzaly wyglad. zmeczony wyraz twa-
rzy chkszosc ludzi bardzo Starych stu-
letnich, wczesnie bardzo kladla sie spaé,
i wezesnie tez wstawala. Ciepla kapiel
wieczorem o temperaturze 27— 289 R,
trwajaca po! godziny, uspokaja nerwy
1 sprowadza spokojny sen. Lepiej jest
spaé na prawym, anizeli na lewym boku,
to ostatnie sprowadza bowiem do pew-
nego stopnia ucisk serca, co nie kazdy
znosi. Srodkéw nasennych lepiej jest

unikaé. Dr. Wt Chodecki.

10 przykazan dotyczacych snu

1. Do érodkow nasennych uciekaj sie
jedynie z polecenia lekarza.

Pamietaj, ze czyste . sumienie spro-
wadza sen blogi.

Staraj sie, bys we wlascnwym czasie
czul su: zmegczonym i sennym.
Kladac sie spaé, odrzué wszystkie

klopoty tak, jak zrzucasz ubranie,
Zgas wszystkie myshi tak, jak gasisz
swiatlo, ulozywszy sie do snu.

Sl el i

spustoszeniu, jakiego clokonywa surowe
nieublagane zycie, na tej bledne; wyrob-

nicy, co nie zna $wiezosci pow:etrza
za dnia, ktérej nie ma kiedy ogrzac
slonice 1 ktora nie ma wypoczynku
w nocy...

— Czy ona sng kledy kqp1e3——1 wspa-
niale, tchnace swiezoscia, moca, niepoje¢-
tym urokiem Piekno, zatrzymuje reka

Zdrowie:
— A jednak spéjrz — jest élicznal

— Nie wiem, nie wiem, nie rozumiem,
jak moga zy¢ dotad oboje, jak sie nie
rozchoruja, nie poprzeziebiaja na smieré,
jak wogdle rosna dalej?! Gdybys znata
nedze jego zycia! Sam na swiecie, bez
zajgcia, ma barlég w kacie zimnej kuch-
m, za pilnowanie czworga drobnych dzie-
ci praczki. To jest zawodowy s$lusarz,
ktory juz nie ma sily z ogolnej apat)i
I wyciefczenia szukaé pracy. Suchotnik
Zreszta, moja droga...

— Piekny jest! Ma w oczach tyle bolu
i tyle smutku bez nadziei... Ach! Ja jed-
nak jestem lepsza od o) Rozdaje
urode tak samo hojnie wsréd biednych

6. Wpybieraj najwygodniejsza dla siebie
pozycje w lézku.

7. Nie obawiaj si¢ ani snu, ani nocy
bezsennej.

8. Nie wywoluj snu, tym bowiem spo-
sobem odegnasz go napewno. Sen
sam przychodzi.

9. Czyn, by sen stal sie nawyknieniem.

10. Nie wy]egu] sig rano, ale épiesz do
zycia 1 pracy. I,

i bogaczéw, podczas gdy ty, masz tyle
kapryséwl... Lecz powiedz: czem i ktora
z nas moze im pomoe?

— Ty —juz nic. Jad Chetnie, lecz
kto im da przedtem odpowiedniq prace,
kto ja wydostame z fabrykl kto jego wy-
wiezie na wies... Ty wiesz, ja jestem
tylko Zdrowie, o ktorem trzeba ciagle
mysleé, stwarza¢ warunki, nie zanied-
bywaé...

— Wiem, wiem — a ja tylko Piekno,
ktore idzie z toba w parze, by razem
tworzy¢ ideal, lecz patrz — mozna by¢
pieknym i bez ciebie...

— 1 szczesliwym... — adezwala sie na-
gle cicho Miloéé.

— Ach, to ty? No, naturalnie — teraz
juz rozumiemy, dlaczego oni tu mokna
na deszczu. LLecz powiedz im, ze to nie
ma sensul — krzyczalo Zdrowie.

— Tak, tak, moja droga — powiedz
koniecznie, zeby w tej chwili szta do do-
mu spa¢ — nie moge mysle¢ — zmarnuje
sig, zmizernieje, zbrzydniel...
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Zebolecznictwo zapobiegawcze

W ciagu ostatnich kilkunastu lat duao
juz napisano o tem, ze chore zeby moga
staé sie zrodlem infekecyji dla calego
szeregu chorob ogdlnych., Zwlaszca Ame-
ryka i jej swiat naukowy bardzo szczegé-
lowo nad problematem tym pracowal.
Sprawa doszla tam tak daleko, ze nie co-
fano sie przed usuwaniem wszystkich ze-
bow, w ktérych przy zdjeciach Roentge-
nicznych ustalono objawy infekcyjne, mo-
gace sluzyé za podstawe do infekcji dal-
szych organizmu. Poglad, jakoby przed-
tem nic nie wiedziano o mozliwosci ta-
kiej infekecji przez krwiobieg, nie jest
usprawiedliwiony. Assyrjolog, prof. A. T.
Amstead odnalazl w ruinach Niniwy
i Ashuru, glownych miastach starozytne-
go panstwa assyryjskiego, napisy hiero-
glificzne, ktore podajg fakt nastepujacy.

Okolo 650 roku przed Narodzeniem
Chrystusa zyl w Assyryi krol, imieniem
Anapper-Esra. Zachorowal on i byl moc-
no niezadowolony z tego, ze nie zostal

Milosé sie zmieszala, zarumienila, cia-
gle sie wahala z odpowiedzia, wreszcie
rzekla:

— Nie wiem, nie wiem... moje ko-
chane, nic wam nie obiecuje, bo... bo...
ja ich rozumiem, ja jedna tylko ich lror
zumiem... Przeciez ja tez, widzicie, nie
mam s S - i nie zimno mi, ja tez
mokne—inie wiem o tem; tak dawno juz
tu siedze — i zda)e mi sie ze zaledwie
przyszlam... nie, nie... zostawcie nas..
jeszcze troche!...

