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SUGGESTJA DZIALA TYLKO KROTKO!

Wszysey wiemy, %e mieszkania nasze muszg by¢ odkurzane—wymaga tego nietylko
zdrowy sens, lecz bezpieczenstwo nasze i1 naszyeh mnajblizszych. Gléwnym obowigzkiem
troskliwej gosposi jest utrzymanie mieszkania w idealnej wprost czystosei.

Ze tylko elektryczne odkurzsnie gwarantujg istotng czystosé, o tem wszyscy wiemy.
Ale ze Electrolux jest jedynym przyrzadem, ktéry gwarantuje nietylko czysto&é,lecz i zupelne
bezpieczenstwo, o tem nie wszyscy wiedzg. ‘

Suggestja dziata Rréthko — wige nie dajmy zasuggestjonowaé sie, lecz kwestje kupna
odkurzacza potraktujmy na serjo.

Jezeli wige zalezy Ci na czystoSci mieszkania, to w pierwszym rzgdzie zapoznaj sie
2 Eleciroluxem, tym cudownym wynalazkiem szwedzkich iniynieré6w. Obejrzyj jego fechniczng
doskonatosd i jeteli chcesz, poréwnaj go z innemi t. zw. odkurzaezami.

Lecz nigdy nie wierz slowom, ale uwazaj na fakty, ktére zawsze sg jedyng podstaws
Twego krytyezuego zmysiu. Dojdziesz do przekonania, e tylko Electrolux jest odkurzaezem
w calem tego slowa znaczeniu.

JoJefeli hiedykolwich beda lepsze odkurzacze, fo zbuduje je Electrolux*,

ELECTROLUX

CENTRALA O DD Z1AULY:
WARSZAWA WARSZAWA, Marszatkowska 153. Telefon 78-97
. XA 1.ODZ, Piotrkowska 53. LWOW, 3 Maja 19. Tel. 13-12,
Krakowskie Przedmiedcie 4 T Tel, 44-66, 49-49. KATOWICE, Dyrekeyjna 10.
Telefon: POZNAN, Fr. Ratajezaka 39. Tel. 10-69.

g > - Tel. 28-93. WILNO, Mickiewicza 5. Tel. 8-35
25-54, 25-84, 25-34, 25-4  KRAKOW, Rynek Glowny 25. BYDGOSZCZ, Jagiellonska 12.
Tel. 425, 427 i 9. Tel. 12-33.
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...Tx jestes jak zdrowie,
lle cig trzeba cenié, ten tylko sig dowie.

KTO CHCE DLUGO ZYC¢, MUSI

Kto cig stracit...

(ADAM MICKIEWICZ).
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HYGIENA

- Pod Redakejg
D-na 2LEKSANDRA FRUCHTMANA

UMIEC¢ 2Y¢, A TEGO UCZY:

Szacowne zdrowie!

Szkody wynikajace z glodu mieszkaniowego i hy-
giena mieszkan « .« « ¢ ¢ 0 0 o 4 e e e 4o

Hygiena kqpxeh ...........

Jak poprawié zdrowie ludnosci wiejskie) (dokon-

CZE DG [ ot o Foviemmm e (o, b 5. A =
Rézine:

a) Hygiena odziezy « o « + ¢« « o + «

b) Pocenie si¢ rak i nég « - . . . . . . .

¢) Dla dobra naszej mlodziezy . . . . + .
Odcinek: Walna bitwa,.. w nerkach przez Dr. A\ F.
Wskazowki praktyczne:

a) Jak nalezy oddychaé « + . . . . « . . 3

b) Hygiena dzieci w wieku szkolnym . . . .

c) Alkohol i mleko . - . + o ¢ v o . . .,

d) Réze, $rodek leczniczy o ¢ ¢+ « » * 4 &
Dzial sportowy:

a) Sport kolarski + « « ¢+ 4 L e 0o 0

Trafne zdanie . « « + « « « o . O Y W e i i
Kacik humorystyczny . + + « + +» + + o &

Z ruchu wydawniczego .+ o » « « ¢« + « . o . "
Odpowiedzi Redakeji « . « ¢« ¢« ¢ v . . . il

Ogloszenia « + + o & o ¢« ¢« » s+ s "4 o « s &

WYCHODZI 15-co KAZDEGO MIESIACA

Nikt si¢ nie dowle,

Jako smakujesz,

Az si¢ zepsujesz.
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ROK 1l 15 SIERPNIA 1927 r. Nr. 8

I—IYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

ORGAN POSWIECONY POPULARYZACJl HYGIENY

Redakeja miesci sie przy ul. Wilcze] 31 m. 4. Telefon 45-26, Administracja przy ul. Marszalkowskiej 63
Telefon 123-17 Konto P, K, O. 11.999.
Prenumerata wynost rocznie zI, 6.—. 7Z przesylka pocztows zl 6.50. Numer pojedynczy zi —.70
Prenumerate przyjmuja rowniez wszystkie urzqdy pocztowe. Naklad 10,000 egzemplarzy.

Prosimy o odnowienie prenumeraty na drugie polrocze 1927 r.

Zwracamy uwage na zmian¢ adresu Administracji (Marszatkowska Ne 63)
i nowy Nr. 11999 P, K. O.

OGL.OSZENIE KONK URSU

Szanowni czytelnicy raczq odpowiedzie¢ na 2 nastepumce pytania:

I. Jakq korzys¢ odnoszq z ,,Hygieny Zycia codziennego?“

2. W jakim kierunku uwazajq za poigdane rozszerzenie ,,Hygieny Zycia

codziennego‘?

Odpowiedzi, klére w sposéb jasny i zwiezly najtrafniej zado$é uczyniq po-
stawionym pylaniom, zostang nagrodzone:

Nagroda I-a: Parlament Rzeczpospolitej Polskiej (Ksiega pamiqlkowa bo-
gato ilusirowana) w opracowaniu przez profesoréw Henryka Moscickiego i Wihodzi-
mierza Dzwonkowskiego. 1

Nagroda 2-a: Ksiqze Jozef Poniatowski w opracowaniu przez profesora
Szymona Askenazego.

Odpowiedzi w terminie do dn, | pazdziernika r. b. nadsytaé¢ nalezy pod adre-
sem Redakcji Wilcza 31.

Odpowiedz premjowana I-q nagroda zostanie ogloszona drukiem w ,,Hygie-
nie fycia codziennego’.

A s e Rl ety e v RED ARG,

Nastgpm; Numer Hygieny miedzy innemi posSwigcony bedzie
HYGIENIE SZKOLNEJ



HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO Nr. 8

Szkody wynikajace z glodu mieszkaniowego 1 hygiena

mieszkan. -

Nigdy sprawa mieszhaniowa nie byla
w takiem zaniedbaniu, jak obecnie. Przed
wojna rozwiazanie sprawy osiedli ludz-
kich stale posuwalo si¢ naprzdod, jakkel-
wiek dalecy bylismy od tego idealu, glo-
szacego potrzcbe ,godziwego pomieszcze-
nia dla kazdego”. Budowano jednak nie-
ustannie 1 ludnosé wielkomiejska zawsze
miala moznosé wyszukania dla siebie po-
zadanego lokalu. Od czasu wojny budo-
wanie ustalo. Poszukujacy mieszkan za-
ledwo w drobnej czesci i to za bardzo
duze pieniadze moga znalezé dla siebie
wlasciwe schronienie. W mieszkaniach
istniejacych powstaly braki zalezne od
nieremontowania ich przez szereg lat, tak
iZ z pomieszczen dawniejszych, odpowia-
dajacych potrzebom, pozostaly tylko
szczatki. Z drugiej strony oddane zo-
staly do uzytku mieszkaniowego pomiesz-
czenia, ktére nigdy za takie uwazane byé
nie mogly. jak sklepy, szopy, a nawet
piwnice i gory, uznane za szkodliwe dla
zdrowia. | nawet mieszkania odpowied-

WALNA BITWA..
W NERKACH

W warsztatach filtracyjnych nerek, tych
cudownych zakladéw oczyszeczania krwi,
wre zycie nieustanne. Szumigcemi fala-
mi plynie do nich krew z blizko polozo-
nego serca miarowo pod takt pompy
ssaco-tloczace] serca, gdzie kazda fibra
drzy pod wplywem gwahownych wstrza-
$nien niezmordowanie pracujacego mo-
toru sercowego.

Tysigcami (w ogolnej sumie okolo
miliona) ulozone sa obok siebie w sub-
stancji korowej nerek cudownej mocy
kiebkowate aparaty filtracyjne, na podo-
bienstwo kotlow jakiejs gigaatycznej fa-
brykl Sa to t. zw. klebki Malpighiego,
opisane przez wlosklego anatoma XVII
wieku tegoz imienia, wytworzone przez
swolstego rodza]u skrecone w klebkl na-
czynia wlosowate,

nie, dzié przeludnione, przedstawiaja po-
wazna grozbe dla ich mieszkancow.

Czy wobec takich warunkow miesz-
kaniowych, jakie zapanowaly u nas obec-
nie, mozna w ogéle moéwié o hygienie
mieszkan? Jak malo jest dzis tych szcze-
sliwych, ktorzy, odczuwajac szkody wyni-
kajace z mieszkan, moga mysle¢ o prze-
prowadzce.

Pytamy, czy niebezpieczenstwo i szko-
dy, jakie nam groza ze strony scian na-
szych pomieszczen, sa rzeczywiscie tak
wielkie?

Postaramy sie przedewszystkiem od-
powiedzieé na to ostatnie, stawiajac kwe-
stje w sposob nastepujacy: czy nie dalo-
by sie coé uczyni¢, by obecne warunki
mieszkaniowe poprawié, nie przenoszac
sie do innego pomieszczenia, ewentualnie
czy nie udaloby sie uniknaé wyplywaja-
cych z warunkow tych szkod?

Bardzo duzo mieszkan jest wilgotnych.
Wilgeé w mieszkaniu pociaga za soba duzo
zlych nastepstw. Mury wilgotne sa dobremi

Drobne, nawet bardzo drobne, sa te
naczynia wlosowate; w ktorych i w po-
zostalych czesciach organizmu odbywa sie
wymiana gazéow 1 sokéw ustrojowych.
W jednem wlokienku miesniowem o sred-
nicy lebka od szpilki naliczy¢ ich mozna
do 700. Jak drobne i nieskonczenie male
musza by¢ naczynka w nerkach!

Pod cisnieniem krwi normalnem, wy-
noszacem |25 mm., mierzonem zapomoca
specjalnych przyrzadow na tetnicy ramie-
niowej, tloczy serce fale krwi do naczyn
wlosowatych ustroju. W nerkach, tak
blizkich tego zrodla sily, gdzie wylaczo-
ny jest wszelki opdr tarcia, cisnienie
i szybkos¢ krwiobiegu bywa o 2 — 3
razy wicksze.

Przed wejsciem do tych filtrow w waz-
kich naczyniach doprowadzajacych do
kltebkow (Vasa afferentia) ciénienie krwi
raz jeszcze podnosi sig, fala bowiem krwi
tloczy sie tu na podoblenstwo poteznych
fal oceanu, wc1ska]acych sie z calq moca
do zwezajacych sie skalistych ujsé fiordu.
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przewodnikami ciepla i dlatego niepozada-
nemi, zewngtrzna bowiem temperatura
przedosta]e sie szybko do wnetrza mieszka-
niowego, czego wlasciwie unika¢ nalezy,
i, oile mieszkanie zostaje ogrzane, éciany
wilgotne przenosza cieplo na zewnatrz,
tak iz trudno jest w mieszkaniach wilgot-
nych osiagnaé¢ odpowiednij cieplote i kaz-
dy, wchodzqcy do takiego lokalu, dozna-
)e uczucia zigbienia. A pochodzi to ztad,
ze organizm musi duzo z siebie ciepla
oddawaé otaczajacemu go powietrzu.

Kto dluzszy czas przebywa w miesz-
kaniu wilgotnem, a wilgoé 1 ciemnosé
chodza ze soba zazwycza) w parze, ten
czuje sie naogol zle. Ta cieplo, jakie
organizm wyrabia na swoje potrzeby, zo-
staje oddane otaczajacemu powietrzu: dzie-
cii osoby dorosle nabieraja bladej barwy
twarzy, maja wyglad chorych, pierwsze
nie czynia postepow w szkole, ostatnim
brak checi do pracy. Dalszem nastep-
stwem wilgoci w mieszkaniach jest szyb-
kie psucie sie produktéw spozywczych,
powodujacych czesto zaburzenia zoladko-
kiszkowe. ;

Mieszkania suterenowe bywaja szcze-
go]me w:]gotne, a pownetr7e w nich ste-
chle. Zazwyczaji sciany pokryte sa ples-

-

Naczynia zas odprowadzajace (Vasa
efferentia) sa wazkie, bardzo wazkie,
w kazdym razie weizsze, niz doprowa-
dzajace; ztad tez powsta;e cisnienme fil-
trujace.

Ta% wiec w filtrach nerkowych wszysi-
ko bywa przystosowane do silnego cis-
nienia, do szybkiego krwiobiegu. Ani
jedna kropla krwi nie ujdzie tu scislej
zdrowotnej kontroli policyjne) nerek.
Z tamtej wiec strony klebkow Malpihi'ego
plynie krew oczyszczona, z te] znéw
metny przesacz do pecherza—mocz.

| wszystko jest w Jakna)wn:kszym po-
rzadku! Sprawujacy te kontrole inzynier
siedzi sobie wygodnie w fotelu, ustawio-
nym i przeznaczonym dla nerek w osrod-
u mézgowym. W 3-miljonowem pan-
stwie komorek, zwanem ustrojem ludz-
kim, do ktorego naleiy i on, jako swoista
komorka, panujg stosunkiuporzadkowane,
nie na modle europejska. Przynajmnie;j
w panstwie obu nerek wszystko dotych-
czas odbywa sie ladnie i1 skladnie,

nia. Mieszkancy tych lochéw, ziejgcych
wilgocia, cierpia jeszcze na brak swiatla,
powodujacego niedokrwistosé¢. Do szko-
dliwosci tych przquczajq sie nierzadko
wyziewy ziemne, ujemnie wplywajace na
stan zdrowotny lokatoréw. Zostalo usta-
lone, 2e w mieszkaniach suterenawych
émiertelnosé¢ nie tylko éré6d doroalych,
ale szczegélnie nawet sréd dzieci jest
daleko wieksza, niz na pietrach.

Dia dotknietych lub usposobionych
do gruzlicy mieszkania suterenowe sprzy-
jaja szybkiemu wymieraniu. Atoli nie tyl-
ko gruzlicy, réwniez i inni chorzy w mie-
szkaniach suterenowych nie zdrowieja,
a nawet cierpienia zkadinad nie groine,
przybierajq tu charakter zlosliwy. Wil-
goé stanowi zaledwo jedna z przyczyn,
pogarsza]qcych stan powiletrza w miesz-
kaniach. Druga przyczyne stanowi sam
cztowiek. Wdecha on, jak wiadoma tlen
1 wydecha kwas. Gdy powietrze wdy-
chane zawiera tylko 0,03"/, kwasu weglo-
wego, to tymczasem iloéé jego w wy-
dechanem powietrzu wynosi 4,4/, czyli
140 razy wiecej. W ciagu jedne] godzi-
ny wydecha czlowiek 22 litry kwasu we-
glowego do otaczajacego go powietrza,
ktéore stopniowo staje sie niewlasciwem,

Naraz aparat odbiorczy Morse'a sy-
gnalizuje co$ niezwyklego, niebezpie-
czenstwo dla zycia, wzywa ratunku!

