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SUGRESTJA DZIALA TYLKO KROTKO!

Wsaysey wiemy, %e mieszkania nasze muszg byé edkurzane—wymaga tego nietylko
zdrowy sens, lecz bezpieczenstwo nasze i naszych mnajblizszych. Giéwnym obowigzkiem
troskliwe] gosposi jest utrzymanie mieszkania w ideainej wprost caystosel.

%e tylko elektryezne odkurzanie gwarantujg istotng czystosé, o tem wszysey wiemy.
Ale te Elecirolux jest jedynym przyrzadem, ktéry gwarantuje nietylkeo ¢zystosé,lecz i zupelne
bezpieczenstwo, o tem nie wszyscy wiedzy.

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

Jezeli wige zalexy Ci na exysto$ci mieszkamia, to w pilerwszym rzedzie zapoznaj sie
% Electroluxem, tym cudownym wynalazkiem szwedzkich inZynieréw. Obejrzyj Jego techniczng
doskonatosé i jereli cheesz, poréwnaj go % innemi t. zw. odkurzaezami.

Lecz nigdy nie wierz stowom, ale uwazaj na fakty, kiére zawsze sg jedyng podstawa
Twego krytyeznego zmystu. Dojdziesz do przekonania, e tylko FElectrolux jest odkurzaczem
w calem tego slowa znaczenin.

SJeteli kiedykotwlek bedq lepsze odkurzacze, to zbuduje je Electrolux®,

ELECTROLUX

CENTRALA O DDZIAELTY:
WARSZAWA WARSZAWA, Marszatkowska 1563. Telefon 78-97
; et LODZ, Plotrkowsku 53. LWOW, 3 Maja 19. Tel. 13-12,
L i LIS B " el 44-66, 49-49. KATOWICE, Dyrekeyjna 10,
Telefon: POZNAN, Fr. Ratajczaka 39. Tel. 10-69.

Tel. 28-93. WILNO, Mickiewicza 5. Tel. 8-35
26-b4, 25-84, 25-34, 25-T4  pRAROW, Rynek Gtéwny 25. BYDGOSZCZ, Jagiellofiska 12.
Tel. 425, 427 1 9. Tel. 12-35.
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Ty jestes jak zdrowie, Szacowne zdrowie!
lle cig trzeba cenié, ten tylko si¢ dowie Nikt si¢ nie dowie,
Kto cig stracil... < Jake smakujesz,

At sig zepsujesz,

(JAN KOCHANOWSKI.

(ADAM MICKIEWICZ).
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DO NASZYCH CZYTELNIKOW!

W prowadzonej walce o byl, wymagajqcej najwiekszego napiecia sit, sprawy
zdrowia zbyt czesto usuwamy na plan dalszy. Brak zdrowia utrudnia nalezyte
wypelnianie obowiqzkéw, gdy petnia zdrowia rodzi radosé zycia i twérczosé.

Do zrozumienia i dalszego rozwijania przekazanych nam przez generacje
zadan kalturalnych zdolni sq tylko ludzie, wyrastajqcy w zdrowiu. Tylko w nich
wyrastaé moze sita moralna i duchowa, kitérq zdolni bedq wznies¢ na wyzyny.

Na tej wtasnie ocenie wartosci zdrowia opiera sie cel i dqznosé naszego
czasopisma. Jako drogi do urzeczywistnienia tych celéw uwazamy zdobycze medy-
cyny, o ile dotyczq one opieki nad zdrowiem i zapobiegania wszelkiego rodzaju
chorobom. Pod tym znakiem rozpoczniemy trzeci rok ,,Hygieny Zycia Codziennego®.

Wszysthim prenumeratorom ,,Hygieny Zycia Codziennego“ szle serdeczne

zyczenia ,,Wesolych Swigt“.

Redakcja.
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WESELE MALCTORZATEK?

B T Wiersze ]. PORAZINSHIE! cpisuiace weselne
rwvezaje 'udow  w sy osdb nadzwy.zaj mily
i zajmojacy. Pigeia-barwne ilustracie i winiety
St. Bobinskiego. Ksigska 1.zt srcydzielem
sztuki drukarskiej, Cena Zi. 6.—

KOSZALKI OPAEKI 7 o
Wierszyki, gadki i przypowiastki, tak jak je % nusoz
babcie i nianie opowiadaja. uktadu Z. RO- b
GOSZOWNY. Pigkne kolorowe ilustracje

Gramatyki Ostrowskiej, wykonane nowym

sposobem litografii offsetowej. Cena Z1. 7.— LECZNICZY SRODEK

I WYPROBOWANY. SPROWADZAUACY 1B
DZIEC]I 1 LALKI ; ULGE w CIERPIENIAGH A

W MOIM UGRODECZKU = :
Dwie wytworne ksiazeczki holenderskie, WYSTRZEGAC SIE PODRABIAN.