Wiec odeszly. Zdrowie — oburzone.
Piekno — zamyslone i smutne... Poroz-
jezdzaly si¢ na noc tramwaje, przerzedzi-
ly zupelnie samochody, porozchodzili si¢
kedys ludzie... i tylko oni zostali — we
troje... na mokrej lawce, na deszczu i na
zimnie. To, co mieli na sobie. nie mo-
glo juz chroni¢ od ostrych, zimowych
podmuchéw jesieni i ogrzewala ich juz
tylko dobroczynnie sama Milosé, ktora
teraz, rozzalona, rozczulona, wstala z kon-
ca tawki i przytulila sie do nich mocno
i wiernie, chocby na cala, noc, szepczac:

..Tylko ja was nie opuszcze nigdy,

Witadystawa Wasilewska

nigdy

predko wyleczony. Pytal tez nieustannie,
dlaczego jego lekarz Arad Nana choroby
nie rozpoznal dotad i nie wyleczyl go.
Wowczas Arad przestal krolowi zapie-
czetowany list, o przeczytanie ktorego
prosil. W liscie tym zalecal Arad co na-
stcpu]e niechaj krol przyjmie kqplel
woéwczas goraczka z twarzy jego minie;
trzeba wysmarowadé dwu- trzykrotme olej-
kami 1 krol powrdci do sit. Na kark
nalozyé masé, ktora Arad przesyla.
W dniu umoéwionym wypadnie krola na-
mascic. Arad pragnie z krolem mowié
i cala prawdQ mu wyjawié, jak tego sam
zada. Bole jego glowy, béle w bokach
i konczynach dolnych pochodza jedynie
z chorych zebéw, ktore trzeba usunaé.
Innemi stlowy: krol cierpi na zakazenie,
ktore przechodzi z zebaw.

A dzialo sie to 2500 lat temu; zaleco-
no ekstrakcje zgbow, co i dzié napewno
mialoby miejsce.

Profesor Arthur D. Blach z Chicago,
jeden z najbardziej uznanych pedagogow
na polu dentystyki w Ameryce, dokonal
przed kilku laty 6006 zdje¢ Roentgenicz-
nych jamy ustne] u 600 oséb dorosltych,
pozornie zupelnie zdrowych, by ustalié
procentowo, ilu bylo dotknietych infekeja
zebowa.

Qkazalo sie na filmie, ze 460 z tych
600, a wiec w 78 proc., et szczekowe
byly =zniszczone przez infekcje badz
u podstaw korzeni (ropien przewlekly),
badz po bokach ich. Pasorzyty, znalezio-
ne w ogniskach tych, moglyby droga
krwiobiegu przedostaé¢ sie do odleglych
czesci organizmu 1 wywolaé tam cierpie-
nia. Dowiedzionem =zostalo, iz znaczna
czgs¢ clerpien zoladka, pqcherzyka zol-
ciowego, nerek i serca, réwniez zapaleme
mieéni, stawow 1 nerwow bierze swoj
poczatek w infekcja =zajetych zebach
i migdatkach. | dlatego niewolno w przy-
padkach takich pomijaé¢ ustalenie stanu
zebow.

Tkanka, otaczajaca zeby, posiada swo-
ista strukture i w razie mfekcp staje sie
trudna do wyleczenia, | dlatego w wielu
przypadkach usuniecie takich zebow,
zwlaszcza przy objawach podejrzanych
i niepoddajacych sie leczemu. stanowi
sprawe wazna.
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Usuwanie zebow interesowaé nas win-
no z dwéch wzgledow:

1. ze wzgledu na moiliwosé infekeji,

2. ze wzgledu na wadliwe zucie spo-
wodowane utrata zebow.

Stomatolog zastanawia sie czesto, co
pacjentowi wigkszem grozi niebezpie-
czehstwem, czy nieznaczne zainfekowa-
nie zeba, czy utrata zebdow, niezbednych
do dobrego zucia i nalezytego trawienia.
Kategoryczne wskazania usuniecia zrodla
infekcji prowadzi, niestety, do masowego
usuwania zebow.
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U dzieci rozpad zebéw nastepuje
szybciej, niz u dorostych, tymczasem pie-
egnowaniu ZQbOW u dzieci mniej poswie-
ca sie uwagi, niz u doroslych. Widz-
my dzis, iz nalezyte pielegnowanie
zebow u dzieci chroni je w pozme_yszycb
latach od béléw i innych cierpien.

Opieka nad zebostanem w szkolach
stanowi jeden z najbardziej blogostawio-
nych dzialdw nowoczesnej hygieny.

Dr. Z.

ROZNE

NOWOCZESNA OPIEKA NAD
PRACOWNICZKAML.

Na modie angielska i amerykarska
posw1eca]a wiekszg dzis juz uwage wszystkie
wieksze miasta zachodnie w domach han-
dlowych, zaktadach przemysfowych i t. p.
na odpowiednie wyzywienie i odnowe sit
swych pracowniczek. Okazalo sie, iz znu-
zenie po jednostajnej jakies pracy, po
dluiszem staniu, najlepiej daje sie usu-

wa¢ nie przez zachowanie spokoju, lecz
przez odpowiednie ruchy, gimnastyke. | dla-
tego wszgdzie tam wprowadzane sa przerwy
w czasie godzin pracy, wypeiniane przez
gimnastyke. Niektére nawet wieksze za-
klady angazuja specjalne nauczycielki, ktére
z pracowniczkami przerabiajg pewne cwi-
czenie ruchowe przed rozpoczeciem zajeé
i w czasie przerw. Rysunek nasz przedsta-
wia ruchy te w czasie jednej z przerw.

4
[
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KURACJA GLODOWA IWYROK SADOWY.