» Wzmocnié¢ ci$nienie krwi®, wola
jako pierwsze ostrzezenie osrodek mobz-
gowy do tuz obok lezacego osrodka ser-
cowego. Ale serce juz automatycznie
uczynifo to pod wplywem wzmozonego
oporu ze strony nerek. Wowczas nasz
inzynier chwyta za sluchawke telefonu,
laczy sie z nerkami i1 zapytuje co sie
stalo?

— ,Filtry zatkane* odpowiadaja nerki.
Prawdopobnie z krwiobiegiem doplynela
nadmierna ilos¢ jadéw, ktére wywolaly
skurcz mieéni naczyn wlosowatych, nie-
zdolnych do sprostania roli swe) wobec
wzmozonego cisnienia. Krew nieoczy-
szczona Kkrazy po ustroju. {eieli stan
taki potrwa nieco dluzej, nalezy oba-
wiaé sie katastrofy, a wiec zniszcze-
nia calego panstwa komoérek, o ile
rozumie sie, wczesniej serce nie padnie
ofiara nadmiernego wysilkuy, celem zwiek-
szenia ¢inienia. A ahg,
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zepsutem. Prawdopodobnie powietrze
psuje sie przez inne jeszcze wydzielane
przez czlowieka substancje. Czy czlo-
wiek wydziela z siebie nadto trujace ja-
kies substancje, o czem juz niejednokrot-
nie notowano, to nie zostalo jeszcze
ostatecznie ustalone. Dokladne badania
wykazaly, iz pobyt w pomleszczemac]l.
zawierajacych wiecej niz 1%/, kwasu we-
glowego, wywoluje u czlowieka dusznosé,
bole i zawroty glowy, omdlenie. Wszyst-
ko to obserwowaé mozna w lokalach
przeludnionych, mimo wzglednie dobrego
powietrza.

| inne jeszcze wzgledy powoduja ze-
psute powietrze w mieszkaniach, np. jak zle
funkcjonujace piece. | tu gazy spaleni-
nowe moga bardzo ujemnie wplywaé na
zdrowie ludzkie. Chodzi tu o kwas siar-
kawy, wydobywajacy sie przy paleniu
weglem kamiennym. to jest powodem,
dlaczego w pomieszczeniach ogrzewanych
Wleem dostaje sie czesto kaszlu. Na ro-
slinach zostalo dowiedzione, e w powie-
trzu, zawierajacem kwas siarkawy, nisz-
czeja one, obumieraja. | czlowiek, zmuszo-
ny do wdechania takiego powietrza, traci
zdrowie, niszczeje.

Daleko niebezpieczniejszym dla miesz-

1 znéw kieruje inzynier zapytanie do
serca, czy bedzie ono w moznosci spro-
stania zadaniu. Odpowiedz, napawajaca
otucha, brzmi: ,serce zupelnie zdrowe,
wytrzyma najbardziej] nawet wzmozone
ci$nienie™

Coz wlasciwie sie stalo w panstwie
komorek ustrojowych? Oto panstwo to
znane, jako najlepszy lekarz i chemik,
broniac sie przed wytworzonemi w ustro-
ju jadami, doznalo pewnych obrazen,
jady =zas posiadaly ten charakter, ze
w sposob dotkliwy zagrozily sprawnosci
nerek. | dla tego tez nerki podniosly
alarm, wzywajac pomocy.

| lezy na lozu bolesci chory lekarz
i chemik, oddany w rece kolegéw swych.
Uczynili oni wszystko, co dla uratowania
go bylo wskazane. Niczega nie pomi-
nicto, zatkane jednak kanaliki mimo to
nie staly sie droznemi.

Odurzony bolami spoczywa chory
z szeroko rozwartemi oczyma, oczekujac

kancow bywa czad, ktorego gléwna skia-
dowa czescia jest tlenek wegla. Czad
weglowy przedosta]c sie do powietrza
mleszkamowego wowczas, gdy gazy spa-
linowe nie maja destatecznego ujscia, nie
sg odprowadzane w sposob praw1dlowy
Czad weglowy jest bardzo zdradliwy: nie
wyczuwa sie jego obecnosci, wiekszosé
zas, zmuszona do wdechania go, pada
martwa, nie mogac sie obronié¢ przed je-
go sila zaboéjcza. O ile udaje sie osoby
zaczadziale przywrocié do zycia, przqu-
czaja sie najrozmaitsze cigikie cierpienia,
nawet zaburzenia psychiczne.

Niezawsze ustep w mieszkaniu jest
tak rozmieszczony, ze nie daje powodu
sasiadom do skarg na zatruwanie powie-
trza. Zapachy te jednak bywaja bardziej
niemile, niz szkodliwe, wystarcza)q jed-
nak, by mieszkanie uczynié nieznosnem.

Nie mozna pominaé milczeniem za-
wartoscl kurzu w powietrzu. Sklada sie
on z czasteczek dymu i wegla, écian, su-
fitu, podlogi, urzadzen meblowych, z od-
padkow ludzkich (naskérek, czasteczek
z wlosow). Wreszcie i pyl uliczny, wnika-
jacy do mieszkan przez okna lub wpra-
wadzany na obuwiu, stanowl wazna czesé
skladowa jowietrza. Pyl jest w mozno-

dalszej pomocy. Mlody jestjeszcze i prag-
nie zyé. Na obnaZzonem jego ramieniu
umieszczono aparat do mierzenia cisnienia,
ktory wykazuje znaczne jego wzmozenie
sie. Slup rteci aparatu zatrzymal sie wy-
soko ponad czerwona kreska, znamio-
nujaca stan cisalenia normalny.

— ,Cidnienie chwieje sie" powiada
cicho mlody asysient do swego szefa,

wyrazajac tem samem obawe o serce
1 Jego wytrzymalosé.
Wszystkie pioby, majace na celu

sztuczne podniesienie cisnienia, staja sie
bezowocne wskutek automatycznego sa-
monormowariia go przez organizm.

A jednak cisnienle musi byé podnie-
sione, mustl..,

Zdecydowanie chwyta lekarz za igle
i robi zastrzykniecie choremu adrenaliny
tego dziwnego jadu, wytwarzanego przez
nadnercza 1 posiadajacego wlasnosé ped-
noszenia cisnienia. A teraz musi sie
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ici, oile powietrze jest suche, wywolaé
podraznienie krtani, oskrzeli 1 pluc. nie-
bezpieczenstwa jego niedocer.iaé nie nale-
:iy W wiekszosci micszkan powietrze
nie bywa suche. To, co uwazamy za su-
chosé powletrza przy ogrzewaniu central-
nem lub zapomoca piecykéw zelaznych
i co w krtani nasze] wywoluje chrprf;
i pragnienie, zalezy od wdechania gazow,
powstajacych na powierzchni ogrzewalnej
pod wplywem spalania czasteczek pylu
na nich osiadlych i przedostajacych sie
do powietrza mieszkaniowego, mimo iz
zawartos¢ wilgoci w powietrzu jest zupel-
nie normalna.

Niebezpiecznym staé sie moze pyl
mieszkaniowy, gdy zawiera on zarazki
cherabetworcze. W powietrzu mieszka-
niowem, o ile znajdowali sie tam chorzy
zakazni, znajdowano laseczniki blonicy,
gmotlicy, zarazki tezca karku, odryi plo-
nicy.

Zapytamy, jaka droga zarazki te do
powietrza sie dostaja? Bardzo czesto dzie-
je sie to dlatego, ze chorzy podczas gle-
bokiego oddychania, kichania,ikaszlu wy-
ksztuszaja drobne kropelki, zawierajace
zarazki, ktore zawieszone bywaja w po-
wietrzu i ktore, upadajac nastepnie na

zdecydowaé, czy naczynia wlosowate
poddadza sie temu cisnieniu, czy tez
nie. Serce nie posiada juz wiecej mocy
sprostania wymogom.

Mijaja chwile niepewnosci. Zmusza
sie chorego jeszcze do wypicia !/, litra
wody.

Nastepnie lekarz zastrzykuje choremu
| ccm. érodka o trudnej do wymoéwienia
nazwie (Phenolsulfonphthaleiny)ipo uply-
wie 5 minut bierze prébe moczu do
analizy, dodaje don nieco lugu sodowego,
od ktérego plyn przybiera barwe rézowa,
co dowodzi, ze zastrzyknieta substancja
przecisnela sie przez nerki i1 przedostala
sie do moczu, nerki zatem pracuja nor-
malnie,

Chory zaczyna sie ozywiaé. Bole
ustaja, cisnienie krwi stopniowo, ale row-
nomiernie obniza sie, zblizajac do normy.

Chory wstal uratowany! Duch ludzki

znéw wyszedl zwyciezko w walce z nisz-
cacemi silami natury!

4. F
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ziemie, przez dni cale zachowuja zdol-
nosé zyciowa i zarazania. Lub tez odra-
zu padaja na ziemie, zkad przy zamiata-
niu na sucho przedostaja sie znéw do
powietrza, co zdarza si¢ najczescie)
w mieszkaniach nieporzadnie utrzyma-
nych., A nieporzadek bywa tem wu;kszy,
im wigcej osob zamleszku)e szczuple ja-
kies pomieszczenie. Woéwcezas przy kaz-
dym oddechu moga byé¢ zarazki wdecha-
ne lub osiadaé na produktach spozyw-
czych, z ktéremi przedostaja sie do prze-
wodu zoladke-kiszkowego, do plucit. d.,
by tam wywolac chorobe, o ile odpor—
nosc organizmu nie jest wystarcza]ch

(d. ¢. n)
Drs AT

HYGIENA KAPIELL

Normalna cieplota ustroju wynoszaca
35 — 37° C. jest sprdwdzianem aceny
wplywu kapieli wodnej i jej temperatur.
Kapiele, ktore malo réznia sie od cie-
ploty ciala, ani nie zabieraja organizmeo-
wi ciepla, ani mu go nie daja, sa obojet-
ne. Kapiel o cieplocie o wiele nizszej
od cieploty normalnej ciala uwazana by-
wa za pochlaniajaca, gdy kapiel o cie-
plocie wyzZsze)— za wzmacniajaca ciepla.

Obojetna kapiel posiada cieplote 34—
35" C., pochlaniajaca cieplo — poniiej
35, wzmagajaca cieplo — ponad 35°
Osoby malokrwiste i wydelikacone za-
chowuja sie inacze), niz pelnokrwisci
i na zimno zahartowani, W kapielach obo-
jetnych nalezy nadto braé¢ pod uwage,
czy osoba kqpiqca si¢ 1 woda kapiclowa
znajdum sie w spokoju, czy w ruchu
i t" pomieszczenia kapielowego.

Taka kapiel indyferentna nie wywo-
luje Zadnego bynajmniej natezonego po-
draznienia, utatwia jednak czynnosci ustro-
ju, zwlaszcza skory, dla oczyszczenia
k!ore] jest pozadana. Dzialanie uspoka-
jajace kaplell obojetnej powstaje przez
rownomiernie ujawniany wplyw na za-
konczenie nerwow czuciowych w skorze
oraz przez niedokrwistosé srodkow ner-
wowych Wplyw na zakonczenie ner-
wow czumowych da sie objasnié wchla-
nianiem wody i nabrzmieniem. Ustréj
pozostaje zabezpleczony przed utratg
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ciepla i odzywianie bywa ta droga ulat-
wione.

Bodziec cieplotny kapieli pochlania-
jacej 1 wzmacniajacej cieplo dotyka prze-
dewszystkiem skére. Ze wzgl@du na po-
chlanianie przez skére tlenu i wydziela-
nie kwasu weglowego, oddychanie skarne
odgrywa w harmonji organizmu role po-
wazna. Pozatem skora zaopatrzona jest
w gruczoly potowe oraz urzad do regu-
lowania ciepla w ustroju 1 sferze czucia.
Posiada ona zdolnosé wchlaniania w sie-
bie do 30'/, ogdlnej iloscs krwi, tak 1z
z pewnym usprawiedliwieniem mozna
moéwié o ,sercu skérnem”. Wreszcie skora
jako narzad zmyslu zawiera w sobie roz-
legla sie¢ nerwow dotykowych, wrazli-
wych na ucisk, bélowych i cieplo-
tnych, znajdujacych sie w scislym zwiaz-
ku z oérodkowym ukladem nerwowym,
kiory moze pobudzaé. Im bardziej; oedda-
lona jest cieplota od strefy obojetnej,
tem wiekszy wywiera kapiel wplyw na
ustroj.  Przeciwienstwo miedzy dziala-
niem ciepla i zimna zaciera sie, jezeli
nadmiernie przekracza sie granice cieplo-
ty obojetnej, np. kapiele bardzo gorace
z poczatku dzialaja, jak zimne, powodu-
jac skurcz naczyn skoérnych, ktéry bardzo
szybko ustepuje miejsca wybitnemu roz-
szerzeniu.

Kapiele, obnizajace cieplote ciala,
a wiec ponizej 34° C. wywoluja u ka-
piacych uczucie zimna, ktére jest tem
silnie)sze, im nizsza jest cieplota kapieli.
Pod wplywem skurczu naczyn skora
blednie, oddech staje sie szybszy 1 prze-
rywany, czeétoéé 1 glebokosé oddechu
wzrasta, czynnos¢ serca staje sle powol-
niejsza i silniejsza. Po krétkie) przerw1e
nastepuje zwolnienie skurczow naczyn,
krew przyplywa do skory, ktora w sku-
te tego roézowieje, wywolujac przy)emne
uczucie ciepla w calym ustroju. Jezeli
rozszerzenie naczyn nie jest calkowite,
wida¢ na skérze drobne wynioslosci po-
wstajace ztad, ze przez skurcz glad-
kich wlékien miesniowych, przylegaja-
cych do podstawy wlosow, te ostatnie
unosza sle, tworzac tak zwana gesig
skare.

Glowne dzialanie kapieli tych polega
na wplywie na cieplot¢ ciala. Poniewaz
w kqpleh ZlmnC] cieplota ciala ulega ob-
nizeniu, a pdzniej powraca do stanu nor-
malnego, wynika ztad, iz dzialanie zim-
nej kapieli na przemiane materji musi

byé¢ duze. Wyniki badan godza sie w zu-
pelnosci z tem, ze kapiele omawiane
przyspieszaja spalanie w organizmie, po-
w1¢ksza]q ilos¢ wydzielanego kwasu we-
glowego i wdechanego tlenu.

Badania wykazaly nadto, iz przyspie-
szenie przemiany materji dotyczy glow-
nie przerobki tluszczu a wigc substancji
bezazotowych.