wskrzeszajace tradycje najlepszych obrazko- i 24 PRAWDZIWY TYLKOWPUDELKACH: PLOMBA B
wych ksiazek artystycznych M. Arcta z czasow 9 £

rrzedwojennych. Wiersze St. Br, KOSSU.
THOWNY, obrazki R Cramer. w éwietnym
druku t. zw. trojbarwnym, Na kredowym pa-
pierze w ozdobnych okladkach. Kaida ksia-

PRZEDSTAWICIELE
NA RzeczpospPoLiTA PoLskaA
Dom HanDLOwY

&
]
B
= ED.KOCHiW.BORMANN 1}
a
E
=

zecrka po 7t 6.—
KSIEGARNIA M. ARCTA WARSZAWA uL. BoDJENAN°1
WARSZAWA NOWY.-SWIAT 3s5. ik T ST e

wﬁffuiiuj-lmunﬂplniﬂnn‘nlunnnhm-hh:

o



ROK H

15 GRUDNIA 1927 r. Nr. 12

HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

s ik ORGAN POSWIECONY POPULARYZACJI HYGIENY i A

Redakcja 1 /\dmlmstraqa miesci sig przy ul. Wilezej 31

Prenumerata wynosi rocznie zl, A.—,

Z przesytka pocztowa =z 7.—,

Telelon 46-26.

Numer Gwiazdkowy 1 zloty

Naktad 10,000 egzemplarzy.

Konte czekowe P, K. O. Nr,

16110.

Prosimy o wczesne odnowienie prenumeraty na r. 1928.
Wplacaé mozna na konto czekowe P. K. O. Nr. 16110.

BN e e A SR S S R A S T S Bl

A, A A P A AR ARASAARAR S AR TV AT TRAAARAAG 440 Y YAA 5

(Selma Lagerldf)

SWIETA NOC
BASN

%

e

Byto to w dzienn Bozego Narodzenia.
Wszyscy, oprocz babuni i mnie, udali sie
wieczorem do kosciota. Zostaly$my w do-
mu same: babunia z powodu podesziych
lat, ja zas, jako nazbyt mloda jeszcze.
Smutno nam bylo bardzo, musialysmy
bowiem wyrzec sie ujrzenia rzesiscie
oswietlonego koscieta i ustyszenia pie-
knych, naboznych piesni w ‘dzien tak

aroczysty. Dlugo siedziaty$my milezace,
az wreszcie babcia, chcege mnie rozerwadé,
zaczela opowiadaé Sliczng, zajmujgcy
historje.

s,Postuchaj — rzekla, co spotkalo pe-
wnego razu czlowieka, ktéry w ciemng,
mrozng noc, wyruszyl w dalekg droge na
poszukiwanie odrobiny ognia. Chodzit
biedak od domun de domu, pukajac do
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drzwi. ,Dobrzy, kochani ludzie” — pro-
sit — ,poméicie mi! Zona moja przed
chwilg powita dziecigtko, musze wiec
rozpali¢ ognisko, aby mi malenstwo nie
zmarzlo!”. Lecz wokot gtucha panowata
cisza: ludzie spali, nikt mu nie odpo-
wiadal. Peten rozpaczy szedt znowu wiej-
ska zasniezony droga, gdy wtem spo-
strzegl w oddali nikle pasemka dogasa-
jacego ognia. Gdy podszed! blizej, ujrzat
niezliczone szeregi Slicznych, §épigcych
owieczek, ulozonych pétkolem, jedna obok
drugiej i tworzgeych jakby wieniec bia-
tych, puszystych kwiatéw. Stary pastuch,
drzemiae na przydroZznym kamieniu, pilno-
wal swej trzody. Czlowiek, chegc po-
chwyci¢ nieco ognia, zblizyt sie za bardzo
do stada, a wéwczas zerwaly sie nagle
spoczywajgce u ndg pastucha trzy ogro-
mne psiska i otworzyly straszne swe
paszcze. Lecz zaden dZwiek nie wydobyt
sig¢ z ich gardzieli. Cztowiek widzial
tylko, jak siersé¢ zjeiyla si¢ na ich grzbie-
tach, jak osire blysnely w migotliwem
$§wielle ogniska ich zeby i jak w szalonym
rozpedzie rzucily sie wszystkie ku niemu.
Lecz, o dziwo! paszcze i zghy odmowily

TAK ZYC POWINIENES!

Na pytanie, jak, odpowiadamy: ro-
zumnie, hygienicznie! Poniewaz zdrowie
fizyczone i duchowe stanowi najwigkszy
skarb $wiata, jako istota, obdarzona ro-
zumein, winiene§ czyni¢ wszystko, co
moie zachowaé¢ i wzmocmé to zdrowie,
a zarazem unikaé¢ wszystkiego, co mu
szkode wyrzgdza. Kazde uchybienie w tym
wzyledzie m$ci sig wcezesniej lub péiniej,
zazwyez '] jednak péiniej.