42-letni meZczyzna o wadze 75 Kilo
i grubej warstwie tluszczowej wyrazil przed
swym lekarzem zZyczenie przeprowadzenia
kuracji glodowej, na co ten ostatni przy-
stal, zbadawszy uprzednio i przekonawszy
sie, Zze pacjent jest zdrow zupetnie. Wkrotce
jednak pacjent zmarl, przyczem ustalono,
ie pomiedzy zachowaniem sie lekarza,
a $miercia, istnial zwigzek przyczynowy.
Sad najwyiszy, ktoremu sprawa przeka-
zana zostala do rozpatrzenia, uwzglednit
fakt, Ze zmarly przez czas kuracji brat ka-
piele gorace, ktére mogly przyépieszyé
$mier¢. Mimo to za jedyna przyczyne
$mierci uznal kuracje glodowa i zatwier-
dzil skazujgcy lekarza wyrok pierwszej
instancji.

Przypadek rzeczony, ktory mial nie-
dawno miejsce w Niemczech, miat juz swoj
precedens w osobie Christiana Science,
ktéry przez takaz zalecong kuracje spowo-
dowal $mier¢ artystki dramatycznej Nuschy
Butze.

Ze zalecenie kuracji glodowej obciaza
lekarza, a nie pacjenta, ktory tylko wyra-
zil swe iyczenie, usprawiedliwil Sad Maj-
wyZszy w sposob nastepujacy. Pacjent mozZe
sobie zakresla¢ metody kuracyjne, jakie
mu sie zywnie podoba. Paniewaz go zadne
przepisy prawne wzgledem swej osoby nie
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obowiazuja, nie potrzebuje znaé prawidet
i przepisow sztuki lekarskiej. Natomiast
osoba trzecia, ktora podjela sie leczenia
chorego, takiej swobody zazywa¢ nie moze,
przejawszy zas kuracje, tem samem wziela
na siebie obowigzek prawny, w miarg swych
znajomosci, leczenia pacjenta. Lekarz tez,
obserwujac przebieg kuracji, winien byt
we wlasciwym momencie kuracje przerwaé,
jezeli widzial, ze choremu grozi¢ co$ moze.
Dokonana na zmarlym autopsja wykazala
zupelny zanik tkanki tluszczowe;j.

Sad tei dopatrzyl sie zaniedbania ze
strony lekarza i wyrok zatwierdzil.

Z wyrokiem takim trzeba sie poniekad
zgodzi¢ z uwagi na to, Ze kuracja glodowa
winna by¢ jaknajskrupulatniej abserwowang
przez lekarza, tem bardziej, ze podejmo-
wane dzi§ dos¢ czesta glodowki dla wzgle-
dow mody i osiagniecia wysmuklosci juz
niejednokrotnie zakonczyly sie smutnie.

ZAZDROSC.

Zazdro$¢ uwazana byla od najdawniej-
szych czasow za cecha, wlasciwg specjal-
nie kobietom. Gdy sie slyszy lub sie wy-
mawia wyraz ,zazdro$¢”, mimowoli przy-
chodzi na mys$l nieznosna i swarliwa ko-
bieta. Zazdro$¢ jest czems ponizajacem,
upokarzajgcem. 1 dlatego zazdrosni kryja
w sobie co$ komicznego.
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Kobiety twierdza, oczywiscie, iz wiece]j
jest zazdrosnych mezczyzn, niz kobiet. Mez-
czyzni stoja na stanowisku wprost prze-
ciwnem. W rzeczywistosci za§ niema wo-
gole sensu pyta¢ sie, czy bardziej sg za-
drosne kobiety, czy meziczyzni. Zazdrosc
ma w sobie co$ kobiecego. Nie mezczyzni
lub kobiety sa zazdro$ni, lecz ludzie znie-
wiesciali. Dowodem tego mozie sluzy¢ stan
psychiczny ludzi zazdrosnych, psychologia
zazdro$ci. Zazdros¢ nie jest niczem za-
sadniczem, istotnem, nie jest zadnym po-
pedem duchowym. Nie mowi ona nic kon-
kretnego o zazdrosnym czlowieku, sta-
nowi ona jedynie srodek, prowadzacy do
celu. Za nig kryja sie zawsze rozmaite za-
sady i motywy. Mitos¢ nie posiada zadnego
Swiadomego motywu. Dlaczego kocha sie
wlasciwie te, a nie inng, kobiete? Na to
nikt odpowiedzie¢ nie umie, nikt slowami
wyrazi¢ nie potrafi. Dlaczego jednak jest
sie zazdrosnym? Na to istnieje caly szereg
motywow i stéw; tu na sSwiatlo dzienne
wysuwa sie tysigczne okolicznosci: to ,za-
uwazono”, tamto ,widziano”, ma sie na to
podstawy, zreszta nie jest sie ,malem
dzieckiem”. Wszystkie te jednak spostrze-
ienia i motywy — to tylko nakladanie so-
bie na twarz maski i usprawiedliwianie sie
przed soba samym. Zazdrosny wilasnie
wmawia w siebie, Zze kocha bezgranicznie,
ze tej milosci nikt nie rozumie i na nie
odpowiedzie¢ nie potrafi. Jestto klamstwo
ludzi o nieczystem sumieniu, lek przed
niewygodna rzeczywistoscia, obrazowanie
ziudnych okolicznosci, puste, jak wszystkie
wielkie gesty i frazesy patetyczne. Milos¢
rzeczywista tkwi sama w sobie i w wiecz-
nosci swej idei, jest pelna prawdziwych
uczu¢ i w zadaniach umiarkowana. Zazdrosé
bywa zawsze bezmys§ina, bezcelowa i inte-
resowna.

Jezeli zechcemy przejrze€ caly bogaty
materjal konkretnych przypadkow, przeko-
namy sie, ze z dwéch partnerow zazdrosng
bywa zawsze slabsza polowa. Ta wlasna
stabos¢ stanowi giéwne tto zazdrosci i proz-
nosci. Zazdroé¢ jest prawdziwg choroba,
taka sama, jak morfinizm, kokainizm, pi-
Janstwo. Poiada sie tego narkotyku dla
zagluszenia lgku, $miertelnego leku utraty
Czegos, Zazdros¢ walczy o wladze, z ktorej
rezygnuje w samopoczuciu swej malowar-
tosciowosci.