Rozpad biatka pod wplywem kapieli
zimnej wogole nie nastepuje. Sklad
krwi réwniez ulega zmianie: ilosé czer-
wonych cialek krwi wzrasta o 30%, prze-
cietnie; wzrost ten jednak po pewnym
czasie szybko sie zmniejsza, przyczem bar-
wnik krwi i ciezar wlasciwy powieksza
sig, iloéé bezbarwnych cialek podnosi sie
niekiedy o 80°%,. Kapiel ochladzajaca
ujawnia potezne dzialanie na ustroj czlo-
wieka w stanie normalnym i zmienio-
nym—chorobowym.

W przeciwienstwie do kapieli ochla-
dzajacej, dziala kapiel, podnoszaca cieple-
t¢, a wiec ponad 35° C. Dzialanie jej
ulawma sig w zwiotczeniu tkanek, roz-
szerzeniu i wickszem napelnieniu naczyn
krwionasnych, podniesieniu cieploty ciala
i uczucia ciepla. Ilosé uderzen serca
wzrasta znacznie, obieg krwi w skérze
zosta]e przyépieszony, zaczerwienienie
skory 1 wydzielina jej zwigekszone.

Po kapieli nastepuje zwiekszone pa-
rowanie wody przez skare. llosé¢ krwi
w narzadach wewnetrznych obniza sie,
obniza si¢ tez czynnosé tych narzadow
i co zatem idzie wytwarzanie ciepla.
Réwniez wydzielanie kwasu weglowego
i wchlanianie tlenu spada. W zwigzkn
z tem wzmaga sie czynnos¢ oddechowa
oraz wytwarzanie kwasu weglowego.
Wszystko to dziala na uklad nerwowy
oslabiajaco, wyczerpujaco, ca w wyniku
wytwarza sennosc. mysl miesniowy
i pobudliwosé miesni zostajg stlumione.
Zastosowanie kapieli tych w gosécu
i artretyzmie polega na wprowadzeniu
wigkszego napelniania krwia naczyn.
Jako srodek napotny znajduje zastosowa-
nie kapiel goraca w obrzekach, zalez-
nych od zapalenia nerek, obok bowiem
zubozenia krwi w won. rownoczesnie
umozliwia ona wsysanie plynéw z obrze-
knietych czesci. Przeciwskazane sa ka-
piele rzeczone przedewszystkiem w tlusz-
czowem zwyrodnieniu miesnia sercowe-
go oraz w sklonnosci do napadéw apo-
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plektycznych, ujawniajacych sklonnosé
do nawrotow.

Technika rzeczonych kapieli wymaga,
by c:eplota przy wejsciu do wanny byla
niZsza, niz przy wyjsciu oraz by wzrasta-
nie ciepla odbywalo sie stopniowo. Jezeli
chodzi o silniejsze pobudzanie czynno-
sci skory, nalezy po kapieli odpoczaé
w tozku

Ciekawa jest rzecza, ze kapiel wod-
na juz przy 40° C. jest ta granica wy-
trzymalosci, ktorej przekraczaé nie moz-
na, gdy w szafkowej kapieli elektrycz-
nej dobrze sie znosi cieplote 60° C. a na-
wet wyzsza jeszcze. W czasie jednej
kapieli parowe) mozna utracié¢ 1—2 litrow
plynu i 1—2 kilogr. wagi. Za:wyczaj
najwiecej tracimy na wadze w czasie pier-
wsze] kapieli, w. nastQpnybh juz coraz
mniej. Krew . geszcza sie 1 musi zapo-
zyczac sobie p]ynow z tkanek, by zacho-
wadé natu alny swoj sklad. Pozostaje ztad
bardzo ozywiony ruch plyndéw tkanko-
wych, posiadaacy wielkie znaczenie dla
spraw wsysania sie wysiekow 1 przesie-
kow.

Najwyzsze cieploly stosujemy w 3-ch
rodzajach kapieli: parowych, Ia7niach
rzymskich oraz piaskowych. Gdy w ka-
pielach parowych chodzi o wplywy para
nasyconego lub przesyconego powietrza
o cieplocie 37,5° C. zwiekszanej stopniowo
do 50 — 56° C., to tymczasem [laznie
rzymskie cechuje suche powietrze gorace
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do 50° C. Sucho—goracej kapieli nalezy
oddaé pierwszenstwo przed parowagwow-
czas, gdy zalezy nam na zastosowaniu
wyzszych temperatur celem dzialania
powierzchownego na skoére, a wiec gdy
chodzi o wydzielanie przez skoére produ-
ktow chorobowych lub obcych substancji
Z organizmu.

W kapieli piaskowe) chodzi o dziala-
nie suchego srodka kapiclowego, suche-
go powietrza i goracego piasku.

Jako najlepszy uwazaé nalezy piasek
rzeczny. Musi on byé bardzo delikatny,
drobny i nie zawiera¢ zadnych domieszek.
Cieplota kapieli piaskowej wynosi 45—55°
C., okres trwania kapieli 30 — 60 minut.
W czasie kapieli tej nalezy pamiegtad
o ochladzaniu glowy 1 okolicy serca.
Po ukonczeniu kapieli nalezy zmy¢ reszt-
ki przylega]acego piasku za pomoca
prysznicu o t° 38—40° C.

Tak zwane kapiele aromalyczne,
z wyciagiem igiel sosnowych, ujawniaja
swe dzialanie dzieki i:h wlasciwoéciom
tagodzacym uklad nerwowy. Azeby skére
wrazlin g zachowac¢ dlugo w stairie miekkim
i dobrym zaleca sie domieszke odwaru
z olral. Na kapie!l calkowita bierze sie
I/, — 2 kilo o'rab pszennych, ulozonych
w woreczku 1 gotowanych w ciagu go-
dziny w 5 litrach wody. Do kapieli wle-
wa sie zardwno odwar, jak i worek
z otrebami.

¥
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JAK POPRAWIC ZDROWIE LUDNOSCI WIEJSKIE]

(Dokonczenie).

Ludnos¢ wiejska powinna koniecznie
wiece] dba¢ o dobra czysta wode do
picia, w wodzie bowiem znajduja sie
bardzo czesto zarazki tak ciezkich chorob
zakaznych, jak tyfus brzuszny, cholera
1 dysenterja (czerwonka).

Nie nalezy w zadnym razie pi¢ wody
z rzek, jezior, stawow, z sadrawek, z ka-
fuz, ze studzien plytkich, zanieczyszczo-
nych. Zla, nieczysta waoda, to trucizaa,
trzeba o tem wiedzieg.

Nalezy budowa¢ studnie w adleglosci
co najmnie; 20 metrow od miejsc stale
zanieczyszczonych, jak to: gnojowek,
dolow kloacznych, sciekéw. Glebokosé¢
studni nie powinpa byé mniejsza, niz 3
metry; sciany s'udziennc powinny byé
ujete w szczelna cembrowine.

Zta woda wywoluje czesta ciczkic cho-
roby zoladka i kiszek, a u dzieci w lecie
choleryne. Dlatego jezeli nie jestesmy
bezwzglqdnie pewni czystosci wody, na-
]ezy ja pic tylko przegotowana, gotowa-
nie bowiem zabija wszelkie zarazki.

Z powodu braku gruntownej oswiaty,
lud nasz nie wierzy w zarazliwosé¢ cho-
réb, nie odosabnia chorych zakaznych
105 e ich podczas choroby odwiedza.
Ta sprzyja naturalnie szerzeniu sie cho-
réb zakainych. Jeieli zdarzy sie nie-
szczescie, 7e ktos umrze na chorobe za
razliwa, to nie nalezy przetrzymywaé go
w domu. Najlepiej bylob aby przy
kosciolach znajdowaly sie domy przed-
pogrzebawe. [Jezeli chorego na chorobe
zakaing nie mozna oddzieli¢ od reszty
zdrowych, nalezy co rychlej umiesci¢ go
w szpitalu, ale w domu nigdy trzymac
nie nalezy.

Ludnosé¢ wiejska powinna raz prze-
kona¢ sie, e najwiekszem zrédlem cho-
roby jest sam chory czlowiek i jego uni-
ka¢ wypada.

DZIeC]Qm j“Z w plerWSZym l‘Oku ZyCla
nalezy koniecznie szczepié ospe, zapo-
biega to bowiem najskuteczniej ospie
naturalne;.

Nalezy koniecznie ulatwi¢ pomoc le-
karska ludnosci wiejskiej niezamoznej.

W miasteczkach i ovadach powinny
byé zakladane ambulatorja i szpitale,
gdzieby lud mogl znalez¢ troskliwa
i umiejetna pomoc lekarska.

U nas szpitali na prowincji jest wogole
za malo, a tylko w szpitalu lud nasz
moze otrzymad tania i racjonalna pomoe
lekarska. Przy postepie oswiaty lud nasz
przestanie sie obawiaé szpitala i1 nie be-
dzie zasiegal porady u znachorow i owcza-
rzy, wyzyskujacych ciemna ludnodé wiej-
ska. A nadto szpitale moglyby sie staf
uczelniami bhygjeny praktycznej dla na-
szego ludu. Tu powinien on sie dowie-
dzieé o znaczeniu czystosci dla zdrowia,
o waznosci codzienﬁego przewietrzania
mieszkania, kapieli, Jak sig nalezy odzy-
wiaé pokarmami miteszanemi i e nie
nalezy nigdy plué na podloge. £ powodu
nlerac:]onalnv] pomocy akuszeryjne] na
wsi, niechlujnych babek, za wicle kobiet
umiera przy porodzie i pologu, nie sza-
nuje sie w ciazy i choruje czesta na
ciezka goraczke pologowa. Racjonalna
pomoc akuszery)na na wsijest niezbedna,
aby rodzace zachowywaly skrupulatng
czystosé przy porodzie.

Gruntowny pOStQp oswiaty przyczy-
mlby si¢ rowniez w znacznym stopniu
i do zmnie szenia pijafstwa, a dzis wodka
uwazang jest za najskuteczniejsze lekar-
stwo na wszystkie choroby i kazde lecze-
nie od niej, niestely, sie rozpoczyna. Na-
wet i dzieciom matki daja te trucizne,
jaka jest dla nich wédka. Pijar’lstwo nic
nie zmme]szylo si¢ po wojnie, owszem
zwig¥szylo sig jeszcze. Nalezy koniecznie
zamykaé kar. zmy, a zastgpowaé je do-
mami ludowymi, salami do zcbran tawa-
rzyskich, zabaw i narad. Lud wiejski
powinien koniecznie urzadzaé zbiorowe
wycieczki rolnicze i krajoznawcze, orga-
nizowal sie w stowarzyszenia i kéltka
oswiatowe, rolnicze, ekonomiczne, spo-
leczne 1 towarzyskie. W kotkach tych
powinny si¢ odbywaé czeste adezyty
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i wyklady z dziedziny hygjeny. jak zy¢é
nalezy, aby by¢ zdrowym i szczesllwym
Wczssne zaprawianie do zycia zbiore-
wego podnosi niewatpliwie dzielnosé
unyslowa i ksztalci ducha obywatelskiego.
Kobiety powinny stanowczo wyrugowaé
wodke ze wszyst.ich uroczystosci rodzin-
nych i zebran towarzyskich.

Wazne bardzo znaczenie majg row-
niez dobre drogi i wszelkie ulatwienia
komuntkacyjne. Ulatwia to zby! rozma-
itych produktéw, pomoc lekarska i pod-
nosi dohrobyt.

Blotniste, nie wysychajace calemi mie:
siacami drogi wiejskie, to zrédla niechluj-
stwa, wilgoci w domach, a przez to
i ciezkich chordob w chatach. Zwlaszcza
podczas slot jesiennych i1 zimowych, ko-
munikacia jest nader utrudniona, co od-
cina ludnosé¢ od swiata.

" Trzeba réwniez zreformowaé i pozy-
wienie ludnosci wiejskiej, ktore jest prze-
waznie roslinne z wykresleniem z jadlo-
spisu pozywnego biatka i tluszczu, daja-
cego cieplo, sile i energje. Lud nasz

R O

HYGIENA ODZIEZY.

Z ciala naszego udziela sie chlodniej-
szemu od nas otoczeniu tem wiece]
ciepla, im mniej jest ono zabezpieczone
przez zle przewodniki ciepla. Poniewaz
czlowiek winien zachowaé staly cieplote
wlasng 37°C., nie powinien wiec oddaé
wiecej, niz sam jest w moznosci w sobie
wyrobié W strefie umiarkowanej, w kto-
rej my zyjemy, a bardzu‘:] jeszcze w stre-
le zimne], nie moze on wytwarzac tyle
ciepla, aby je swobodnie (w stanie na-
gosci) mogl oddawaé do etaczajace) go
atmosfery.

Do tego nie jest zdalny réwniez
organizm zwierzat 1 dlatego sama natura
chioni je od utraty ciepla przez zaopa-
trzenie ich w futra i upierzenie. Wyraz-
ni¢ to zauwazy¢ mozna na zwierzetach
domowych ktorych uwlosienie latem ]est
slabsze, zimag zas wu;ksze jak rowniez
i1 to, ze zwierzeta, przeniesione z zimnego
klimatu pélaocnego do goracego polud-
niowego lub odwrotnie, zmieniaja odpo-
wiednio swe uwlosienie.

Jezeli i czlowiek okrywa sie futrem,
osiagga ztad korzy$é te, ze chroni siebie
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odzywia sie przewaznie kartoflami 1 ka-
pusta, z pommu:aem mleka, masla, smie-
tany i miesa, w ktorych zna]dum sie
.witaminy® substancje niezbedne dla zy-
cia. Pokarm musi byé koniecznie mieg-
szany, to jest skladaé sie zaréwno z biatka,
jak z tluszczu i1 weglowodanow, bo ina-
czej nie daje sily organizmowi. Odbija
sie to szkodliwie nie tylko na fizycznej,
ale i na duchowej stronie ludu, wytwarza
pewna apatje 1 zupelny brak ln)(:]atywy
Spozywanie kartofh nalezaloby ograniczyé
do jakichs co najwyzej 800 graméw na
glowe i dobe; refarma pozywienia zwiekszy
zdolnos¢ ludu wiejskiego do wydajnej
pracy i odciagnie go od zabdjczej wodki.
Nalezaloby zakladaé¢ koniecznie szkoly
gospodarstwa kobiecego dla kobiet, bo
dzisiaj gospodynie wiejskie nie umieja
przyrzadzaé pokarmow i prowadzié calego
gOSpodarstwa domowego, co jest rzecza
tak wazna dla zdrowia rodziny, Wies
polska powinna zakwitnaé¢ sila i zdro-
wiem, by s:al sie podpora panstwa.
Dr. Wiadyslaw Chodecki.

Z NE

przed utrata ciepla. Gdy jednak futro,
kiorem okrywamy cialo, stanowi materjal
martwy, nieprzepuszcza]ny. to tymczasem
u zwierzat stanowi on narzad wazny,
skore, posiadajaca wlasnosci swobodnego
przepuszczania wilgoci, ciepla i gazow.