Zachowuj bezwzgledng czystosé! Myj
nie tylko mniej lub wigcej widoczne
ezesei ciata. Nie oszczedzaj wody i inydia.
Przed kaidem jedzeniem i po kazdora-
zowem ulycie ustepu myj rece. Brudae
paznogcie budza wstret. Utrzymuj odziez
swg i te obszerniejsza—mieszkanie w jak-
najwiekszej czystosci. Usun wszystkie
pochianiajace kurz zastony. Okna trzy-
inaj otworem, by przez nie sptywato do
: |
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psom posluszenstwa i oto cztowiek w na-
pasci ich nie odniést Zadnego szwanku.
Przystapil wiec odwaznie blizej, lecz owce
w zwartg zbite niase, nie pozwolity uczy-
ni¢ mu ni kroku. Postawil tedy, nie wiele
my$lace, stope na ich grzbietach i poczat
w ten sposéb zbliza¢ sie¢ do ognia. I oto
zadna owea nie zbudzila sie ze snu, nie
poruszyta sie nawet”.

Stuchajge w glebokiem skupieniu, nie
moglam powstrzymad sie, aby nie zapytaé
babuni, dlaczego 7adna nie poruszyla sie
owca? — ,Dowiesz sic za chwile, kocha-
nie moje!” -— odpowiedriata babcia i cig-
gneta dalej: ,Gdy czlowiek dotarf juz do
ogniska, spostrzegt stojacego opodal pa-
stucha. Byl to stary, mrukliwy dziad,
obojetny na ludzkie tzy i niedole.

Ujrzawszy obcego przybysza, chwycit
za ciezki, zelazny pret i rzucit nim czlo-
wiekowi w glowe. Lecz pret, przecinajjc
ze §wistem powietrze, wyminal cztowieka
i legt z gluchym pomrukiem hen, gdzies
daleko na o$nietonem sSciernisku”.

W tem miejscu jeszcze bardziej znie-
cierpliwiona przerwalam opowiadanie:

» L abunin, powiedz, czemu pret nie chciat

mieszkania obficie $wiatto, powietrze
i stonce. Jezeli 1o jest moiliwe, sypiaj
przy otwartem oknie, leez zdala od niego.

Wzmoi silg i odporno§é swego ciala
przez rozumne uprawianie éwiczen cie-
lesnych, nigdy jednak przesadne, prze-
kraczajgce zaséb twoich sil. [ tu trzeba
zachowa¢ rozum i umiar.

Trzyinaj sie prosto i bierz udziat
w éwiezeniach i sportach, fachowo pro-
wadzonych przez organizacje, a wiec:
w plywaniu, wioslowaniu, kgpaniu, w bie-
gach, grach, konkursach i t. d.

Dobre uzebienie nie tylko jest przy-
jemne i indne, ale jest przedewszystkiem
waine dla naleiytego odizywiania i tra-
wienia. I dlatego pielegnuj zeby od lat
najmiodszych. Dbaé o to winny réwniez
matki w stosunku do swych dzieci.
Czyéei¢ zeby i plukaé jame ustng rano
i wieczorem oraz po kazdem jedzeniu.
Dwa razy do roku winien stan zebdéw
obejrze¢ dentysta.
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uderzy¢ czlowieka?!” Lecz babcia, nie
zwracajac uwagi na pytanie, méwila dalej.
4 Zblizyt sie czlowiek do pastucha i rzecze:
, Przyjacielu, ulituj sie, daj mi troche ognia!
Zona moja powila dzieciatko, musze wigc
predko rozpali¢ ognisko, aby nie zmarzlo
niebozatko moje!” Pastuch, chcial zrazu
odméwié, gdy jednak przypomnial sobie,
7e psy nie wyrzadzily cziowiekowi szko-
dy, Ze owce, zazwyczaj lekliwe, nie ucie-
kly przed nim. a ostry pret go wyminal,
uczul dziwny lek i nie §mial mu niczego
odméwi¢. Powiedzial tedy: ,Bierz tyle,
wiele cheesz”. Leez ogien prawie doga-
sal. Nie byle juz w nin calych drewek,
ani galezi, tylko resztki tlacego sig pali-
wa, a cztowiek nie miat topaty, ani wia-
derka, aby zabraé ze sobg czerwone we-
gielki. Zly pastuch, ujrzawszy to, powté-
rzyl drwiaco: ,Bierz, bierz, wiele zechcesz!”
I cieszy!l si¢, widzge, Ze biedny ojciec nie
moze zanie$é¢ ognia dzierigtku sweinu.
Stal czlowiek chwile bezradnie
nad dopalajgcem sie ogniskiem, gdy
nagle pochylit si¢ nad niem i poczgl
drzgcemi rgkami wyciagaé z popiotu za-
rzgce sig jeszcze wegielki i wsypywaé

Czlowiek nie zyje po to, Zeby jesd,
ale je, #?eby zyé i dlatego Zarlocznoéc
jest wadg. [m lepiej Zyjemy (w znacze-
niu ogélnem), tem gorzej zyjemy i gorzej
sig czujemy. Wychowanie i samowycho-
wanie w kierunku racjonalnego odiywia-
nia, zgodnego z do$wiadczeniem i nauks
i odpowiadajgcego potrzebom organizni,
posiada znaczenie pierwszorzedne, tycio-
wo wazne i, zaleznie od sposobu Zywie-
nia sie, przedluza lub skraca to zycie.