Zazdros$¢ | milo$¢ nie majg nic wspdl-
nego ze soba. Powtarzane wcigz twierdze-
nie, ze zazdro$¢ powstaje na tle wielkiej
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mitodci jest z gruntu falszywe. Jezeli
zazdroé¢ nie jest wyrazem leku przed jakas
strata materjalna, ¢o zdarza sie najczesciej,
to raczej bywa ona objawem braku tego
uczucia milosci. Oproécz wyziej wyniienio-
nych przyczyn, zazdro$¢ iadnych innych
podstaw wogdle nie posiada. Przyczyna
zazdrosci lezy w samych zazdrosnych, kto-
rzy szukajg srodkow odurzajacych przeciw
lekowi lub przeciw pustce istniejacej w nich
samych. Zazdrosni staraja sie wszelkiemi
sposobami obnizaé wartos¢ innych, obni-
zajac przedewszystkiem swojg wiasna.

PIELEGNOWRNIE PLUC.

Pielegnowanie i rozwoj narzadu odde-
chowego naleiy do obowigzkaw, ktore
u nas, narodu kulturalnego, jakim sie
z duma mianujemy, nietylke najmniej
bywaja kultywowane, ale kidre najbardzie]
sg lekcewazone. Jeieli gdzie prawda hy-
gieniczna, ze chorohy nabywa sie przez
wadliwe prowadzony tryb iycia, swieci
swoj triumf, to jui przedewszystkiem
w dziedzinie choréb plucnych. Stan ten
i dzi§ jeszcze nie wiele sie poprawil. Jak-
kolwiek wybitni lekarze oddawna zalecali
gimnastyke pluc, jako srodek zapobiegaw-
czy i leczniczy, to jednak wielu jeszcze
niedocenia jej, ludnodé zas$ odnosi sie do
niej w wiekszosci przypadkéw obojetnie,
uwazajgc sanatorjum za jedyna pomoc.
Jeieli nawettupewien wplywdodatni osiag-
na¢ moina, biorac pod uwage dobre czyste
powietrze, odpowiednie odzywianie iopie-
ke nad chorym, to jednak staby czy cho-
ry narzad pozostaje biernym, przyrost
za$ wagi i wyglad kwitngcy tworza ztu-
dzenie poprawy, ktora znika, gdy chory
powraca do dawnych warunkow.

Specjalisci jednak chwytajga za bron
z innej strony. Droga wyprdbowanych
¢wiczen, przy pozornem i bezwzglednie
indywidualnem leczeniu, mozna stabe, za-
niedbane narzady stopniowo wzmacniac
i powoli uodparnia¢ przeciw wszelkim
wplywom szkodliwym, ktére, zwlaszcza
w duzych miastach, groza codziennie pod
postacia kurzu, brudu i pasorzytéw. Je-
zeli ptuca zapomoca tych przezornie sto-
sowanych <¢wiczen zostaly do nalezytej
czynnosci wytrenowane, do czego wystar-
cza kurs 4-° tygodniowy, woéwczas chory
bedzie uczuwal potrzebg kontynuowania
tych ¢wiczen, by kilka razy dziennie wy-
.}\I“"o/‘
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mie$§¢ niejako pluca i zachowad je
w czystosci, to znaczy w zdrowiu.

. Ta ,czysto$¢“ pluc powinna by¢ tak
samo pojmowana, jak czysto§¢ jamy ust-
nej i zebow. llu nie ma jeszcze wiasciwego
zrozumienia, czem jest ten podziwu god-
ny organ?!

Prawe pluco, skiadajgce sie z 3-ch pto-
tow, lewe—z 2-ch, wypelnione jest ogrom-
ng iloscig pecherzykow, ktérych u czlo-
wieka dorostego naliczy¢ mozna do 1700 —
1800 miljonéw! Rozpostarte na powierzch-
ni ptuco zajetoby 200 stdp kwadratowych.
Pecherzyki te, przeznaczone przez nature
do wchlaniania tlenu, uiywane bywajg
przez wiekszos< ludzi czedciowo tylko,
w polowie lub jeszcze mniej, czesci za$
pluc, niebiorgce w tem udziatu, przedsta-
wiaja najlepsze podloie do usadawiania
sie w nich lasecznikow gruzliczych, prze-
sycajacych zle i zepsute powietrze wiel-
komiejskie. Pawstaja stad cierpienia,
(gruzlica) kidre tyle zycia ludzkiego kosz-
tuje nasze spoleczenstwo. Na stolach
sekcyjnych niemal w 909 oséb, zmartych
od rozmaitych choréb, znajdujemy zmia-
ny wierzchotkowe pluc. Dla wszelkiego
rodzaju niezytow wierzchotkowych, bron-
chitéw, napadow astmy, nawet najwigk-
szej, zwykla ta gimnastyka pluc dawala
najlepsze wyniki.

Obok tych uwag, czysto hygienicznych,
wspomnie¢ jeszcze nalezy o wynikach
gimnastyki ptuc pod wzgledem estetyez-
nym. Klatka piersiowa, rozciagliwa do
60-go roku zycia, zostaje przez rzeczone
¢wiczenia znacznie (do 10 ctm.) rozciag-
nieta, postawa czlowieka poprawia sie,
a wobec znacznie zwiekszonego dopfywu
tienu, barwa skory twarzy staje sie zdrow-
szg, cera ladniejszg,

Wynika stad, iz pielegnowanie i roz-
woj pluc naleig do obowiazkéw kaidego,
kto pragnie zycie swe przediuzyé.
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WYMIAR SPRAWIEDLIWOSCI
W CHINACH.