Przepuszczalnoi¢  odziezy  zalezy
w znacznym stopniu od rodzaju tkaniny
i daje sie osiagnaé zaréwno dla mate-
rjalow welnianych i1 bawelnianych jaki dla
jedwabnych oraz Inianych. Przemysl
jednak odziezowy i moda nie ida nigdy
w parze ze sabg. Odziez zmienia forme,
zmienia tkanine nie tylko, by zadosé
uczyni¢ warunkom klimatu, przepisom
hyg]eny lub wymogom estetycznym, ale
rowniez, by godnie odpowiedzie¢ naka-
zom wszechwladnej mody, ktora oporu
nie znosi. Gdyby odmlany stro;ow szly
za postepem hygjeny, woéwczas i moda
musialaby kroczyé¢ sladami tego postepu.
Tymczasem poczucie piekna, a i sama
nawet hygjena w wiekszosci przypadkéw
chyli¢ musi glowe przed wymaganiami,
stawianemi przez mode.

Skéra jest nie tylko narzadem zmyshu
i pancerzem, ochraniajacym organizm
przed wplywami zewnetrznemi, ale i na-
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rzadem wydzielniczym, odgrywa]qcym
wielka role w samopoczuciu i zdrowiu,
a przedewszystkiem stanowi ona glowny
narzad, regulujacy cieplo w ustroju.
Oddawanie ciepla, zwlaszcza w porze
letniej, posiada pierwszorzedne znaczenie
dla samopoczucia naszego i dlatego tez
odziez musi warunkom tym odpowiadaé.
Frzedewszystkiem wiec nie powinna ona
utrudniaé wydzielania si¢ potu, stanowia-
cego oznake przegrzania ustroju. Naj-
drobniejsze nawet zatrzymanie ciepla
sprowadza ociezaloéé i niepokéj.

Z drugiej znow strony oblite prze-
wietrzanie skory stanowi podstawe zahar-
towania jej. Nieustanna ,gimnastyka
skoéry”, spowodowana podraznieniem
przez otaczajace ja powietrze chlodniejsze
przy odpowiedniej odziezy wplywa bar-
dzo dodatnio na zdrowie.

Pod tym wzgledem nalezy goraco
powitaé obecnie tak szeroko uprawiana
mode kobieca. lLekkie i nieskomplika-
wane materjaly sukniowe, duze wyciecie
kolo szyi, krotkie rekawki i spodniczki,
jak niemozna lepiej sprzyjaja przewietrza-
niu calego ciala, nie powodujac bynaj-
mnie) zwiekszania przypadkow zachoro-
wania z przeziebienia.

Moda ta wywoluje z wielu stron nie-
zadowolenile i uwazana jest przez nie-
ktore sfery za upadek powojenny moral-
nosci u kobiet, za bankructwe idealow
1 nastepstwo rozwiazloéci ml’odzieiy

Faktem jednak jest, ze Zyjemy w cza-
s.ch wsze]kmgo rodzaju sportow, sprzy-
jajacych rozwojowi fizycznemu mlodziezy,
wytwarzajacych tezyzne marodu 1 zapo-
biegajacych karlowaceniu. Mlodziez na-
sza, jak te ptaki wedrowne, przebiega
dzis kraj caly wzdluz i wszerz, mecha]
wiec w tych éwiczeniach cielesnych nie
poci sie, niechaj ciezarow odziezowych
na sobie nie dzwiga, niechaj swabodnie
oddycha, rozwija miesnie 1 stawy i niech
muskanie powietrza, slonca i wody naj-
bardzie) na swe) skorze odczuwa.

Nagosé¢ w znaczeniu powyzszem jezeli
moze nawet wytwarzaé pewne watpliwe
wyobrazenie o moralnosci, duzo z tego
zatraca w masie, gdzie oka purytanskiego
razi¢ juz nie powinna.

Nie ulega tez watpliwosci, iz zwyczaj
ujawniania pieknosci ciala ludzkiego pro-
wadzi w szerokim zakresie bezposrednio
do wiekszego kultu ciala i zdrowego
trybu zZycia.
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Natomiast moda mezka pozostawia
jeszcze bardzo wiele pod wzgledem hygje-
nicznym do Zyczenia, pomijajac fakt wy-
cofania z obiegu sztywnego kolnierza
i wykrochmalonego gorsu.

W Paryzu ostatniemi czasy utwo-
rzyla sie ,Liga do zwalczania kolnierza
meskiego”, ktora sobie postawila za zada-
nie z poczatku Francje, a pézniej i swiat
caly uwolni¢ od tyranii sztywnego kol-
nierza. Prezydent, krytycy i dyrektor
teatru Antoine, oglosili na pierwszem ze-
braniu, ze walka dotyczy nie tylko kol-
nierzyka sztywnego, ale rowniez i miek-
kiego Wylomono komisje, zlozona z li-
teratow, malarzy 1 artystow mody, ktorzy
maja opracowac nowa mode dla odziezy
meskiej 1 publicznie ja zademonstrowaé,
jako pokaz mody, by uwydatnié, ze gota
szyja stanowi, tak jak u kobiet, upieksze-
nie dla mezczyzn.

Sztywny kolnierzyk stanowi niezrozu-
mialy wprost wybryk mody. Gdyby na-
wet najlepiej lezal, zawsze bedzie zaciskal
szyje. Cieple, wilgotne powietrze, ota-
czajace cialo, zostaje zatrzymane w miej-
scu, przez ktére najlatwiej meze ucho-
dzié, ustepujac miejsca chlodniejszemu
i suchemu. Dla oséb sklonnych do ude-
rzen do glowy lub dotknietych cierpie-
niami oczu, zasklepianie szyi moze powa-
Zznie zagrazaé zdrowiu.

Moda megska, nie moéwiac o stronie
hygienicznej, i z punktu estetycznego po-
zostawia jeszcze wiele do zyczenia. Przy-
patrzsmy sie np. balowi nowoczesnemu:
panie w lekkich, moze byt przejrzystych
sukienkach, doskonale przystosowanyc
do wymagan tanca, noszacego dzié bar-
dziej charakter sportu, panowie z zacis-
nieta kolnierzem szyja i fraku o zwisa-
jacych od tylu polach. Niewatpliwie nie-
daleka jest chwila, kiedy ze zdumieniem
i smiechem wspominaé bedziemy wy-
krochmalone kolnierzyki i fruwajace
ogony jaskédlcze i dziwié sie bedziemy,
jak w tancach tak groteskowych, wyma-
gajacych udzialu wszystkich czesci, mog!t
sie poruszaé w swoim stroju odwiecz-
nym mezczyznal

Ale badimy cierpliwi., Wszechwladna
moda, wymogi hygieny, rozwijajqce si¢
z kazda godzina sporty, uczynia swoje,
przeksztal’ra]qc z gruntu wielce niehygie-
niczny dzié stré) meski.

Dr. A. F.
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POCENIE SIE RAK I NOG.

Nie jest totemat zbyt apetyczny, atoli
na rzeczy naturalne nie wolno spogladac
¢ 0draza, powaine zas omowienie nawet
zjawisk nieestetycznych u ludzi moze by¢
nawet niezbedne w znaczeniu zapobiegaw-
czem i leczniczem i odda¢ ztad nalezyte
ustugi.

Milo jest posiada¢ 2 miljony zlotych
w kieszeni, ale 2 miljony gruczolow po-
towych, jakie kaidy z nas kryje we wias-
nej skorze, sprawiaja niekiedy przykrosci.
Nie brak ich nigdzie, najwiecej spotyka-
my je na dloni i podeszwach.

Dawne poglady uczyly, ze niewolno
wydzielania potu hamowa¢, rzuca sie on
bowiem na inne czesci ciata i wywoluje
tam schorzenia. BadZ-co-badz czlowiek
z potniejgcemi nogami winien by¢ uwa-
zany za chorego i leczony. U czlowieka
zdrowego nie poca sie ani nogi, ani rece,
ani pachy. Mimo wielkiego znaczenia, ja-
kie przypisujemy poceniu sie w czasie
pracy lub ruchu, jak np. sportu, nie moi-
na nie zgodzi¢ sie z tem, ie wilgotne
i wydzielajace przykra won stopy oraz
wilgotne rece stanowig objaw niemily.
Pozwaoli¢ wiec choremu poci¢ sie nadal
w tem znaczeniu, Ze poty sg zdrowe, by-
loby rzecza wielce nierozwaina.

Gdybysmy chcieli doszukiwa¢ sie przy-
czyn, to na pierwszym planie musielibys-
my postawi¢ obuwanie nég przez mater-
jaty niepcrowate, a wiec skarpetki, pon-
czochy, buty, kamasze. (porczywem by-
wa pocenie sie u oséb z chorobami ki-
szek 1 nerek, zwlaszcza tych ostatnich
kiedy zastepstwo za uposledzong czynnosc¢
nerek bierze na siebie skéra i jej gruczo-
ty wydzielnicze.

Leczenie, poza zasadniczem, zasadza
sie¢ na czystem utrzymywaniu nog, zasto-
sowanie fekkiego obuwia (sandaléw), cho-
dzeniu boso celem hartowania skory
i wreszcie stosowaniu niektorych $rodkow
leczniczych, jak wszelkiego rodzaju pudry
oraz rozczyn formaliny.

DLA DOBRA NASZEJ MLODZIEZY.

Jest rzeczg nie do pomyslenia, by
wlasciwa nauke systematyczng rozpoczy-
na¢ w okresie, gdy ani sily fizyczne, ani
duchowe nie skrzepty tak, by organizm
bez szkody dla siebie mogl nauki przej-
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mowac. Niestety, zbyt mato zdajemy so-
bie sprawe, Ze wczesne to rozpoczynanie
nauk wplywa bardzo ujemnie na rozwoj
fizyczny, nie przynoszac Zadnych korzys-
ci umystewi. Kazdy nauczyciel, a i ro-
dzice sami, nabyli to smutne przeswiad-
czenie, e dzieci, u ktdrych rozwéj umy-
stowy wyprzedzal ich lata, zaczely na po-
dobienstwo rodlin cieplarnianych, wiednaé,
gdy takiez normalnie hodowane kwiaty
zaczely pieknie rozwijad sie.

Potepiamy zwyczaje niektdrych ple-
mion dzikich zabijania dzieci zrodzonych
jako chartacze, surowy jednak wypowia-
damy sad o tych, ktérzy w latach cywili-
zacji czynig z dzieci rosliny cieplarniane,
dreczac je w sposob niedozwolony.

Kto dzieci swe kocha i pragnie zacho-
waé je przy Zyciu i w zdrowiu, winien
niedopuszczaé do przedwczesnego ich roz-
woju umystowego i, zamiast drainic¢ przed-
wczesnie mozg w sposéb  nierozumny
i niezgodny z natura, stara sie dzieci te
do lat 7 — 8 droga <wiczent cielesnych,
odpowiedniego pielegnowania skoéry, po-

silnej i niedraznigcej djety, wzmacniat
fizycznie.
Wczesny rozwoj umystowy, powiada

d-r Lhotzki, msci sie na pdiniejszym roz-
woju, hodowanie za§ wczesnego rozwoju
jest wprost zbrodnia. Trzeba czu¢ sig
zadowolonym, gdy dziecie rozwija sie
poino i powoli. Wyrastajg z nich ludzie
pozadani.

Dzieci nasze nie stworzone sa dla pa-
rady i ozdoby. Sag to istoty organiczne,
ktare trzeba rozwija¢ harmonicznie w tem-
pie takiem, jak to nakazuje natura. Wszel-
kie przesciganie, niezgodne z prawami
natury, wsz_lki pospiech msci sig¢ gorzko,
a jak uczy doswiadczenie, nic tak nie
wplywa ujemnie na zdrowie, usposobie-
nie i zrdowolenie dzieci, jak wczesne
i jednostronne natezenie wiadz umysto-
wych.

Czynnosc zotadka i trawienna cierpia
na tem, odiywianie zostaje zahamowane,
powstaje ogdlne ostabienie i nadwratzli-
woé¢. Nerwy ulegaja albo zbytniemu na-
pieciu, albo przytepieniu, oczy cierpia,
wystepuja béle glowy, sen staje sie nie-
pokojnym lub powstaje bezsenno$¢, roz-
woéj caltego ustroju i poszczegdlnych czes-
ci zostaje zahamowany, dzieci nabierajg
wygladu starczego, leniwieja i slabna.
Wesoloéé, wlasciwa wiekowi dzieciecemu,
zanika, w miejsce ktarej zjawia sie przy-
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gnebienie, zadna zabawa nie pociaga ich,
obojetniejg na nie, obojetnieja w stosun-
ku do innych dzieci i starszych.

Mie wolno zapomina¢, ze tylko w ,zdro-
wem ciele zdrowy duch mieszka”. Pa-
migtajmy, ze szczeicie tego $wiata nie
tylko w nauce ma swoje Zrodio. Nie ma-
lo zla wyrzadzila ona juz tysiacom ludzi.
llu nieszczesliwcow wyrosto z winy ro-

WSKAZOWKI

JAK NALEZY ODDYCHAC.

Pytanie to moze sie wydaé¢ niejedne-
mu dziwnem, & jednak jest ono uspra-
wiedliwione. Oddycha¢ musi kaidy, od-
dychanie bowiem oznacza, iycie — brak

oddechu — 3$mieré. Zycie zaczyna sie
z pierwszym oddechem i koriczy sie
z ostatnim. | w mouwie potocznej uiywa

si¢ wszak wyrazenia o czlowieku, ktory
umart, ze ,oddal ostatnie tchnienie.

Nie potrafimy utrzymaé¢ oddechu na
dluiszy przeciag czasu, ale wplynac¢ na
niego mozemy. Miesnie oddechowe pod-
legaja tym samym prawom, co i inne
grupy miegsniowe, ktére mozna, ¢wiczac,
wzmocni¢. W naszej mocy lezy uczyni¢
oddychanie intensywniejszem, silniejszem.
A jednak niewielu sie znajdzie, ktorzy to
czynia. Wiekszos¢ oddycha powierzcho-
wnie, wbrew instynktowi naturalnemu, kto-
ry powinien regulowac¢ oddech.

Tlen, ktéry przy wdechaniu przez ptu-
ca dostarczamy organizmowi, jest sub-
stancja odiywcza, a przytem najtarisza,
ktora zdobywaé mozemy zawsze i w do-
statecznej ilosci. A mimo to zbyt cze-
sto ludzie odgradzaja sie od $wiezego
powietrza. Drzwi i okna bywaja zam-
knigte i nawet promieniom slonecznym
nie daje sig dostepu. Bez tlenu czlowiek
iy¢ nle moze. Wszystkie zjawiska w or-
ganizmie polegajg na utlenianiu, spala-
niu, ktére moze odbywac¢ sie jedynie
w obecnosci tlenu. W razie niedosta-
tecznego doplywu tlenu cierpi na tem
proces utlenienia, a przez to wszystkie
funkcje organizmu. Przez wlasciwe oddy-
chanie mozemy dostarcza¢ ustrojowi po-
trzebng ifos¢ tlenu, potrzebniejszego, niz
wszelki pokarm i napdj. HAtoli o potrze-
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dzicdw, ktérzy silg pchali dzieci swe na
droge, ktora byla dla nich ciernistg az do
samej smierci!

Niechaj oddaja sie dalszym studjom
naukowym jedynie dzieci fizycznie i umy-
stowo zdrowe i obdarzone zdolnoséciami.
Nie zapominajmy, Ze w dziedzinie wsze-
lakich rzemiost potrzeba ludzi sprytnych,
wesotych i dzielnych!