Chleb powszedni, ten chleb, o ktéry
modlimy si¢ codziennie i na ktéry w po-
cie czola pracowadé musi robotnik, powi-
nien byé rzeczywifeie dobry i zawieraé
mozliwie wszystkie fatwostrawne czesci,
a wiec chleb z petnego ziarna. Nalezy
jesé chleb zytni 7 domieszkq niewielka
chleba pszennego, ale nie odwrotnie.
Zbyt malo zuZzytkowujemy dla nasze-
BO poiywienia jeczmien i owies, te do-
skonale produkty naszej ziemi-iywicielki.
Kartofli w Polsce nie brak, a naleza one

HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO 5

je do swego plaszcza 1 oto litosciwe
wegle nie sparzyly palcéw, ani dotknety
jego nedznego odzienia. ['odniést je tak,
jak sie podnosi garsé jablek lub orze-
chéw”. — Przerwatain babuni po raz
trzeci pytajac: ,Dlaczego, babciu, wegle
nie sparzyly czlowieka?” — Shichaj
dalej” — odparta i tak ciggneta dalej:
wUjrzawszy to wszystko, zty i bezlitosny
pastuch poczal si¢ dziwi¢ ogromanic: ,CozZ
to za dziwna noc!” pom $lal sobie: ,pgy
nie kasajg, owce nie znaja leku, oslry
pret nie zabija, ogien nie parzy?” —
Przywolal tedy czlowieka i tak rzeeze
do niego: ,Powiedz mi, prosze, co dzi$
za noc mamy i czem si¢ to dzieje, Ze
nawet martwe przedmioty okazujg ci tyle
wspotezucia? ” -— [ Nie moge ci tego po-
wiedzie¢”—odpart cztowiek,—jesli sam nic
dostrzedz nie potrafisz”. — To rzekiszy,
puScit sie wdroge, aby jaknajrychlej zna-
leZ¢é sie znowu przy Zonie swojej i dziecku.

Pastuch jednak, zaciekawiony tem, co
sie stato, podazy! za nim aZ na samo
miejsce. I tu przekonal sig, ze czlowiek
nie posiadal nawet nedznej lepianki,
w ktérej magthy znaleZé przed zlym

do naszych najlepszych §rodkéw odizyw-
czych. Gotowad je jednak nalety w sko-
rupach, by nie zatraca¢ waznych pod
wzgledem Zyciowymn soli i dopiero po
ugotowaniu obraé¢ i jesé. Tak przyrza-
dzone kartofle strawi najmlodszy nawet
Zotadek.

Mieso nie jest pod wzgledemn #yclo-
wym wazine, ani nie daje przypisywanej
mu mocy. Sila nasza, jak glosi przysto-
wie, nie rosnie z dlugoscia kielbasy.
Przeciwnie, spozywane w nadmiarze,
powoduje, jako bialko zwierzece, rozklad
i gnicie w kiszkach i zatruwanie calego
organizmu. Stad tei powstajg wszelkie
go rodzaju choroby przemiany wmaterji.
Cenimmy je dlatego, Ze drazni ono nasze
podniebienie. Ryby, a zwlaszcza tanie
Sledzie, sa pod wzgledem warto$ci od-
Zyweze) rownoznaczne 2z miesem I nie
pociagaja za sobg tych nastepstw, co
mieso.

Niedoceniamy natomiast wartosci owo-
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wiatrem i Sniegiein schronienie. W pu-
stej, ciemnej grocie, w ktérej nie
bylo nic, précz nagich kamienistych,