Daleko prostszy, szybszy i tanszy, niz
w Europie jest wymiar, sprawiedliwosci
w Chinach, gdzie, jak opisuje genuericzyk
Caffaro, nieznane sa wigzienie, jako za-
klady do odsiadywania kar i gdzie dla tego
kara wiezienia nie istnieje. Jest tylko
areszt $ledczy, gdzie przez czas dochodze-
nia aresztowany musi by¢ utrzymywany
przez rodzine, przyjacidél i znajomych,
ewentualnie przez instytucje debroczynne,
wladze bowiem nie opiekujg sig nim wcale.
Sam areszt nie jest niczem innem, jak
gmachem publicznym, zamykanym na szta-
by zelazne, i ludnos$¢ moze o kaidej go-
dzinie dnia i nocy parozumiewac sie z za-
trzymanymi. Zwykle kary za cieikie prze-
stepstwa — to szubienica i gilotyna, za
wykroczenie drobne czeka delikwenta ba-
stonada i t. zw. kanga, czyli ciezar wagi
15 kilogr. zawieszany delikwentowi koto
szyi na dni 15.

Druga osobliwo$¢ wymiaru sprawiedli-
wosci w Chinach polega na tem, ze niema
tam wcale adwokatow, instytucja bowiem
obraricow w oczach chinczykow stanowi
obraze podstawy prawa rownosci, bogaci
bowiem, ktorych staé¢ byloby na wyszuka-
nych i wygadanych obroncach byliby w po-
lozeniu lepszem, niz biedni.

Co sie tyczy spraw cywilnych, to oskar-
Zony zobowigzany jest wyrawnaé wszystkie
straty poszkodowanemu i oplaci¢ sedziego
za zabieranie niepotrzebnie czasu. Jeieli
chodzi o oskarzonego bogacza, to koszty
przegranego procesu sie€gajg ogromnych
sum, gdy chodzi zas ¢ biedaka, to dostaje
on tyle razow bambusowych, ze mu sie
odechciewa raz nazawsze prowadzi¢ pro-
cesy.

Madre i sprawiedliwe!

. POPIERAJCIE
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Dzis list twé] znowu czytalam o zmroku,
Te drobne kartki twa reka pisane,
Niewygastego wciaz pelne uroku,
Kojace, dobre i takie kochane.

Tak sercu drogie, ze ciagle na nowo
Czytam te slodkie zaklecia i skargi,

Choé lza niejedno zatarla juz slowo,
Niejedno drzace zcalowaly wargi.

A z kazdej listu twojego stronicy
Spoglada na mnie szarych oczu dwoje,
Plomienne blyski stalowej zrenicy
Na popiél pala biedne serce moje,

WSKAZOWKI

CO WARTE JEST ZDROWIE,
A CO CHOROBRA?

Wartosci zdrowia nie da sie przeracho-
wa¢ na zlote i grosze. Korzysci i straty
moga w duiym stopniu zaleie¢ od zdro-
wia, warto$¢ jednak zdrowia nie da sie
w liczbach okresli¢.

,Zdrowie jest skarbem”, tak mysli
I méwi ogét i tak jest w rzeczywistosci.
Czlowiek nie posiadajacy kapitaléw w ban-
kach, ale posiadajacy kapitalne zdrowi ,
motie sie uwaza¢ za bogatszege od tego,
ktéry porést w majetnosci, ale stracii zdro-
wie. Zdrowie stanowi riecz nieoceniona,
najkosztowniejsza ze wszystkich dobr do-
czesnych. Nic zdrowia zastapié¢ nie moze,
bez niego niema rzeczy, ktérej moznaby
poiada¢. Prawdziwa jego cene poznaje
przedewszystkiem ten, kto musi zarabia¢
na chleb powszedni. Dla niego zdrowie
stanowi kapital w najistotniejszem tego
sfowa znaczeniu, gdy bowiem nie posiada
on zadnego innego dochodu, byt jego i jego
rodziny zalezny jest calkowicie od jego
zdrowia.

A choroba pociaga za sobg wiele wy-
datkéw zbednych, ktére moinaby zaoszcze-
dzi¢, obok spowodowanych przez nia do-
legliwosci,

| jak wielka istnieje roinica pomiedzy
cena sprzedaznych $rodkéw, majacych przy-
wraca¢ zdrowie, a cena $rodkéw naturaj-
nych! Przyroda dba w calej rozciaglosci
© nasze zdrowie: otrzymujemy je bez-
platnie w powietrzu, ktérem oddychamy,

Sy ik

Budza si¢ wspomnien zamierzchle obrazy,
I ten dzien smutny, gdy po raz ostatni
Dlonie si¢ pasze bez lez i urazy
Zlaczyly w uscisk pozegnania bratmi.

Poszlam samotna w swoja zycia droge.
Wiedzae, ze serca czas uleczy rane...
Préine zludzenia. Zapomnie¢ nie moge,
Bo szczescia chwile sa niezapomniane,

Gdzie jestes dzisiap) Bag to wiedzieé raczy!
Dokad Cie zycia potok uniésl wartki?
Mnie pozostaly tylko lzy rozpaczy,
I drobne, biale, twego listu kartkil

Alicja Budzyriska

PRAKTYCZNE

w wodzie, ktéra pljemy. Podobnie jak po-
wielrze czyste na swobaodzie dostepne jest
dla kaidego, kto z niego korzysta¢ pragnie,
tak rowniez i inne zasadnicze $rodki zdro-
wia do pewnego stopnia oddane mu sa
da jego rozporzadzenia. Slorice, ten naj-
lepszy niszczyciel wszystkich zarazkow cho-
robotwérczych i bardzo wainy czynnik
zdrowotny, napelnia swem cieplem i $wia-
tlem caly s$wiat. Jezeli unikeamy go w
mieszkaniu lub na otwartem powietrzu,
musimy za to cierpiet.

Zdrowie nie kosztuje nic, jeieli je pa-
siadamy. Zachowanie go nie pociaga za
soba zadnych zgola wydatkéw. Zdrowy
tryb zycia bywa jednoczesnie najtariszy.