PRAKTYCZNE

bie tej nie zapomniano. Czlowiek doro-
sty wdycha w ciggu 24 godzin okolo
750 grm. tlenu i oddaje przy wydechu
900 grm. kwasu weglowego, jako wynik
spalania. Dziennie potrzebuje czlowiek
okolo 9000 litréow powietrza. Cale zycie
zalezy od dostarczania tlenu.

| dlatego nie wolno niedocenia¢ zna-
czenia oddechu, co jednak zdarza sie zbyt
czesto bezmysdlnie. Nalezy za miodu przy-
zwyczaja: siebie i dzieci do gtebokich
wdechow i wydechow. Jest to szczegol-
nie wazne dla osdb, prowadzacych sie-
dzacy tryb Zycia. Kto duzo przebywa na
otwartem powietrzu i czynny jest fizycz-
nie, nie potrzebuje tak bardzo dba¢ o od-
dychanie, w tych bowiem warunkach za-
rowno krazenie krwi, jak i wymiana ga-
z0w, reguluja sie same przez sie.

Gimnastyka pluc nie zalezy ani od
wlasciwosci kiimatu, ani od por roku, nie
wymagda Zadnych aparatow, ani ofiar ma-
terjalnych, jedynie zalezy od czystegoe
i zdrowego powietrza, ktore znalei¢ moi-
na z latwoscig podczas spaceru.

W czasie niepogody mozna gimnasty-
kowa¢ pluca rowniez dobrze w mieszka-
niu w dobrze przewietrzonym pokoju,
przy otwartem oknie. Niezdrowo jest
oddycha¢ ustami, nalezy oddychaé¢ tylko
nosem, ktory z natury swej tak jest zbu-
dowany, Ze najlepiej znosi on powolna
i glebokie oddychanie, Nadto powietrza,
przechodzac przez nos, lepiej sie ogrzewa
w nim, przyczem zanieczyszczeniapowietrza
osiadajg na jego $ciankach i muszlach.
Oddychanie ustami powoduje wysychanie
drog nosewych i jamy ustnej, zanieczy-
szczenie i chrzakanie. To tez baczy¢ win-
ne matki nasze, by dzieci oddychaly no-
sem i spaly z zamknigtemi ustami.
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Zwykla gimnastyke plucng kazdy z ta-
twoscig przeprowadzi¢ moze, najlepiej ra-
no i wieczorem przy otwartem oknie.
Nadaja sie do tego rowniez spacery. Przy
pozycji pionowej, rownej, robi sie silny
i gieboki wdech, przyczem ramion nie
nalezy unosi¢ do gory, by i przepona
brzuszna brala w oddechu udzial. Na-
stepuje potem przerwa, w czasie ktorej
powietrze przedostaje sie do najdrobniej-
szych oskrzelikéw 1 pecherzykéw pluc-
nych, poczem powoli i wydatnie robi sig
wydech. b

Z poczatku wykonywamy 10 takich
wdechow i wydechdow, powiekszajac stop-
niowo liczhe ich do 30 i wiecej. O ile
istnieje rozdecie pluc (astma), nalezy
uprzednio poradzi¢ sig lekarza. Kto oddy-
cha prawidlowo, ten zdobywa zdrowa
krew, zdrowe mieénie i zdrowy uktad
nerwowy, i tym sposobem podnosi swoje
sity i zdolnosci fizyczne i duchowe, za-
pobiega cierpieniom drog oddechowych
i trawienych i hamuje w rozwoju juz
istniejaca.

Gimnastyka pluc stanowi metode lecz-
niczg zapobiegawczg i leczaca. 1 dlatego
niech kazdy uczy sie oddycha¢ prawidlo-
wo i przyucza do tego swe dzieci.

HYGIENA DZIECI W WIEKU SZKOLNYM.

Jeieli mamy oprzeé sie na tak wiel-
kim autorytecie, jakim jest szwedzki fizjo-
log, Axel Key, ktéry twierdzi, ze dzieci
w wieku lat 9—15 bezwzglednie potrze-

buja snu, trwajacego 9 — 10 godzin, to
musimy zgodzi¢ sig, ze dzieci nasze sy-
piaja conajmniej o jakie 1'/, godziny
za mato. Ze tak jest rzeczywiscie, tatwo
wywnioskowa¢ moze kaida matka, ktéra
musi budzi¢ dziecko do wstania, gdy
dziecka $pigcego budzi¢ nie wolno. Musi
ono tak wczeénie kla$¢ sie spa¢, ieby
samo sie obudzilo, W przeciwnym razie
nie tylko cierpi na tem jego rozwoj fizy-
czny, ale i psychiczny. W czasie snu naj-
sprawniej postepuje rozrost: oslabienie
przemiany materji sprzyja narastaniu
tkanek. Niektore dzieci diatego ile wy-
aladaja, ze sig zle wysypiaja. Roéwniez
praca umyslowa w wielu przypadkach
szwankuje z powodu niedostatecznego
snu.

Skladaja sie na to dwie przyczyny:
przeciazenie umyslowe dzieci i gidd miesz-
kaniowy. Jeieli sen ma dziala¢ orzei-
wiajaco i zdrowo, pokéj sypialny winien
by¢ obszerny, przewiewny, {6zko wygodne,
umozliwiajgce odprezenie miesni.

W wielu bardzo przypadkach wine po-
nosza rodzice, malo uswiadomieni o hy-
gienie dziecka w wieku szkolnym. Dzieci
zbyt dlugo czuwaja, zbyt pdino spoiy-
wajg kolacje, w skitad ktorej wchodza
pokarmy ciezko strawne lub podniecajgce
i czynigce sen niedostatecznym lub, co
gorsza, do 16zka zabierajg jeszcze lekture
nieodpowiednia.

Sluszne wiec jest domaganie sie urza-
dzenia wieCzoraw hygjenicznych dla ma-
tek, ktoreby uzupelnily istniejace w wy-
chowaniu wzorowem luki.

PRECIOSA.

Krem przeciw piegom, plamom i opaleniznie.

Na zadna dolegliwosé, chyba niema tak wielkiej ilosci srodkow jak

na piegi, plamy i opalenizne.

Dosyé wzia¢ w reke pierwsza lepsza poczytna

gazete, a przekonamy sig¢, ze z chwila gdy slonce zaczyna przygrzewaé, prawie

dziesiata czes$é ogloszen, ofiarowuje radykalne srodki, ktére w rzeczywistosci

okazuja si¢ zawodnemi.

i
+

Jedynie PRECIOSA usuwa te szpetnosci radykalnie, nie sprawiajac
zadnych opryszczen, ani nawet zaognien skéry, dzialajac lagodnie, lecz pewnie.

SPOSOB UZYCIA:

Smarowaé twarz, szyje I wogole miejsca nawiedzone piegami, plamami lub opalenizng, cienko
Preciosg na noc¢, rano twarz umyé Olrabkami Abaridowemi bez mydta.

Gdyby okazalo sie lekkie

zaczerwienienie skory, trzeba przed u2yciem Preclosy, posmarowaé twarz lekka warstwa wazeliny,
a na wierzch dopiero Preclosy, i grubo przypudrowaé wybielajgcym pytkiom ,Juwenia Candida®,
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PARAFINEUM!
INSTYTUT TERAPEUTYCZNO-ODTLUSZCZAJACY

POD KIEROWNICTWEM LEKARSKIEM.

WARSZAWA — MIODOWA 12 — TEL. 150-20

KURACJA | czE$crowa
ODTHLUSZCZAJACA |1 0GOLNA.

LECZENIE OTYLOSCI, : { ¥ Vonar AR | i
REUMATYZMU,
ARTRETYZMU o

i WSZELKICH NERWOBOLOW.

NA ZADANIE BEZPEATNE PROSPEKTY.

Bl Najracjonalniejszy
i} 3 przetwor zelaza dla
s F| stabo rozwinietych,
niedokrwistych, osta-
bionych,nerwowych |
ozdrowieRcow

Wzmacnta uktad
nerwowy, zwieksza
apetyt 1 przywraca
Sity

Broszura o znaczeniu zelaza w

leczrichwie oraz proby na zadanie,

AGISTER KL AWE: s.a. warszawA.

TOWARZY_STWé PRZEMYSEU d M

CHEMIGINO-FARMACEUTYCZNEGO
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ALKOHOL I MLEKQ,

W Stanach Zjednoczonych HAmeryki
wciggu ostatnich lat wzroslo niepomier-
nie spozycie mieka produktéw mlecznych.
Ci, ktorzy przeprowadzali doktadnie stu-
dja nad przemyslem mlecznem w Amery-
ce, ustalili, iz niewatpliwy wplyw na zwiek-
szenie konsumpcji mleka mialo zaprowa-
dzenie prohibicji, cho¢ i tego odrzuci¢ nie
mozna, Ze przyczynila sie do tego i ogdl-
na pomyslos$¢ kraju.

I dziwi¢ sie temu nikt nie bedzie, je-
zeli sie rozwazy z jednej strony rozumng
gospodarke Ameryki, z drugiej strony war-
tos¢ mleka, jako produktu spozywczego,
ktorego 1 litr posiada tyle jednostek ka-
loryjnych, co 600 grm. migsa wolowego,
co 750 grm cieleciny, co 400 sioniny, <o
G jaj, 8 par kielbasek parowych, 2,6 kilo-
grm. kalafioréw, 1,4 klg. jablek, 200 grm.
ryzu lub kaszy, 2 klg. bobu.
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ROZA JAKO SRODEK LECZNICZY.

Istnieje ,medycyna powonienia”, malo
jeszcze niestety wystudjowana i zastoso-
wana. W Indjach medycyna powonienia
znana jest od czasow najdalszych, a i dzi$
jeszcze fakirzy operujg chetnie zapachami
perfum i ziol. | w Europie stosowano
przed wiekami kadzidia i myrrg dla lecze-
nia chorob. Znane jest dzialanie kamfo-
ry, soli angielskich i wody kolonskiej
w razie bdlu glowy. Istnych cudow do-
konywardza i to w dwéch kierunkach: raz
zapachem swym, to znéw przez swoja
barwe i pieknos¢. Im slodszy posiada za-
pach roza, tem bardziej kojaco dziata ona
na nerwy. Ludzie przepracowani i nerwo-
wi, tacy, ktorzy cizrpia na bole glowy,

‘podniecenie i t. p., winni odurza¢ sie za-

pacham vozy i stawia¢ ja przed oczy.
Zapach kwiatow kwitnacych jest silniejszy
od perfum.

KAKAO OWSIANE

W DI

laczy latwostrawnosc kleiku, z przy-

jemnym smakiem czekolady.

f Najzdrowsze dla dzieci : osob
o slabem trawieniu. '-

7E ZMARSZCZKAMI

PIEGAMI, PODBRODKAMI 1 ZLA CERA PAN NIE BEDZIE. PANIE,
? CHCACE POZBYC SIE ZMARSZCZEK, PIEGOW, PODBRODKOW,

MIEC NAPRAWDE LADNA CERE, LABEDZIA SZYJE | KLASYCZNY OWAL TWARZY, POFATYGUJA SIE 0b 11 po 5;

PRACUJACE PANIE W NIEDZIELE OD 2-EIDO 7-EJ.

HOZA 41 — 7.

PADEREWSKA ZOFJA LUDWIKA.
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KAKAO OWSIANE JAKO POZYWKA.

Jak wiadomo, poiywienie czlowieka;
kiore winno utrzymywac bilans organiz-
mu w rownowadze, sklada sie z pozywek
(bialko, weglowodany, tluszcze) oraz uzy-
wek. Jakkolwiek pierwsze sluia do odbu-
dowy organizmu i stanowia materjal, nie-
zbedny do normalnych jego funkcji, to
jednak same poiywki nie moga zados¢-
czyni¢ jego potrzebom. Pokarmy bez
uzywek Zle bywajg przyswajane. Dopiero
dzieki uzywkom przez pobudzanie nerwéw
smakowych i wechowych stwarza sie wa-
runki lepszego spoiytkowywania przyjmo-
wanych poizywek.

Do takich uiywek miedzy innemi na-
lezy rowniez kakao, ktére po za swo-
jemi wilasciwosciami uzywkowemi, zawie-
ra jeszcze tak waing dla organow poiyw-
ke, jaka stanowi tluszcz oraz duza zawar-
tos¢ bhialka, soli wapnia i zelaza.

DZ1AY SP

SPORT KOLARSK].

Jak wiadome, nad sportem kolarskim
dyskutowano bardzo wiele i nie braklo
gloséw nawet $rod lekarzy doswiadczonych,
ktore uwaialy sport rowerowy za szkodli-
wy dla zdrowia.

Z punktu widzenia lekarskiego sport
rowerowy naleiy do sportéw, wymagaja-
cych szybkosci biegu i dla tego stawiaja-
cych sercu bardzo duie wymogi, pod
wplywem ktdérych wytwarza sig t. zw. ser-
ce sportowe (przerost).

Nalezy scisle odréznia¢ wlasciwy sport
rowerowy od jazdy na rowerze dla przy-
jemnosci. Niewatpliwie radziliby$smy kai-
dej osobie dorosiej, pragnacej uiywaé
sportu rowerowego uprzednia podda¢ sie
badaniu lekarskiemu co do stanu serca
| jego sprawnosci, zwlaszcza gdy chodzi
0 rozciagajace sie na dni cate wyscigi.

Zupelnie inaczej przedstawia sie spra-
wa, gdy chodzi o jazde na rownej po-
wierzehni. Jak Zaden inny sport, nadaje
sie rower szczegélnie dla tych, ktorzy
wiekszg czes¢ dnia przebywaja w miastach,
tylko niewiele czasu poswieci¢ moga na
przebywanie na otwartem czystem po-
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tatwo domyséleé sie, ze kakao owsiane,
jako zawierajagce 50°/, maczki owsianej,
o tyle zyskuje na swej wartosci odiyw-
czej, Ze maczka owsiana zawiera rownie?
w duiej ilosci bialko, tluszcze i weglowo-
dany.

A i sama przyswajalnos¢ kakao owsia-
nego znacznie przewyisza zwykle kakao,
Gdy bowiem zwykle kakac wymaga na to
3 god:zin i 20 minut i spotrzebowywa
590 ccm. soku zotadkowego, te tymcza-
sem kakao owsiane bywa przyswajane
juz w ciagu 2-ch godzin i zuzywa zaled-
wo 250 ccm. tegoi soku.

A ze kakao owsiane przyrzadza sig
zazwyczaj na mleku i z domieszka cukru,
wynika ztad, Ze kakao owsiane, zwlasz-
cza dla dzieci, stanowi bardzo waina po-
iywke.

ORTOWY

wietrzu, i cwiczenie swego miesnia ser-
cowego.

Wedtug scislych badan naukowych
wysilek serca przy jezdzie rowerem 15 klm.
na godzine odpowiada spacerowi piesze-
mu przy 6 klm. na godzine. Przejazd na
rowerze 60 — 70 klm. dla osoby doro-
slej nie moze by¢ uwaiang za nadmierny,
co odpowiadatoby 5-cio godzinnemu spa-
cerawi.