ociekajqcych wodg scian, lezala Zona jego
i dziecko. Ujrzawszy to pastuch, choé
obojetnym i twardym byl ezlowiekiem,
pomyS§lal, Ze niewinne to malenstwo
zmarzngé moze i postanowil je ratowadé.
Zdjal z ramion grubo wypchany plecak,
wyjal z niego ciepty, miekky derke i po-
dat ja kobiecie, proszge, aby nakryla
drzace z zimna dziecko. I w tej chwili,
w ktérej serce jego zZywszem zabilo
uczuciem, otwarly sie oczy jego i ujrzatl
to, czego nie widziatl i ustyszal to, czego
nie styszal dotychezas nigdy. Ujrzal jak
wokol niego, zwartym szeregiem, srebrno-
piore staly anioly! Kazdy z nich pieknie
nastrojong trzymal w reku lutnie i wszy-
stkie $piewaly stodko krysztalowemi glo-
sy o tem, jak to nocy dzisiejszej naro-
dzil sie Zbawiciel, ktéry &wiat caly
z wszystkich grzechéw | przewinien
oczy$ci¢ ma i wyzwolié. Tak Spiewaly
biate anioly, a byto ich duZo, bardzo
duZol... Pelna ziemia i niebo, pelne Igki,
pola i lasy. Jedne z nich radosne, staly
oparte o zimne Sciany, tamte, promienne,
T S
cow, safat, warzyw! Co z tego moina
spozy¢ na surowo (oczywiscie czysto wy-
myte), lepiej zjada¢ na surowo, przy go-
towaniu bowiem, zwlaszcza dlugotrwa-
fem, ging substancje wartosciowe w ca-
tosci lub czesciowo. Tu nalezy oddaé
pierwszenstwo metodom gotowania, kto-
re pozwalaja na gotowanie krotkotrwate.
Zapotrzebowanie naturalnych, niesfer-
mentowanych sokéw: winogronowego,
owocowego, Zawsze jeszcze szwankuje.
A niema nic bardziej smacznego i zdro-
wego, jak te wlasnie soki. A ezy to, co
jest piekne, naturalne, co daje zdrowie
i $§wiezosé, ma byc uprzednio pozbawio-
ne jego sity zyciodajnej, by zados¢ uczy-
nié wybrednym i nienaturalym wymo-
gom? Rozumie, gdzie jeste§?! Instynkcie
samozachowawczy, bronigey swego zycia
i zdrowia, co czynisz?!
I mleko, ten pelnowartosciowy s$ro-
dek odiywczy, ktéry jesé i pi¢ mozna,
powinno mie¢ wiece] zwolennikéw, niz
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chodzily zwolna po wysokich goérach,
inne znéw jak biate obloczki plynety ci-
cho po I¢nigcem, gwiazdzistem niebie,
Cate szeregi anielskich postaci sunely po
zas$niezonej wiejskiej drodze, a gdy mi-
jaly grote, posytaly §pigcemu malenstwu,
dobre, tkliwe spojrzenia i uSmiechy.
Zrozumial tedy pastuch, czemu to w takg
Noc wszystko radoscig i szezero$cig od-
dycha. I w sercu jego stopniala resztka
samolubstwa i ztoSci, a'onsam, pelenpokor-
nego wzruszeniaizachwytu, wuznauni swej
winy, padt w prochu przed madrym i do-
brotliwym Stwéreg na drzace kolana”. —
Tak babunia zakonczylaswoje opowiadanie
i, westchnawszy, dodata:, To, co widzial pa-
stuch, mozemyujrzeé i my takze, gdyz w ka-
zdq Noc Bozego Narodzenia anioly Panskie
zstepuja na ziemie. Gdybysmy jetylko wow-
czas dojrzec zechcieli |”—Mowiac to, polo-
zyta dion nawnojej glowie: ,Zapamietaj so-
bie” — szepneta—,jest to bowiem takasama
prawda, jak ta, 7e ja ciebie widze, a ty mnie,
nie trzeba na to §wiecy, ni lampy, slonca,
ani ksiezyca, aby umieé¢ dostrzedz hojnie
rozsiane dokola nas, pelne nieskonczonej
potegi i miloscidary i cuda Boze”.—

Tlom. Janina Sarnecka
L "

dotychczas. Réwniez osoby dorosle nie
powinny wstydzi¢ sig, ze pija mleko na
rowni z dzieémi.

Z tluszezdéw - najbardzie] unlubionym
it najlepiej przyswajalnym jest inasto kro-
wie, dos$¢ drogie. Zastepczo uiywane
bywaja tluszcze zwierzece i roslinne.
Sery ze wzgledu na zawarto§é w nich do-
skonatego biatka, szczegélnie nadajg sie
jako pozywne i latwostrawne.

Podstawg #ycia jest unikanie alko-
holu i tytoniu! Dla dzieci i mlodziezy
wytwarza alkohol groZne niebezpieczen-
stwo. U dorostyeh sprowadza on przy-
kre nastepstwa, nie tylko przy braku
umiarkowania, ale nawet w razie zacho-
wania umiaru. Niebezpieczenstwo, wy-
plywajace z alkoholn, jakesmy to juz
mieli sposobno$é zaznaczyé, dosiega na-
wet dalszej generacji. Zawarty w napo-
jach wyskokowych alkohol (piwo, wino,
wédka, likiery i t. d.) obniza zdolno&é
fizyczng i duchowa, zmniejsza odpornosé
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POST I GEODZENIE SIE

Stronnicy Brahmy i Buddhy wprowa-
dzili do swyeh ceremonjaléw rytualnych
daleke wiecej nakazéw zachowywania
postu i w daleko szerszym zakresie, nii
inne religie. Wstrzemiezliwo$é, umartwie-
nie ciala przez wstrzymywanie sie od
jedzenia, stanowi oznake ezystosci du-
chowej, dyscyplina zas etyczna jest gtow-
nyn celem tyeh praktyk. Atoli nie ulega
tez watpliwosei, Zze w systematycznem
i celowem poszezeniu 1 glodzenin sie
tkwi rawniei zdrowa tendencja hygie-
niczna. ;