Wydatki na zdrowie powstaja wéwczas’
dopiero, gdy je utracili§my i pragniemy
przywréci€¢,. Wydatki te mogg badz odpo-
wiada¢ naszym Srodkom, badZ je przekra-
cza¢ nawet, a mimo te niezawsze zdrowie
udaje sie odzyskal. Bezwzglednie taniej
wypada zachowanie zdrowia, niz zdoby-
wanie go, gdy sie je utracilo.

| dlatego, zawsze wszystko zaleiy od
tego, co my sami czynimy, by zdrowie
zachowac¢ i od choréb sie uchronié.

PRZECIW WYPADANIU WLOSOW.

Zadna dziedzina zdrowia nie znajduje
$rod fachowcéw tylu sprzeciwienstw, co
dziedzina pielegnowania wloséw. Jest rze-
cza niewatpliwa, ze u mezczyzn po 40-ym
roku lysina stanowi zjawisko zwykle. Po-



E3 HYGIENA ZYCiA CODZIENNEGO

dawano teorji wypadania wlosow niezli-
czong ilo$¢. Jedni twierdza, Ze powodem
tego jest strzyzenie wloséw, lysina bo-
wiem zdarza sig u kobiet daleko rzadziej,
niz u meiczyzn, Inni znow przypisuja
wplywowi sSwiatta pewna role, wiadomo
bowiem, Ze latem rosna wlosy szybciej,
niz zima. Pomys$lnie wplywa¢ maja che-
micznie czynne promienie, zwlaszcza nie-
biesko-fioletowe i ultra-fioletowe. Pewna,
znaczniejsza, czes$¢ fachowcow uzaleinia
wypadanie wiosow od lupieiu, powoduje
on bowiem zrogowacenie gdrnych warstw
skory glowy oraz pochewek korzeni wlosa.
Nie ulega watpliwosci, iz usuniecie lupie-
zu wplywa dodatnio na porost wloséw.
Czem jednak wytlomaczy¢, ze, mimo lu-
piezu, wiosy po bokach glowy rosng? Mez-
czyzni z poteina lysina posiadaja bujne
wlosy na potylicy i pe bokach.

Co szczegolnie uderza w lysinach, to
to, Zze ma ona wyglad napreionego bebna.
Na 100 tysych zaledwo u 2-ch moina
spostrzedz, ze skéra glowy nie bywa na-
prezona, gdy u innych skéra po bokach
glowy bywa przesuwalng.

Wszystko to dowodzi, Ze lysina mezka
zalezy od silniejszego rozrostu kosci czasz-
ki. U kobiet, jak wiadomo, rozrost kosci
czaszkowych nie postepuje tak, jak to ma
miejsce u meiczyzn, i tem sie tez ttoma-
czy rzadko wystepujace {ysina u kobiet.
Jezeli w teatrze z gornego pietra obser-
wowalé glowy widzow w krzestach, widac,
jak tysiny te, napreione, blyszcza jak
lustra. Zdaje sie, iz na te osobliwos¢
w leczeniu wypadania wloséw dotychczas
nie zwracano uwagi. Pewne zawody, jak
aktorzy, $piewacy, pastorowie rzadko maja
tysiny, znaczny bowiem ruch ustami wply-
wa dodatnio na rozdymanie sie skory
glowy. Ze u pracujgch umysiowo mocniej
rozwijajg sie kosci glowy, niz u pracuja-
cych fizycznie, wiadomo samo przez sie,
tem sie tez tlomaczy czestsza lysina
u pierwszych w zestawieniu z ostatnimi.
Dlaczego np. wiosy na innych czesciach

ciala (pacha, tono) nie wypadaja tak
latwo, jak na glowie? Jezeli skdra
ulega nienaturalnemu naprezeniu, latwo

zrozumieé, ze wlosy musza wypadad, ile
bowiem bywaja przez krew odiywiane
i pozatem pochewki korzeni wlosowych
zostajg rozciagane tak, iZ wlos traci swag
podpore.

Zdaje sie, iZ zapomoca systematyczne-
do masazu, ktéry winien sig zaczyna¢ ‘od
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wczesne] mlodosci, moznaby tego napre-
zenia skory glowy unikna¢. Dziatanie roz-
maitych plyndw na porost wlosow powin-
no by¢ przedewszystkiem taczone z ma-
sazem glowy. 3 - I

Fryzjerzy, nauczeni doswiadczeniem,
zawsze mycie glowy lacza z masazem,
zauwazyli bowiem, Ze ten ostatni dosko-
nale wplywa na rozrost wiosaw. Pozadane
bytoby, by fachowcy na masaz skory glo-
wy wieksza niz dotad zwracali uwage,
ktoéry, by¢ moze, stanowi najbardziej cen-
ny Srodek, pielegnujacy wlosy.

WPLYW TEMPERATURY MA NERWY
SMAKOWE. ¢~

Wptyw cieploty pokarmoéw i napojow
stanowi réwniez dzial, na ktéry panie na-
sze winny zwréci¢ bacing uwage. Wiado-
mo, i wszelkie potrawy i napoje smakuja
nam wowczas dopiero, gdy posiadaja
pewng cieplote. Wiele substancji smako-
wych ginie zupelnie dla naszych nerwéw
smakowych, gdy spoiywamy je w stanie
zbyt ogrzanym lub nazbyt chlodnym. Pewna
czes¢ gospodyn dziwi sie, ze potrawa, do-
statecznie podczas gotowania osolona, o cu-
krzona lub zakwaszona i smakowita, oka-
zata sie przy podaniu jej niesmaczng. Jak
to sobie wytiomaczy¢? Nie zalezy to, nie-
watpliwie, od niejednakowego zmystu sma-
kowego poszczegdlnych jednostek,— choé
odrzuci¢ nie mozna, ze jeden lubi bardzo
kwasno, inny bardziej slono, czy slodko—
lecz od niejednakowej cieploty, przy ktd-
rej sie potrawy soli, cukrzy lub kwasi.
Jezeli np. stodzimy wode przy t.° 40° C.,
wystarcza, by osiagna¢ ten sam smak
stodki, jaki odczuwamy, gdy stodzimy
wode przy 0° 4-m grm. cukru. Latwo stad
wynioskowaé, ze kompot, ktdry uznajemy
za dos¢ stodki, gdy go oslodzimy w stanie
goracym, ostudzony wydaje sig kwasko-
wym i niedo$¢ slodkim. Tak samo ma sie
sprawa z soleniem potraw. Dla wody o cie-
plocie 40" wystarcza 0,5 grm., . aieby
osiagna¢ smak stony, gdy dla wody o 0’
trzeba wzia¢ 5 razy wiecej soli. Potrawy
zatem, ktore, gotowane, spoiywane by-
wajg na zimno, muszg byé bardziej solone,
jezeli sig je smakuje na goraco.