Miebezpieczenstwo jazdy na rowesze
polega na tem, Ze szybosé jej i pracy na
to viytej wzrasta niepomiernie (do 25 —
30 na godzine) bez uczucia wiekszego
zmeczenia. Przemeczenie serca wyste-
puje niespostrzeienie i daje sie usta-
li¢ wowczas, gdy wlasciwa chwila mi-
neta, Szczegdlowych przepisow dla jaz-
dy rowerowej, jak zreszta dla wszystkich
innych sportow, ustali¢ sie nieda. W kai-
dym razie osoby doroste, o ile w czasie
jazdy doznajg dusznosci lub kolatania
serca, winny niezwlocznie podda¢é sie ba-
daniu lekarskiemu.

Rozumie sig samo przez sig, ze jazda
na rowerze wymadga b mlodzieiy szczegdl-
nej przezornosci, zwlaszcza przy przejaz-
dach pod gore. Sport rowerowy, upra-
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wiany w granicach normalnych, bez prze-
meczZenia organizimu, stanawi niewatpliwie
nader milg i bardzo poiadang dia ustroju
czynno$¢ sportowa.

Niechaj wolno

Nr 8

przekladnia podwdjna, nawet potrdjna
jest zupelnie zbedna, ulatwiajac bo wiem
wjazd pod godre, w niczem nie zmiejsza
pracy serca.

Szybkogé

nam bedzie za-

przecietna na

kresli¢ tu pewne |
ramy, w ktérych |
uprawianie tego !
sportu moie by¢ |
poiyteczne.

1. W czasie
jazdy naleiy sie |
dzie¢ prosto, |
nie nachylajac |
sie, by swobo- |
dale moina by- ‘
o] oddycha¢
irozszerzaé klat- |
ke piersiowa. |

2. Siodlo ‘
powinno by¢ tak |
umieszczone wy- |
soko, by wycia- |
garigte Kkornczy- |
ny dolne siega- l

|
I

powierzchni ro-
wnej nie powin-
J na przekraczac

12 — 15 kim.
na godzine.

QOdradzi¢ ja-
zdy rowerowej
musimy tym
wszystkim, kto-
rzy majq stabo
wyrobiony mig-
sien sercowy
oraz tym, ktérzy
cierpia na rozds-
cie zyl. U kobiet,
ze wzglegu na
. wstrzasy narzg-

déw jamy brzu-
sznej, nalezy za-
leci¢ oglednosc.

by ziemi. Ze strony le-
3. Przeklad- | | karskiej nic po-
nia kofa niepo- ! wiedziet sie nie
winna by¢ zbyt da przeciw sto-
wielka, i nie l | sowaniu w gra-
za mata. Wpro- | | nicach nermal-
wadzana przed | nych sportu ro-
kilku laty tak | werowego u
bardzo ulubiona _| milodzieiy.
90-cio letni rowerzysta
Yy

Celem twojego Zycia niechaj bedzie
doskonalenie sie w fem, co fest dobre.
Dobrem jest wszystko, co sprzyfa zdro-
iz twego ciala i ducha, co sprzyja ro-
wniez drowin cialai duchawspotiyjaeych.

Kazdy Polak ma moralny obowigzek,
nie wystawiajgc ani troche na szwahk
osobistej swojej wolnosci, urabiac swaoje
duchowe tak, jak tego
wymaga doebro ogotu.

sity fizyczne i
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DZIALY. KOSMETYCZNY

Przemystowo-Handlowe Zaklady Chemiczne
LUDWIK SPIESS I SYN, Sp. Akc. w Warszawie

Juz w starozytnej Grec)i, tej klasycz-
nej kolebce wspolczesney wiedzy i tech-
niki kosmetycznej, oceniano w pelnej
mierze wszelkie zabiegi, zwrécone w stro-
ne pielegnowania ciala, wlosow i wegél-
noséci utrzymywanta calego wygladu ze-
wnegtrznego na odpowiednim estetycznym
poziomie Owczesne pojecia o estetyce
nie ograniczaly sie do nadawania pigkno-
gci oczom, zebom lub wlosom, lecz wia-
zaly sie w sposob nader scisly z ogélng
kultura ciala 1 rozwojem sil fizyeznych;
éwiadczylo o tem na]leple] udzielanie
powaznego miejsca cwiczeniom gimna-
stycznym, kqp:elom oraz odpowiedniemu
doberowi pozywienia. Zdawano sohie
bowiem sprawe, Zze np. przy wypadaniu
wloséw najwyszukansze nawet srodki lub
rosliny nie odniosa skutku, jeé]i organizm
dotkmety ogolna choroba wymszcza)acq
nie zostanie uprzednio wyleczony i wzmaoc-
niony. Zapatrywanie to do dz:ste)szego
dnia nie stracilo nic na swej mocy i z
natury rzeczy sprawilo, ze kosmetyka lecz-
nicza zajela poczesne miejsce wsrod in-
nych galezi praktyczne} medycyny, sta-
nowiac jedynie ogniwo w dlugim lancu-
chu wspdlczesne] wiedzy o patelogji t te-
rapji czlowieka.

Loglczny wniosek z powyzszego zalo-
zenia Wysnuh najszybcie) amerykanie,
powierzajac [abrykacje srodkéw kosme-
tycznych wylacznie wielkim zakladom
przemyslowym, produkujacym wszelkie
stodki lecznicze i fabrykujacym srodki
kosmetyczne, jedynie jako konsekwentne
uzupelnienie preparatow medycznych
w &cislem znaczepiu tego slowa. Prak-
tyczay umys! amerykanina wychodzi bo-
wiem ze slusznego zalozenia, ze fabrykas,
produkujaca powazne srodki lecznicze,
np. nasercowe, plucne i t. p. potrafi
najlepiej sporzadzié¢ kosmetyvk skuteczny,

a jednak calosci organizmu nie przyna-
szacy szkody.

Przemyslowo-Handlowe Zaklady Che-
miczne Ludwik Spiess t Syn, Sp. Ake.
w Warszawie, poswigcajac sporo miejsca
produkcji preparatow kosmetycznych, na-
daly tej pradukcji barakter wybitnie le-
karski, unikajac szumnych i fantastycz-
nych nazw preparatdw, a co najwazniej-
sza, ujawniajac dokladny sklad chemicz-
ny zalecanych kosmetykow, z podaniem
ich sposobu uzycia, dawkowania i t. p.
Krotki opis z wyszczegélnieniem opake-
wania 1 sposobu uzycia kosmetykéw ze.
stawiamy grupami wedlug przeznaczenia,
dla jakiego te ostatnie majg sluzyé.

2. PIELEGNOWANIE WEOSOW

Pielegnowanie wlosow jest w duzym
stopniu identyczne z pielegnowaniem
skory glowy. Do malego wypuklema po-
lozonego pod naskérkiem rozciegna wni-
ka korzen wlosowy. Do wypuklosci tej
zwanej brodawka wlosowa, przenika
drobne naczynie krwionosne, zaopatruja-
ce caly wlos w krew, to znaczy, ze od-
zywia go. Wiynika ztad, ze zdrowa ské-
ra glowy stanowi pierwszy warunek lad-
nego porostu wlasow.

Podobnie jak i pozostata czesé skory,
skora na glowie wydziela pot i tluszcz,
ktére w odpowiednich przerwach winny
byé usuwane, jezeli parowanie skéry glo-
wy nle zostaje zalrzymane przez nagro-
madzony na niej brud, co w znacznym
stopnin hamuje porost i picknosé wloséw.
IMa celdw tych poczynajgc od lat 6 — 7
t. ). od okresu, kiedy wlos staje sie bar-
dziej tlusty z powodu obfitszego wydzie-
lania gruczoléw lojowych, zaleca sie sto-
sowaé, jaka najodpowiedniejszy proszek
+3avona” do mycia glowy, nadajacy
wlosom piekny pol’ysk 1 utrzymujacy
skore glowy w stanie, najbardziej sprzyja-
Jacym DOrostowl.
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W sklad proszku ,Savona” wchadzi
boraks, weglan sodowy, mydlo lecznicze
i olejki lotne.

Torebka ,Savony” zawiera okolo 20 gr.
proszku.

Zawartosc¢torebkirozpuszczasie wlitrze
cieple} wady, potem zmywa sie otrzyma-
na piang glowe. Zabieg ten stosuje sie
raz na tydzien, bezwzglednie w te same
dni, a nawet o te] samej porze.

3. PIELEGNOWANIE ZEBOW I JAMY
USTNE].

Préchnica zebow (caries dentium} nie
bez siusznosci uwazana jest przez wielu
stomatologow za jedna z najdotkliwszych
klesk narodéw cywilizowanych, ktare,
wedle najdokladniejszych statystyk, wy-
kazuja niemal 98°/, osobnikow datknie-
tych tem cierpieniem.

Nalezy wszakze dla scislosci zazna-
czyé, ze prochnice zebow napotykamy
rowniez wsrdod dzikich plemion pierwot-
nych, a nawet u zwierzat.

Wedlug Mummery, w plemieniu Maori
liczba cierpiacych na prachnice zebow
dosiega zaledwie 1.4%,, u Indjan Amery-
kanskich9.5%/,, u Zuluséw 14.2°,, nato-
miast na wyspach Sandwich przekracza
juz 19%/, badanych osobnikow. U Eski-
mosow jest prochnica cierpieniem prawie
nieznanem.

Jezeli zwaiyé¢, ze nowoczesna medy-
cyna tudziez hygiena przypisuja olbrzy-
mie znaczenie prawidlowemu stanowi
zebow, ze wzgledu na czynnesé tych
ostatnich w pierwszej, niejako wstepnej
i przygotowawcze] fazie trawienia, pole-
gajacej na mechanicznem miazdzeniu
pozywienia i przerabianiu go przy udziale
sliny na papke, czyli miazge, — jesh
zwazyé dalej, ze niedostatecznie zmielo-
ne przy pomocy chorych zebéow lub
z powudu braku tychz'e potrawy w stanie
malo zmienionym dostaja sig do Zoladka
i powoduja jego przeciazenie, a nawet
dlugotrwale katary,—zrozumiemy, czemu
wspolczesny lelarz-gastrolog badajac pa-
cjenta, cierpiqcego na iol’qdck przede-
wszystkiem zajrzy do jamy usinej dla
ustalenia stanu, w jakim znajduja sie
zeby.

Badanie takie jest wazne tem wiece;j,
ze rozwijajaca sie¢ prochnica zebow, jak
konstatuja specjaliéci, zawsze moze byé
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powstrzymana przez racjona]nie stosowa-
na hyglem; jamy usinej.

prawie te] pragniemy na tem miejscu
poswieci¢ slow kilka.

Zaraz na wstepie nalezy zaznaczyé,
ze zapatrywania najwybitniejszych hygie-
nistow na powyisze sprawy nie zawsze
byly ze soba zgodne ze po dzien dazi-
siejszy jeszcze scieraja sie ze soba pogla-

dy zwolennikéw t. zw. mechanicznej
teorji oczyszczania jamy ustnej oraz,
z drugiej strony, obroncow t. zw. kon-

cepcji sterylizacyjnej.
Podczas, gdy pierwsi zagadnienie hi-
gjeny jamy ustne} i zebow sprowadzaja
o wylacznie mechanicznego procesu,
osiaganego przy pomocy tych czy innych
past, proszkéw lub plyndw, — drudzy
sklonni sa tlumaczyé korzystne wyniki
pielegnowania jamy ustnej, — przede-
wszystkim sterylizacyjnem (odkazajacem)
dzialaniem tych ostatnich ze wzgledu na
zawarte w nich skladniki antyseptyczne.

Nalezy bowiem pamietaé, ze prochnica
zebow, w etjolog)i swe] zreszta jeszcze
niedostatecznie wyswietlona, tatwiej przy-
chodzi de skutku w srodowisku obficie
zakazanem drobnoustrojami gmlneml

Nie bez znaczenia jest rowniez udo-
wodniony juz od dawna fakt wywolywa-
nia przez usadowione w jamie usinej
drobnoustroje cierpien narzadéw wew-
netrznych, czestokroé niebezpiecznych
zakazen ogolnych

‘Ce do drobnoustrojow, to uznano, ze
wchodza tu w gre; paciorkowce (strepto-
coccus w ridans, haemolyticus, mucosus
1t d.) gronkowce i inne.

Drobnoustroje te stanowia 50, flory
jamy ustnei, przyczem naliczono tychze
okolo 5—6 miljonéw w | mg. osadu ze-
bowego w jamach ustnych, dobrze pie-
legnowanych, a w jamach ustnych za-
niedbanych do 800 miljonéw.

Sa to liczby prrerazajace. Tem bar-
dziej, poniewaz stwierdzono paciorkowce
nie tylko w osadzie, ale glebiej na dro-
dze do wnetrza organizmu, mianowicie
w szczelinach zebiny, w kanalach korze-
ni, ba, nawet w zyjacej miazdze 1 ziar-
niniakach okoloszczytowych zebéw, sto-
czonych prochnica.

Wracajac do préchnicy zebéw, nale-
2y stwierdzi¢, ze najnowsze badania
autoréw francuskich i innych obalily pa-
nujace przedtem zapalrywama, ze domi-
nujacym niejako czynnikiem, sprzyjaja-



Nr. 8

cym powstawaniu prochnicy jest — brak
soli wapniowych w glebie wzglednie wo-
dzie, jarzynach jadalnych i t. p. Slynna
pod tym wzgledem mapa Francji, sporza-
dzona przez Magitot unaocznia, ze rzecz
sie ma wrecz przeciwnie, ze mianowicle,
prowincje z gleba najubozsza w wapien
{calcium) zamieszkiwane sa przez lud-
nosé dotknieta stosunkowo najmniejszym
odsetkiem prochnicy.

Powstrzymujac sie od wypowiadania
ostatecznych sadoéw o istocie i przyczy-
nach prochmcy, pragniemy jednak pod-
kreslic, ze osobiscie zajmujemy do pew-
nego stopnla posredme stanowisko w wy-
tej omawianej spornej sprawie, tyczacej
sie mechanizmu korzyscl osiaganych dla
stanu Jamy ustne) 1 jej uzeblema przy
pomocy zabiegow hygienicznych.

Sadzimy bowiem, Ze slusznosé jest nie-
jako po srodku t. j., ze korzystny wplyw
upatrUJemy zarowno w

1. oczyszczeniu mechanicznem.

2. jak i1 odkazaniu t. j. niszczeniu
bakterji gnilnych pasozytujacych w ja-
mie ustne].

Z zapatrywan naszych wylaniaja sie
tedy wnioski same przez sie.

Produkujac na wiclka skale srodki
lecznicze oraz higjeniczno- kosmetyczne
zwrocilismy baczna uwage zaréwno na
to, azeby proces mechaniczny oczyszcza-
nia nie pozostawial nic do zyczenia, jak
i na to, azeby w odpowiedniej ilosci oraz
postaci dolaczone do naszych érodkow
skladniki antyseptyczne oddzialywaly
oczyszczajaco na drodze biologicznej bak-
terjobojczo, badz hamujaco na rozwdj
drobnoustrojow.,

Zaznaczamy, ze unikalismy kompozy-
cji chemicznych, zawierajacych silnie dzia-
lajace skladniki antyseptyczne, albowiem
zvpelnego odkazenia jamy ustnej w zad-
nym wypadku nie daloby sie osiagnac,
zreszta nie wszystkle wegetujace w niej
pasozyty sa istotnie szkodliwe, niektore
bowiem sa nawet z punktu widzenia fi-
zjologji pozyteczne, jak np. pewne ga-
tunki fermentacyjne w przewodzie pokar-
mowym.