Ceztowiek, o ile moze sobie na to po-
zwolié, jada zazwyecza] za duZo w sto-
sunku do rzeczywistych jege potrzeb
odbudowy ciata i zachowania go. W cza-
sie wojny Swiatowej, gdy wiekszosé lud-
nosci wystawiona byla na brak zywnosci,
zniknely notorycznie wszystkie cheroby,
zaleine od przekarmiania sig. Podagra
I otluszczenie przestaly byé objektem
wizyt lekarskich. Wiadomo tez, ze pewna
liczba choréb, wywotanych przecigzeniem
przemiany materji, leczy sie dnskonale
zapomoca postéw i glodzenia sie. Mimo
jednak wielce zachecajacych wiesci o wy-
nikach kuracji glodowej, prawda, jak

przeciw zachorowaniom. OUslabia en po-
czucie odpowiedzialnoSci, wytwarza czy-
ny wystepne, zbrodnie i wypadki, glow-
nie samochodowe. Tyton, wprawdzie
zalicza sie do ulubionych uzywek, za-
warte w nim jednak substancje (zwiasz-
cza arszenik, nikotyna, gazy pirydyno-
we), wywieraja wielce szkadliwy wplyw
na bardzo wazne pod wzgledem Zycio-
wym narzady. Miodziez i kobiety po-
winny bezwzglednie zarzuci¢ palenie.

Kazdy z nas powinien poczuwaé si¢
do obowigzku poddania si¢ uswiadomie-
niu w kiernnku zachowania zdrowia
wlasnego i mysle¢ o swojem zdrowin.

I nie tylko o swojem, ale takie
0 zdrowiu swoich najblizszych. Swieeac
tm przykladem i strzeggac przepiséw: re-
gularnego i hygienicznego Zycia, racjo-
nalnego podziatu dnia (8 godzin prze-
cietnie pracy, 8 snu i8 odpoczynku) i nie
robienia z nocy dnia,

A

zwykle, lezy posrodku, przesady wige
i tu nalezy unikadé.

Jest rzeczag niewatpliwa, e kazde
stworzenie, ro$lina, zwierze, czlowiek
ginie, jezeli nie otrzyma niezberdnego do
odbudowy pozywienia. U jelacgo trwa
to tuZej, u inuego krocej, raleiiie
sil rezerwowych kaldego w . 8l
»08zc7¢dza), a bedziesz mat «  r
Poglad, 7e gtéd jest ciirpica em, 4
na pogladach preestarzalych. Wi dz
nowoczesna wskazuje, Ze giéd nic sven
wia béla i na dluzszy prrseci|g c/zasa
nawet nie je-t dokucrlinwy. Jedzenie
stanowi a  vkaienio, kildre p d wplv-
wem prrymusu i biedy w poczgtkach daje
sie odezuwaé, jako brak, ktéry stopniowo
jedn'k znosi sie¢ bez trudu. Glodzgey
sie¢ nawet pragnienia nie ma. Cechg
charakiervstverng jest tu jedynie wzra-
stajgee oslabienie, ktore z czynnosei fi-
zycznych przenosi sie na nerwowe i zmy-
stowe. Gtod sprowadza ostatecznie zej-
§cie § - iertelne przy objawach estabienia
czynnosci oddechowych i serca.

Doktadnie obserwowany glodomor
wloski, Succi, 12-go dnia glodowki swej
jezdzil jeszcze przez 2 godziny konno,
biegal i stanat z mlodymi studentami do
fechtunku. Nawet 23-go dnia glodéwki
uszed! jeszcze o sitach wlasnvch 7000
krokéw Tetno w czasie spokaju bylo
wolne it rowne. I cieplota ciala przez
dlugi szereg dni byla normalna, conaj-
wyzei o 0,1—0,3°C. ni2sza

Sirata na wadze w okresie glodowki
posuwa sie bardzo powoli, daje sie jed-
nak doktadnie sprawdzaé przez ohserwa-
tora i wyklueza wszelkie potajemne Zy-
wienie si¢ glodomoréw. Zreszta i bada-
nia wydalin (katu), odchodzacych stale
w czasie glodzenia i przy normalnej
czynnosci kiszek, prowadza do tych sa-
mych wynikéw.

Zuzycie naeromadzonych substancji
rezerwowrch postzpuie w ten spnscb, ze
ustréj przedewsgevstkien potrzebne dia
siebie substanriec wybiera z tluszczu.
Stopniowo jediiak zabierane bywai biatko,
aczkolwiek ostroznie, z pewnym, zZe tak
powiemy, z géry zakreSlonym planem.
Systematycznie caty usirdj placi ,poda-
tek glodowy“ na dobro tych narzqdow,
ktorych zachowanie jest niezbgdne, a wige