SPLUWACZKI HYGIENICZNE ,EUREKA®.

Jui przed wojng w r. 1908, éorliwa
dzialaczka na polu walki z gruZlica, p. St.-
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Przyjemska, rozumiejac, iz plwocina jest
najwiekszym rozsadnikiem gruZlicy, rozpo-
czela fabrvkacje specjalnych spluwaczek
tekturowych, zaréwno do noszenia przy
sobie, jak i przy toiu chorego, ktére na-
tychmiast po wypelnieniu ich mozna bylo
zniszczyé, palac je. To tei znalazly one
szerokie zastosowanie we wszystkich szpi-
talach, sanatorjach, domach zdrowia. Waoj-
na zmusila p. Przyjemska do przerwania
ich wyrobu. Dzi§ ze zdwojong energjg
powraca p. P. do swego dziela, pragnac,
by znalazly sie one znowu w rekach tych
wszystkich, ktdrg grozg zakazeniem innym.
| stusznie. Wielkie ich znaczenie hygie-
niczne, latwe zastosowanie praktyczne,
niezwykla tanios¢, nakazujg szerokie ich
rozpowszechnienie i zapisywanie przez le-
karzy tak, jak si¢ dzi$ zapisuje kroplo-
mierze, pedzelki i t. p.

NADMIERNIE OGRZANE POKOJE.

Zbytnie ogrzewanie pokojow wplywa
na zdrowie ujemnie, Im bardziej cieplota

" TRAFNE

Wyrocznia (z LaBryére’a, Charaktery”).
»Irena kazata sie wiez¢ do Epidamusa, gdzie
odwiedzila eskulapa w jego $wigtyni, pro-
szgc o rady na wszystkie swoje dolegli-
wosci.

Skarzyla sie wigc przedewszystkiem na
to, Zze czuje znaczny ubytek sil, na ca wy-
rocznia odpowiedziala jej, ie pochodzi to
z bardzo dlugiej i uciazliwej podroiy.
Skarzyla sie na brak taknienia wieczorami,
na co otrzymata rade zmniejszenia porcji
cbiadowych; na bezsennos$¢ — wyrocznia
radzila przebywanie w 16iku tylko noca.
Pytala sie tei, dlaczego jest tak oslabiong
i jak temu zaradzi¢ — odpowiedziano jej,
ie winna przed obiadem podnie$¢ sie
z 16zka i wprowadzi¢ w ruch nogi. Skar-
iyta sie, ze jej wino szkodzi, wyrocznia
polecita pi¢ wodg; Ze Zle trawi — radzono
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pokoju przekracza norme (okolo 16 —
17° R.), tem wigksze jest nasze zapotrze-
bowanie ciepta.

Powszechnie znane jest zjawisko, ze
osoby, przebywajace zazwyczaj w po-
mieszczeniach zbytnio ogrzanych, latwigj
ziebna, niz ci, ktdrzy utrzymujg cieplote
normalng. Da sie ono wytlomaczy¢ w spo-
s6b nastepujacy.

Przy stalem, nadmiernem, ogrzewaniu
pokojéw znajdujace sie w nich przedmio-
ty, oraz sciany wysychajg. Suche powie-
trze wyciaga wigoé zewszad, a wiec
i z czlowieka. Wyparowywanie wody za-
pomoca pluc i skory wzmaga sie, wobec
czego organizm traci duzo ciepla.

W powietrzu przegrzanem, po diuiszem
w niem przebywaniu, przemiana materji
odbywa sie powolniej, przyplyw tlenu,
tege niezbednego do zycia czynnika,
zmniejsza sie. Na wszystko to organizm
odpowiada wieksza wrazliwoscig na prze-
ziebienie.

ZDANIA

spozywac niezbyt tluste pokarmy; ze czuje
oslabienie wzroku—eskulap dorodzal szkla.
Czuje sie slabsza, ciagnela dalej iale swe
Irena, nie mam tego zdrowia, tych sif, co
dawniej. Wszystko to z powodu staroéci,
odpowiedziala wyrocznia. Jakich jednak
mam uzywal Srodkow, by wyzdrowiec,
pyta lrena? Najlepszym jest umrzed, tak
jak te uczynila twoja matka i twoja babkal

Synie Apolina, zawolata Irena, jakiej
rady mi udzielasz? Czy to jest ta madro-
$cia, ktorg glosza o tobie |udzie i za co
czci cig swiat caly? Jaka tajemnice odkry-
wasz przedemna? Czy nie znatam wszyst-
kich tych lekéw, ktére mi wskazujesz?

Dlaczego wiec z nich nie skorzystalas,
odpowiedziata wyrocznia, zanim tu przy-
bylas, skracajac przez tak dlugg i nuzaca
podréiz dni swego Zywota?

KACIK HUMORYSTYCZNY

Lamigléwka urzednicza.

. Niezwykle trudne do rozwigzania zagadnienia
mial urzednik stanu cywilnego, ktéremu przed-
stawiono do zameldowania dziecko, ktére przyszio
na swiat w czasie podréiy matki koleja do Way-

8zawy. OczKWiscie, urzednik odmoéwil zameldo-
wania, dopdki ojciec nie wskaze miejsca urodze-
nia. Wezwany konduktor pociggu, w ktérym
dziecko $wiat ujrzalo, nie umial da¢ wyjasnienia,
bowiem dziecko urodzito si¢ wezasie biegu po-
ctagu miedzy jedna stacja, a drugq i nie dalo sie
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ustali¢, gdzie sig wéwezas znajdowano. Najdziw-
niejsze jednak jestto, ze noworodek, mimo tej
tamigiéwki urzedniczej, rozwijal si¢ doskonale.