Pamieta¢ nalezy, ze w higjenie jamy
ustnej (zebow) nieposlednia role odgry-
waja nietylko czynniki w écistem znacze-
niu tego sfowa flz]ologlczne, lecz w nie-
mniejszej mierze rowniez natury este-
tycznej.

HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO ' 23

Mamy na mysli t. zw. kamien, wytwa-
rzajacy sie na zebach tuz ponad dzig-
wslem. Natura jego, tudziez sposéb po-
stawania nie stanowia obecnie dla wiedzy
zadnych tajemnic; jest to wlasciwie zlu-
szcza]qcy sie z dziase! nablonek przepo-
]ony i me]ako mkrustowany solami wa-
pniowemi ze sliny i sklejajacy sie z szyj-
ka zebéw, tworzac na niej szkodliwe
1 nieestetyczne zlogi.

Zbyteczne dodawaé. ze tego rodzaju
wytwory patologiczne zwalczaé mozemy
przedewszystkiem na drodze mechanicz-
nej.

Owocem tych 1 tym podobnych roz-
wazan jest po wielu latach mozolnych
badan przygotowywana przez nas znana
pasta do zebow.

DENTOSAN.

Tuba zawiera okolo 40 gr. pasty.

Pasta ta jednoczy w sobie zalety sku-
tecznego srodka antyseptycznego, zabez-
pieczajac jednoczesnie dostateczny wplyw
bielacy zeby 1 nadajacy im moc oraz
éniezny polysk.

Zaleta naszej pasty ,, DENTOSAN® jest,
miedzy innemi, okolicznosé przenikania
jej czasteczek do najdrobniejszych prze-
strzeni miedzyzebowych i wywierania na
zawarte w nich bakterje swoistego dzia-
tania.

Rozumie sie samo przez sie, ze przy
jej uzyciu konieczne jest poslugiwanie
sie mozliwie szorstka 1 mala szczoteczka,
przyczem nie nalezy sie zrazaé¢ sklonno-
scia dziasel do krwawien, gdyz zjawisko
to jest jedynie wyrazem slabego dziasta
i wkrétce, przy systematycznem uzycm
pasty, przemija.

Zdajemy sobie sprawe, ze higjena ze-
bow powinna przedewszystkiem sta¢ sie
udzialem dziatwy szkolnej, tak bardzo
przeciez podatnej na wszelkie schorzenia
tkanki kostnej, dlatego tez majac niniej-
sze na wzgledzie, obliczylismy doklad-
nie koszt postugiwania si¢ pa ta ,DEN-
TOSAN".

Okazalo sie, ze kilkakrotne uzycie
jej kosztuje przcietnie 2!/; grosza dzien-
nie, pasta ,DENTOSAN® jest wobec te-
go dostepna nawet dla najszerszych
warstw ludnosci.

Propagande higjeny jamy ustnej nale-
zy rozpoczaé juz w wieku dzieciecym.
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Jest to pole dzialania lekarzy domowych
i lekarzy szkolnych.

Przykladem powinna byé¢ dla nas An-
glja i Ameryka, gdzie popularyzuje sie
higjene jsmy ustnej po ulicach. W spec-
jalnie przygotowanych do tego celu auto-
mobilach urzadza sie paokazy swietlne,
przeznaczone gléwnie dla dzieci. Dzieje
sie to nie bez glebszego uzasadnienia,
bowiem juz w uzebieniu mlecznem, czy-
nl prochnica spustoszenie i zjawia sie wid-
mo rsepsis oralis, czyli zakazenie droga
ustng. A gdy kluja sie pierwsze zeby
stale, to przy znacznych szczerbkach w uze-
bieniu mlecznem, od samego poczatkn
s3 one narazone na wiekszg prace, jako
tez na zakazenie, ktorego zrédlo lezy
w nadpsutych quach mlecznych Stad
od 4 roku zycia i wczesnie] nalezy przy-
uczaé dzieci do higjeny jamy ustne;j.

Owocem taklego post¢powan1a ]est
zdrowie obywatell, wyrazajace sie, mie-
dzy innemi, obnizeniem sig¢ liczby nie-
zdolnych z 30%, na 8, przy poborach
wojskowych.

U wagi: |. Bezwzglednie najwazniej-
szem jest czyszczenie zebéw przed uda-
waniem sie na spoczynek.

2. Przynajmniej 2 razy w ciagu roku
nalezy uda¢ sie do lekarza-stomatologa
dla zbadania jamy ustne] 1 zebow.

Po uzyciu nalezy tube zamykaé, azeby
zapobiec zsychaniu sie pasty oraz ulat-
nianiu olejkow eterycznych.

3., Osobom, majacym szcze-
golne sklonnosci do zapalen dziasel, mi-
gdaléw podniebiennych lub gardla, zale-
camy pozatem znakomity nasz elixir do
plukania.

HYGIELIX.

Flakon zawiera okolo 60 gr. plynu.

4, Nie nalezy zdaniem naszem, uzy-
waé niehigjenicznych mydelek, reklamo-
wanych w ostatnich czasach 1 zastepuja-
cych jakoby pasty do zebéw.

4. PIELEGNOWANIE SKORY, USU-
WANIE ZMARSZCZEK, ZGRUBIEN
I PLAM.

Skéra ludzka nie jest juz obecnie
uwazana jedynie jako powloka zewnetrz-
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na, lecz, w myél najnowszych pogladéw
naukowych tudziez zgodnie ze zdobycza-
mi histologji,—stanowi samodzielny organ
o pierwszorzednem znaczeniu fizjologicz-
nem.

Przekonano sie, ze skora ludzka nie
tylko miesci w sabie, a raczej w swych
gruczolach oraz naczyniach krwionosnych,
najpolezniejsze czynniki odpornosciowe,
biologiczne, lecz, ze dzieki swemu deli-
katnemu utkaniu anatomicznemu, sluzy
czesto, dla calego szeregu organizmow
chorobotwdrczych, jako wraota do wtarg-
nigcia. Ustalenie powyzszego mialo olbrzy-
mie znaczenie rowniez i dla racjonalne)
kosmetyki skory, poniewaz, jak sie nie-
dawno przekonano, najdrebniejsze plam—
kl, krostki, a nawet zwykle zaczerwienie-
nia skary nie sa czestokroé niczem innem,
jak objawem przenikniecia w glab na-
skorka drobnoustrojow, znajdujacych sie
w olbrzymiej ilosci w naszem codzien-
nem otoczeniu. ;

Przy sporzadzeniu odpowiedniego dla
hygjeny skéry kremu, mielismy na wzgle-
dzie nie tylko uodpornienie tej ostatnicj,
droga pobudzenia drebnych naczyn krwio-
noénych skéry, lecz usilowaliémy nadaé
preparatowi wlasnoséci, zabezpieczajace
skore przed podraznieniami termiczne-
mi, mechanicznemi oraz atmosferycznemi.

HAZ - ELITE.

Béztluszezowy krem hazelinowy ide-
alnie udelikatniajacy 1 bielacy cere; zaste-
puje puder.

Sloik zawiera okolo 40 gr. kremu.

Krem Haz Elite, odpowiadajqcy wszel-
kim powyzszym warunkom, jest rzeczy-
wiscie w swem dzialaniu niedoscignionym
i nie ulega watpliwosci, ze w kotkim
czasle, stanie sie nieodzownym srodkiem
kazdej kobiety, dbalej o zdrowaikwit-
naca cere.

Sposob uzycia: Stosuje si¢ po myciu,
wciera sie lekko, dokladnie umytemi
palcami.
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RHODAZILU

(Bedzwian Benzylu ,Usines du Rhone®)

Prof. Uniwersytetu w Baltimore, Macht,
badajac dzialanie farmakodynamiczne al-
kaloidéw grupy opiumowej, doszedl do
wniosku, ze alkaloidy te nalezy podzielic
na dwie kategorje: zwiazki grupy morfi-
nowe]j, ktére pod wzgledem chemicznym
maja lacznosé z pirydyna 1 antracenem
i ktérych dzialanie polega na pobudza-
niu miesni gladkich; z drugiej zas strony
zwiazki grupy papawerynowej, zawiera-
jace jadro benzylowe lub izokwinoleowe
i wykazuja silne dzialanie przeciwskur-
czowe migsni gladkich.

Machtowt dalo sie stwierdzié, ze dzia-
lanie papaweryny, powstrzymujace skurcze,
jest w scislym zmiazku z obecnoscia
grupy benzylowe) w czasteczce. Przedsie-
wzigl wiegc odszukanie ciala bardziej
prostego nie nalezacego do alkaloidow,
o mniejszem dzialaniu toksycznem, ani-
zeli papaweryna, opium lub jego pochod-
ne, a ktore posiadalyby tez same wla-
snosci przeciwskoérczowe.

Badania i doswiadczenia z estrami
benzylowemi daly moznos¢ dr. Machto-
wi upewnié sie, ze szczegélnie bedz-
wian benzylu posiada potezne wlasnosci
terapeutyczne papaweryny, niemajac jed-
nak dzialania trujacego.

Dzialanie lecznicze bedzwianu benzylu
jest wyzyskiwane powszechnie 1 bylo
przemiotem licznych obserwacji klinicz-
nych we [Francji. Obserwacje te prowadzo-
ne przez szereg powag lekarskich, ze
wymienimy tu tu tylko dr. F. Raymonda,

Naturalnos¢ Win

Wina Societé ,Karmel” zaslugujg na
calkowite zaufanie konsumentow, jako wi-
na naturalne najleprzej jakosci.

Naturalnos¢ i wysoka jakos¢ wina, owe
dwa momenty, decydujace o jego gatun-
ku, OSIagnela znana na calym $wiecie So-
cieté ,Karmel” przez wieloletnia sumien-
na dziatalnos¢.

Jacquelin’a i Borrien’a Laubry i Mougeot,
J. Lyon Pouliot i t d. wypadly jak naj-
pomyslnie;j.

Zasadniczo bedzwian benzolu po-
wstrzymuje perystaltyke wszystkich na-
rzadow, w sklad ktérych wchodza miesnie
gladkic 1 obniza napiecie, podobnie do
papaweryny. Doswiadczenie wykazu]e
ze dzialanie to obe]mu)e komoer mies-
miowa, jako taka. a nie jej aparat ner-
WOWYy.

Bedzwian benzylu dziala na krwiobieg
jak srodek hypotomczny, na serce nie
oddzialywa prawie zupelnie.

Stosowanie Rhodazilu wskazane jest
we wszystkich wypadkach, w ktorych
lekarz dazy do wywolania dzialania prze-
ciwskurczowego miegéni gladkich, (jelita,
zotadek, narzady zdlciowe, pecherz,
moczowody, migsaie oskrzelowe), z pomi-
nieciem narkotycznego i pobocznych ob-
jawow trujacych.

Skutecznosé Rhodazilu stwierdzona
zostala szczegdlnie w schorzeniach naste-
pujacych: bolesnej biegunce, czerwonce,
kolce jelitownej, spastyczne] obstruk.j,
skurczu odzwiernika, kurczach zoladka,
kolce nerkowej, watrobowej, bolesnem
miesigczkowaniu, cierpieniach pecherza,
astmie, ksztuéécu, w kaszlu u gruzlikow.

[ u sklerotykow Rhodazil oddaje wy-
niki doskonale, jako srodek, obniiajacy
ciénienie krwi (hypotoniczny), uouwajac
bale wywolane skorczem naczyn krwio-
nosnych.

S-te , KARMEL*

Wina ,Karmel” sa wyrabiane z najlep-
szych winogron hodowanych na gruncie
Ziemi Swietej, ktory jak stwierdzili ucze-
ni, posiada najodpowiedniejszaq glebe dla
kultury winogronowej.

Klimat tej miejscowosci (slorice i cie-
plo) takie sprzyja wy$mienicie urodzajo-
wi winogron.
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Jak wiadomo cieplo stoneczne ma de-
cydujacy wplyw na gatunek owocow. Im
wiecej stonca i ciepla tem przedniejszy
aatunek owocéw sie otrzymuje. Ziemia
Swieta jest jednym z posrod krajow, kiory
jest wstanie wytwarza¢ wino; nie postu-
gujac sie przytem zadnemi domieszkami,
kraj ten bowiem ma tyle Swiatla stonecz-
nego i tyle ciepta (od 8 — 9 miesiecy do
roku upalnych dni, jak u nas w lipcu),
jak zaden inny. Takzeiinne warunki natu-
ralne sprzyjaja doskonalej produkc)i wina,
budowa gruntu, wyjatkowo bogate zamu-
lenie i gary, ktére sa walem ochronnym
wobec burz.

Wspaniale warunki klimatu i gleby
obok wys$mienitego urzadzenia technicz-
nego umoiliwily produkcje win, ktore, czy
to pod wzglegem subtelnosci aromatu, czy
tez pod wzgledem doskonatosci smaku
przewyiszaja najprzedniejsze marki o sta-
wie wszechswiatowej.

Te wysokos¢ swego gatunku wina ,Kar-
mel” zawdzieczajg w niemalej mierze
i temu, ze sa produktami naturalnemi,
pozbawionemi najniewinniejszych nawet
domieszek.

Niemozliwoscia byloby doktadne wy-
mienienie wszystkich chlubnych dyplomow,
jakie wina ,Karmel” otrzymaly z najpo-
wazniejszych laboratorjéw Swiata. Wspo-
mnimy zatem tylko niektére, stwierdza-
jace z calg niezbitescig naturalnos¢ oraz
wlasnosci |ecznicze win Societe ,Karmel”.

Stwierdzili fakty powyisze m. in. Dr.
C. Bahari (Kairo) Dr. €. Bischof (publicz-
ne laboratorjum chemiczne Berlin) Dr. M.
T. Schnierer i Dr. B. Bardach (laborator-
jum chemiczno - mikroskopijne Wieden),
Percy I’Efr, W. Whieler (Szpital angielski,
Jerozolima) Dr. M. Photios (Szpital miej-
ski Jerozelima), Dr. Gayon (Prof. Uni-
wersytetu w Odessie), Dr. S. Pouchet
(Prof. medycynyw aryzu) i wielu innych.
Wina ,Karmel” byly wystawiane na
leczniczych wystawach miedzynarodowych,
uzyskujac wszedzie odznaczenia. Tak np.
na slawnej wszechswiatowej wystawie pa-
ryskiej jeszcze w roku 1900 wina ,Kar-
mel” otrzymaly wielki zioty medal. Ko-
misja rzeczoznawcdw owej poteinej im-
prezy miedzynarodowej, jaka byla wysta-
wa paryska, w sprawozdaniu, ziozonem
na rece rzadu francuskiego w nastepuja-
cych slowach wyrazita sie o winie z Zie-
mi Swierej. Wina Karmel pod wzgledem
swej niezrownane] jakosci $mialo moga
konkurowa¢ z najlepszemi winami fran-
cuskiemi. Zastuzyly one calkowicie na
wielki zioty medal, ktérysmy im przyznali”.
Na szeregu innych wystaw w tej licz-
bie na specjalnych wystawach w Ber-
linie i w Hamburqu) wina ,Karmel” uzy-
skaly chlubne odznaczenia, ostatnio za$
wielki triumf odniosly wina ,Karmel” na
wystawie wszechbrytyjskiej w Wembley.
Wsrod win nalezy odrézni¢ wina sto-
lowe, deserowe i lecznicze.