8 HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

na dobro organéw ,rzgdzacych® ustrojem,

Powiadajg, ze czlowiek rdZni si¢ od
zwierzecia nie tylko tem, Ze pokarmy
swe spoiywa przy pomocy widelea, noza
i tyzki, ale i tem, ze jada on z daleko
wigkszem zadowoleniem i Zrezumieniem.
Duzo w tem jest przesady, zwierz¢ta
bowiem tez maja swaje ulubione potrawy,
lak jalk czlowiek. Przeciwnie, bywajg
w ludzkiej skorze ,woly robocze®, ktdre
spozywane przez siebie jadlo uwazajg za
niepozadang przerwe wiecznej za czems
gonitwy. Chetnie przyjeliby wiadomosé
0 puszezeniu w swiat , pigutek spoiyw-
czych”, kioreby przyjmowali 4—6 razy
dziennie, czem juz grozono nam niejedno-
krotnie ze strony teoretykéw spozyw-
ezych. Tlomaezono, 1e czlowiek potrze-
buje dla siebie pewnej ilosci biatka,
weglowodandw, tluszezéw it. d., ile wiee
zaoszczedzonoby pracy narzadom tra-
wiennym na korzy§é pracy umyslowej,
gdyby chemia potrzebie odzywczej zado§¢
uczynila przez sporzgdzenie odpowied-
nich pigulek szlucznych, zawierajgcych.
wszystkie te substancje odzywcze!

Nastepstwa stosowania takich ,pigu-
tek® spoiywczych ujawnilyby sie w roz-
maitych kierunkach. Przedewszystkiem
wiec nasze nerwy smakowe, stojgce na
strazy tego, co nam na poiytek iS¢
winno, co dziala pobudzajaco, przyjem-
nie, orzeiwiajaco, zaniklyby -calkowicie.
Jezeli obdarzonoby nas pigutkami, do
ezego stuzylyby zeby? Kazdy narzgd
przystosowywa sie do zadania, jakie mu
zakreslila matura. Jezeliby ustalo zucie
pokarméw, zanilktaby eczynnosé zebow,
ktére stracilyby swa odpornosé i sile,
wydluzalyby sie¢ i jako zdegenerowane
powypadaly. I reszta odcinkoéw naszego
wielce skomplikowanego aparatu tra-
wiennego zaniklaby. 7 czlowieka wy-
réstby z czasem osobnik, do ktorego
trudno byltoby sie przyzwyczaié, jeseli
wzigé pod wuwage dzisiejsze pojecie
o uradzie.
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Postepy techniki moga uczynié i inne
jeszcze narzady zbednemi. Jeileli rozwdj
samochoddw péjdzie w tempie takiem,
jakie dzi§ spostrzegaé sie daje w niektd-
rych wigkszych miastach Ameryki, do-
czekamy sie wkrotice, ze czlowiek wecale
chodzié¢ nie bedzie, tylko jeZdzié. Smutne
wyniki tego niedostatecznego ruchu ciala
spostrzegamy gdzie niegdzie dzi§ juz.
Dla niektérych ariretykow i otylych sa-
mochod, ktéorym positkujg sie przy za-
tatwianio spraw swoich, jest nieszezesciem.
Zlogi, gromadzgce sie w tkankach i so-
kach uslroju, pozbawionego ruchu, z trud-
noscia dadzg sig usungé przy pomocy
srodkow leczniczych. Slusznie tez zawy-
rokowal ktos, przygladajacy sie wzrasta-
jacemu weigz ruchowi autemobilowenu
w Ameryce, ze niezadilngo tam ludzie
rodzié sie bedg bez nég!

Wszelkie wynalazki, sprawadzajgce
przewrot w zwyczajach ludzkich, dajgy
powéd do nieznanych dotychczas zabu-
rzen i zmian, ujawnianych gtéwnie w ner-
wach i Zyciu duchowem, wszystkie one
bowiem powoduja zamach na nasza
réwnowage nerwowsg. Dosé wspomnied
np. o skurezu telegrafistow, wystepujg-
cym w tych samyell warunk:ich, co nie-
modny juZz od czasu wynalezienia maszyn
do pisania skurcz pisarski. Skurcz tele-
grafistow stwierdzono poraz pierwszy
w r. 1875 w Belgii. Dotychczas nie usta-
lono jeszcze, czy jest to objaw zaburze-
nia migéniowego, czy tei nerwowego.

W swoim czasie komisja rzeczoznaw-
cé6w po dilugich debatach przyszia do
wniosku, Ze chodzt tu o ostabienic pew-
nego osrodka moézgowego, kierujacego
ruchami, niezbednemi pedczas telegrafo-
wania. Cierpienie to objawia si¢ pod
postacia bolesnego skurczu ramienia lub
reki, ktoéry czyni urzednika niezdolnym
do pracy.

Dr. A. F.

MALEZENSTWO A ZDROWIE

Powszechnem jest zdanie, e malien-
stwo wywiera doskonaly wptyw na zdro-
wie i sprzyja dlugowiecznoéeci.