Doskonaly dermatolog.

Jeden ze stawnych lekarzy Berliriskich dla
choréb skérnych, specjalista w leczeniu wlosow,
dal pacjentowl zdala zamieszkalemu odpowiednie
zarzgdzenia.
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Poniewaz nie moégt tak czesto przyjezdzaé do
Berlina, poleci! mu profesor od czasn do: czasu
przysytaé kilka wloséw do zbadania mikrosko-
powego, co tex pacjent czynik. Ostatecznie nade-
stal profesorowi list, w ktérym zawiadamia go, Ze
przesyla mu znowu kilka wloséw do zbadania,
ale nadal przesyla¢ juz nie bedzie, bo ie sag
ostatnie,

Z RUCHU WYDAWNICZEGO

Ukazala si¢ w druku w oddzielnej odbitce
ksigzkowej, wydana nakladem redake}i ,Bluszez®
praca dr. med. Stanislawa Kopezynskiego p. t.
yJalt ustrzedz dzieci i miodzie? od nerwowosci?®,
ulozona wedlug odezytéw radiowych, wygtoszo-
nych przez autora w dn. 6 i 20 listopada 1926 1.

W cennej tej ksigice przebija na kaidym
kroku gleboka znajomosé psyechiki dziecka i mlo-
dziezy, uwydatniona w podstawowych metodach
wychowawczych. Nic tez dziwnego, ze wszrystkie
podane tu uwagi i pouczenia, jak kierowaé wy-
chowaniem dzieci, by te poszly w §wiat na stuzbg
spoleczng zréwnowazone, wolne od merwowosci,
na ktérg skladaja si¢ czynniki réinorodne, jak:
dziedzicznosé, zfe mawyknienia rodzicéw i opie-

kunéw, idace nieprzerwanem pasmem od kolebki
a7 do okresu dojrzatosci, mo2na uwazaé zapraw-
dziwy katechizm dla wychowawcéw.

Praca dr. Kopezynskiego, z uwagi na powo-
jenne rozluznienie i upadek zycia rodzinnego, na
oslabie wiez6w moralnych iycia spolecznego, na
deprawujacqg literature brukowy, sprowadzajace
przeczulenie nerwowe, a przez to wypaczenie cha-
rakteru dzieci i mlodziezy, przyc]Zodzi, jak nie
mozna lepiej, w pore, wskazujac drogi 1 metody,
jakiemi kierowaé si¢ winni rodzice, wychowawcy
i lekarze, na ktérych spoczywa obowiazek walki
o zdrowe nerwy i zdrowie moralne przysziego
pokolenia,

ODPOWIEDZI REDAKCJI

Pani Wlad. Mar. w Bydgoszezy i innym.
Grypa jest ostra chorobyg zakaZna, wystepulaca
gromadnie Inb pojedynezo i wywolywana przez
zarazek wykryty przez Pfeiffra w r. 1890. Glosza
niektérzy, iz powstawanie epidemii grypy stoi
w zaleznosci od wahan klimatu i niedostatecz-
nego promieniowania slonecznego. Wazng jest
rzeczq wiedzied, i7 zarazenie nastepuje wylacznie
od cziowieka na czlowieka i ze zdrowi ludzie
moga by¢ nosicielami zarazkéw grypy | tez rara-
%aé. Samo zarazanie wystepuje t. zw. drogg kro-
pelkowa, to znaczy przez kichanie, kaszlanie, od
os6b wiec kichajgcych i kaszlacych trzeba trzy-
macé si¢ zdaleka. Przy kaszlu kropelki rozpry-
skuja sie¢ naprzestrzeni 1 metra, przy kichaniu
na 3 i p6f metra.

Pani P-skie] w Lublinie. Obfite jedzenie
cztery razy na dzienn naleiy uwazaé dla orga-
nizméw normalnych stanowe¢zo za duzo; wystar-
czy calkowicie dwukrotny, conajwyzej trzykrotny
positek. Nie mo2na wigkszego ustepstwa uczynié
2olgdkowi, jak daé mu kilkugodzinny wypoczy-
nek. Poiywienie niewielkie wieczorem powinno
mie¢ miejsce na 2 godziny przed uleieniem sig

W R Y W v v v

UWAGA.

do snu. Wylgeryé naleiy wdwezas potrawy migsne
i tluste.

Pani Sk-owej w miejscu. Zupeklie eczy-
ste} wody nle naleiy pié nigdy. Zdawaé by sie
moglo, iz woda deszczowa, jako woda najezystsza,
powinna stanowic tez dobrg wode do picia. Jednak
tak nie jest. Woda ta posiada smak cierpki, za-
wiera w sobie bowiem zbyt malo kwasu weglo-
wego, dzialajgeego podniecajgco na blone $luzo-
w3 jamy ustnej i 2otadka. Zupeinie ezysta woda,
jakg jest np. woda przekroplona (destylowana)
uzyta w duzej ilosei moze byé wprost szkodliwg.
Woda taka odciaga z tkanek dr6g trawiennych
niezbgdne dla nich sole, ktére zostaja wytugo-
wane, tak samo jak mieso zostaje wylugowane
przy przyrzadzanin rosolu. Dlatego teZ woda,
pochodzaca ze $niegu, lod‘u, gleczeréw, a nawet
ze Zrédel gorskich jest niewskazang. W Gasteinie
np. jedno ze zrédel gérskich zaopatrzone zostato
w napis ,Zrédlo trujace“ .nie  dlatego, by za-
wieralo ono jakie$ skladniki trujace, ale dlatego,
ze wolne ono bylo od wszelkich skladnikéw i dla-
tego do picia niezdatne.
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Numer marcowy ,Hygieny Zycia Codziennego“ poswie-

cony bedzie sprawie Zywienia sig.

Warszawa.
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