ORTOPEDJA W POLSCE

Ortopedja, dzial czysta techniczny, slu-
zy pomoca medycynie, podobnie jak to
czyni przemysl chemiczno - farmaceutycz-
ny. Ten ostatni daje nam t. zw. lekar-
stwa, — ortopedja zas oddaje w rece le-
karza rowniez lekarstwa, lecz innego ro-
dzaju, — daje ona wielki wybdr réznych,
aparatéw, przyrzadow 1 srodkow w wal-
ce z trapiacemi ludzkosé chorobami.

Podobnie jak w kazdej innej dziedzi-
nie zachodza i w ortopedji coraz to mno-
we udoskonalenia i ulepszenia technicz-
ne, powstaja nowe wynalazki, ciagle no-
we pomysly wciela sie w zycie 1 wypro-
bowuje praktycznie. W ostatnich szczegol-
nie czasach nastapil w ortopedji, galezi

na ogdl bardzo mlodej, wielki postep.
Fachowe pisma ortopedyczne czy to fran-
cuskie, czy to niemieckie (w Polsce takie-
go pisma niema, a gdyby nawet bylo,
kto by je popieral) swiadcza swa trescia
najlepiej o tem, jak wysoko stoi orto-
pedja w tych krajach.

Gdy wiec teraz zwrdécimy oczy na
nasz kraj ze smutkiem stwierdzi¢ musi-
my, iz Polska bardzo jest pod tym wzgle-
dem zacofana. W Niemczech nprz. istnie-
ja specjalne szkoly fachowe, urzadzane
bywaja kursy, zjazdy i t. p. Ortopedija
zajmuja sie ludzie z fachem swym doskeo-
nale obeznani. Tymczasem w Polsce,
w samem nawet miescie stolecznem War-
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szawie, przystepuja do prowadzenia za-
kladéw ortopedycznych zupelni analfabe-
ci w tych sprawach.

Zwrocié nalezy uwage, ze nawet srod-
ki lecznicze, zdawaloby sie, najprymityw-
niejsze, jak nprz, pasy brzuszne stosowa-
ne przy brzuchu obwistym, przy rucho-
me]j nerce lub przy opuszczeniu trzewiow,
a takze pasy dla brzemiennych musza
jednak byé umiejetnie wykonane i dopa-
sowane, gdyz w przeciwnym razie przy-
nosza raczej szkode, niz korzysé 1 ulge

Traca na tem lekarze, kidrzy, nieswia-
domie zreszta, takie wlasnie niefachowe
i wielce przeto dla kraju szkodliwe indy-
widua popieraja, gdyz chory niezadowo-
lony wyjezdza za granice, gdzie juz ta-
kich stosunkéow nie spotyka.

Pomimo jednak tych trudnosci dzwi-
ga sie i ta dziedzina w naszym kraju,
jak to dobitnie wykazala ostatnia Wysta-
wa Hygjeniczno-Sanitarna w Warszawie.

Eksponaty zakladow ortopedycznych
prawie wszystkie staly na dosé wysokim

TRAFNE

O malienstwie

1. Pierwsze miejsce w raju dostanie
sie tym, ktorych zawod spotkal w malzen-
stwie, a ktérzy jednak w niem wytrwali.
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poziomie, a niektére nawet dorownywaly
na]lepszym tegoroaza]u wyrobom zagra-
nicznym, co juz stanowi wielka dla nas
pocieche i daje nadzieje na przyszlosé.

Ale rzeczywiscie mogla nas whié
w dumq nowa hoga& szltuczna, proteza
wynalazku p. Cukiermana z Warszawy
(wlasciciela i kierownika zakladu ortopea
dycznego przy ul. Elektoralnej 3). Nog-
ta, zupelna nowosé, skonstruowana nad-
zwycza] pomyslowo, — to czysto polski
wynalazek, ktérym nasz mlody przemysl
juz poszczycié sie moze. Stanowi ta
proteza nowy, powainy krok naprzéd
w dziedzinie ortopedji wogodle, a wyna-
lazczosci polskiej niemale, chociaz i nie
pierwsze daje swiadectwo.

Tak wiec zyczyé nalezy mlodemn
przemystowi ortopedycznemu u nas po-
myslnego rozwoju i wielu takich zdoby-
czy, jak 0w wyze] wspomniany wynala-
zek p. Cukiermana.

ZDANIE

2 W niebie niema malzenstw, ale,
niestety, i w malzenstwach nieba dopa-
trze¢ sie trudno.

3. Malzenstwo jest przystanig wczasie
burzy, czesciej jednak burza w przystani.

KACIK HUMORYSTYCZNY

Z dziejéw zamierzchlej mody.

Pewna dama z dlugim bardzo ogonem u sukuni
wybrala sig do teatru. W przedsionku pan jakis,
ktéry zbytnio przysunal sie do niej, nastaqpil na
ogon.

Zacietrzewiona ze sloSci dama ofuknefa go
temi stowy:

» W0l jalkis! ezy pan niema oczu?

»Prosze mi laskawie wybaexyé, odezwie
sie jegomosé, nie wiedzinlem, Ze krowy maja
takie diugie ogony!*

Pogrdéiki.

Pewnn wmlpda, ale bardzo zla, liétliwa zona,
7ostala silnie pobltq przez meza, wobec €r.cgo
zwrécila sxg do ojea swego ze skaxgq na meia.
Ojciec, znajae =iy charakter swej corki, powts-
rzyl razy, mowige:

i

»1dZ do meza teraz i powiedz mu, e jezel

on kiedykolwiek odwazy sie podniesé relie na
moja corke, ja wowezas bede bil jego zone.“

Lekarz, architekt i bolszewik,

Lekavz, architekt i bolszewik prowadzili razu
pewnego dyspute na temat, kto z nich pierwszy
byl przy stworzenin $wiata.

— Pierwszy lekarz (wierdzil, ze on byt
pierwszy, Pan Bég bowiem, tworzae Ewe, musiat
wyjgé jedno Zzebro Adamowi, a lakiej operacji
nie moéglby podjaé bex lekarza.

Wowcezas architekt, nie zaprzeczajgc fakin,
dowodzil, ze on byl pierwszy. Jezeli bowiem Pan
Bog tworzyl swiat z chaosu, to tworzace, nie mogl
wszak obej$é si¢ bez architekta.

Wéwezas wystapil bolszewik, dowodzae, 2e
iylko on by}l pierwszy, bo jezeli Panm Bég two-
rzyl swiat z chaosn, to ten chaos on tylko jeden
mogt stworzyé i mial tez sluszna racje.
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ODPOWIEDZI REDAKCJI

Matce w ZawichoScie. W sprawie pier-
wszego nauczania dziecka musimy powtorzyé
sfowa Pestalozzi’ego: pierwsze nauczanie niechaj
nigdy nie bedzie sprawa glowy, niechaj nigdy
nie bedzie sprawg rozumu, niechaj zawsze bedzie
sprawg zmysiéw, niechaj zawsze deZle spraws
serca, sprawg matki,

Pani W. R. w Poznaniu. Niewjlpliwie
trudng jest walka z jedna z najgorszych wad
charakieru — z klamstwemn, walezyé z nig jed-
nak trzeba -nieustannie, nigdy zapomocg kar
cielesnych — bicia;

ta bywa przejSciowa,

Bardzo czesto wada
lekcewaiy ¢ jej

wlasciwa pewnemu wiekowi,
jednak nie wolno.

P. Janinie G. w Poznaniu. Skionni
bylibyémy poradzié Sz. Pani na miejscowe od-
ttuszczenie zastosowanie oblewan rarafinowych
o ile, ocrywiscie, istnieje odpowiedni zaklad.
Pozatem masaz taki czy inny, paréwki na nogi,
do wewnglrz za§ — Opozones Lumiére gl. Thy-
reoideae, przetwory jodowe, jak: jodyryna
Deschampa, jodergon, riodina i t. p.

Z ruchu wydawniczego

W przedednin: reformy szkolnictwa ukazata
sie Swiezo praca prof. Leona Wladyslawa Rie-
geleisena p. t..Szkola a Gospodarstwo Narodo-
we. Zarys Gospodarczej polityki szkolnej t. L
Warszawa 1927 r., ktéra, przystepujac do oceny
stosunké6w szkolnyeh i \vy('hownwczych ze stro-
ny potrzeb gospodarstwa narodowego, dazy do
uslalenta dla stosunkéw paszych wskazan gospo-
darczej polityki szloluej, nauki dotad niedosta-
tecznie docenianej, zaréwno przez pcdagogéw
jak i ekomomistow, Prace prof. Biegeleisena
rozpoczyna rzut oka na stan itozwdj szkolaictwa
panstwowego i samorzadowego z uwzglednieniem
najinowszego mate:jatu stalystycznego. Po ana-
lizie stosunkéw gospodarczych i spolecznych,
niezbednych dla oceny ustosunkowania poszcze-
golnych rodzajow szkol ogolno-ksztaleacych iza-
wodowych, autor przechodzi do oméwienia dolctryn
pedagogicznych ze stanowiska wplywn, jaki wy-
warl na nie uldad stosunkéw gospodarczych,
rozwo] rucliéw spotecznych i myéli ekonomicznej.

Ze stanowiska pedagogiki socjalnej | gospo-
darczej omawia prof. Biegeleisen préby zblizenia
szkoly do zycia na Zachodzle | w Polsce. Szcze-
g6towa analiza pracy reczunej i maszynowej, oraz
funlkeji kwalifikowanego robotnika w nowoczes-
nej produkeji, daje autorowi podstawy-dla oceny

Nie wolno kupowaé okularéw (u dziecka zwlaszeza) zaoeznie.

prakiyeznych oraz zarobkowych, zardwno w szkol-
nictwie powszechnym, jalk doksztaleajacym i za-
wodowyin.

Problem szkolnietwa byt dotad rozpatrywany
wytgeznie niemal ze stanowiska pedagogicznego
bez uwzglednienia potrzeb gospodarstwa nare-
dowego i 7ycia spolecznego. Praca prof. Biege-
leisena traktuje po raz pierwszy zagadnienie
szkolne w $Scislym uwzglednienin czynnika eko-
nomirznego na szerokim tle programu gospodar-
czego Polski. Autor stoi zdecydowanie na sta-
nowisku, iz tworzenic nowych szkol, jak i re-
wizja programu i systemu nauezania winpy byé
w szkelach ogolno-ksztalegeych, a przedewszyst-
kiem zawodowych 1 dokszialcajgeych wuzaleznio-
ne $cisle od stamu gospodarczego Polski i mozli-
woscl dalszej ekspansji. Specjalug uwwage po-
Swieca autor wyszkoleniu przysztych kadr pol-
skiej inteligencji zawodowej, ktéra w wyzszym
nizli dotad stopnlu bedzie musiala poswigcié sie
zajeciom praktyeznym.

Praca prof. Biegeleisena, zawierajgca bogaty
materjal poréwnawczy ze stosunkami zachodnie-
nii, wkraczajac z natury rzeczy biejednokrotnie
w zakres pedagogiczny, ma na celu przedewszyst-
kiem rozwoj gospodarczy lkraju, zgodnie z zasa-
dami pauki ekongmicznej..

l\a]le;sw szkla w 7le le2acej oprawie—
JAN BERENT

drisiejszego mnauczania pracy recznej i zajeé
AT —— —— == —— - T
| OPTYCZNO-NAUKOWY SKLEP 1
]
' oA N B E“RMEYIN T 1
} WARSZAWA, Marszatkowska 87 (dawn. 90) I pietro, front, telefon 30-15. i
t Rola optyka w trosce o dobro oka, jaknajmniej wkraczaé powinna w dziedzine porady okulisty. 1
Lekarz okulisla ma pierwszy i decydujaey glos:
| 1) gdy si¢ nigdy szkiel nie nosilo, |
2) gdy 0dc7uwﬂmy bodaj najmnicisza réznice w widzeniu miedzy prawem a lewem,
r 1) do lal 16 — 18 2ycia wogdle powinlen mieé glos lekarz okulisla. :
Jezeli ze szkiel przepisamych przez lekarza okulist¢ — nie jesledémy zidoweleni, udajmy sig¢ jeszcze
_t raxz do tego2. E
Do kazdych szkiel trzeba sie pare dni przyzwyczajaé., Nafjlepszy optyk — bowiem, jesl jeszeze
r goruy od lekarza okulisty, ktéry narazte Cie nle zadowolnil w zupelnoéel, ho wile od nlego mnlej. i
i Wzrok dzlect dobry ,, — lo zdrowie dziecka i postep w u)/wmu i w nauee" Zwalczajmy dotychezas
jeszeze dajgce sie slyszeé zdanie wirod rodzicow. ,,—ze szkla oczy psun ‘—j .lepiej sie do nich nie prayzwyczajué-. :
£
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F rasxkodzg — nie pomoga.
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RADION -

sam pierze!

lakhd Cemll Srodkiw Spebymenyd
Caiwarsytete Pozoadskiage.

Poznaf, dnia 28 paidziernika 1926 r.

Przemysiowa Towarzystwo Przetworow TIuszczowych
» SATURNIA® S. A.

Warszawa.

Po zbadaniun Yaboratoryjnem i praktycznem
trodka samopiorgcego ,Radion* stwierdzono, iz:

1} Radion pierze dzieki wysokiej zawartoboi
mydta i bieli przez dziatanie wydobywa-
jacego sie przy gotowaniu tlenu.

2) Radion nie zawiera chlorku ani innych
szkodliwych domieszek i dlatego nie
niszczy bielizny.

3) Radion usuwa wszelkie plamy i dezynfe-
kuje bielizng bez zadnej szkody dla
tkanki.

Powtérzone kilkadziesiat razy pranie bie-
lizny pléciennej wykazalo niezbicie, iz Radion
zupelnie nie niszczy tkanek, redukujac jedno-
ozetnie prace reozng do minimum. Jest wiec pro-
duktem pierwszorzednej jakosci i moze by¢ pole-
cony jaknajgorecej do uzytku w gospodarstwie
domowem, szpitalach, hotelach i t. p.

Zaprzysiatony Chemik 8adowy na Okreg Poznar
&, Dyr. Pafistw. Zak!, Bad. Zywn. | Przedm. Ulytku,



WARSZAWA

Tow, AKEC,

KRAKOWISKIE PRZEDM.15.T:472

OBIUA PAPIEROWE

OD NAIJKROMNIEIZYC(H .~
DO NAIWYTWORNIEJIZYCH

Drokarnia Kooperatywy Prac. Druk., Warszawa, Zielna 47. — Tel. 19-57.