Do$wiadczenie wykazuje, %e ludzie
zonaci 2yja w ogdle dluzej i s zdrowsi,
anizeli kawalerowie, wdowcy 1 rozwie-
dzeni,

Dr. A. Lorand z Karlsbadu daje rade
wdoweom, Ze, jeteli cheg zyé diugo, po-
winni sie po raz drugi oenié. Za tem
zdaniem idzie i wielu innych lekarzy.

Rozsadna kabieta usuwa tak szkodli-
wy alkohol z przyjeé i uroczystosci ro-
dzinnyeh, odcigga meia od zadymionej
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knajpy. Wskazuje ona meiczyZinie wyz-
sze, powainiejsze cele Zycia, przypina
skrzydla do ramion, gdy orli polot umy
stu obnizaé sie zaczyna i poucza wnie-
jetnie, ze prawdziwe] przyjemnoseci w 1y-
ciu nalezy szukaé w pracy, w przesta-
waniu w kolku rodzinnem i w wycho-
wanin dzieci na dzielnych i uzyteeznych
obywateli kraju, ktérych tak potrzebuje
Polska. Kobieta rozumie dobrze, Ze mat-
zenstwo musi byé szkolg wzajemnych
ustepstw, Ze musi zwalczaé egoizm, a pro-
pagowaé poswiecenic sig dla szezescia
drugiego matzonka. To daje zdrowie du-
szy, ciala i krzepi uktad nerwowy. W ra-
zie choroby, ezulej reki kobiece] nie za-
slgpi plalna najemnica, a kochajgca nal-
zonka umie uspeokoié meza i da¢ mu na-
dzieje rychltego wyzdrowienia, co na prze-
bieg choroby doskonale oddzialywa i uspo-
kaja podrainiore nerwy. Spelnianie tych
obowigzkéw przy tézku chorego metion-
ka daje koYiecie prawdziwe zadowole-
nie i podnosi umyst i uwezucie wysolo.
Tylke trzeba, Zzeby zwigzki maliedskie
zawierane byly na podslawie wzajemnej
miloSci, pokrewienstwa dusz i dokltadne-
go zroznmienia celéw i ideatéw zycia.
Malzenstwa zawierane bez prawdziwej
milo$ci, a tylko dla korzysci materjal-
nych, dla karjery, nie majg podstawy
moralnej i nie. dajg tez prawdziwego
szezeScia, milo§¢ bowiem jest niewgtpli-
wie sloficem naszego 2Zycia, ktére nam
ciemue opromienia noce.

To tez przed zawarciem zwiazku mal-
zenskiego trzeba doktadnie wzajewnie
sie pozna¢, aby médz ocenié, czy uspo-
sobienie i charaktery odpowiadajg sobie,
w przeciwnym bowiem razie o wzajem-
nem szczesciu nie moie byé mowy,
i predko nastepuje gorzkie rozczarowa-
nie. Dzisiejsza mlodziez bardzo lekko-
mys$lnie zawiera zwiazki mat2enskie, bez
doktadnego zastanowienia si¢ nad powaz-
nem znaczeniem uczynionego kroku. Ze-
nia sie mlodzi studenci, ktérzy powinui
sie raczej Zeni¢ z ksigzka i nauks, i dla
tego separacje, rozwody, sa na porzadku
dziennym, a ich wynikiem jest zlamane
zycie 1 ciezki rozstréj ukltadu nerwowe-
go. Zbyt wczesne zawieranie malzenstw
jest stanowczo szkodliwe i odbija sig
réwniez fatalnie i na zdrowiu potomstwa,
lepiej jest gdy meiczyzna zeni sie w wie-
ku 25 — 30 lat, kobieta za§ wychodzi za
mai w wieku 20 — 25, Zbyt wielka réz-
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nica wieku malzonkéw nie wychodzi ni-
gdy na dobre i nie daje prawdziwego
szceze$cin, z powodu odmiennosci pogla-
déw i upodoban. Kobiela powinna by¢
zawsze 10— 15 lat mlodszg od mezezyzny,
poniewaz starzeje sig predzej i traci sily
przy porodach i pologach, Starzy mei-
czyzni po latach 50-ciu i stare kobiely
nie powinni zawieraé zwigzkéw malien-
skich, poniewaz one nie dajg im praw-
dziwego szczeScia.

Zeni¢ sie majag prawo tylko ludzie
zupelnie zrlrowi, nie dotknieei zadng chro-
niczng chorobg dziedziczna, moggcg udzie-
lié¢ sie¢ drugiemu malZonkowi lub potom-
stwu. U nas niestety przy zawieranin
zwigzkéw malzenskich za mako zwracajg
uwagi na tak waZzny czynnik szczescia,
jakiem jest zdrowie, nie rachuja sie z nie-
ublaganem prawem dziedzicznoSel.

Dzieci pijakéw odznaczajg sie wadli-
wem rozwinigciem umyslowem i wielka
skltonnoscig do choréb nerwowych i umy-
stowyeh. Cierpigcy na epilepsje (padaczke)
8q po wiagkszej czescei dzieémi natogowy«eh
pijakéw. Zawierajacy zwigzek malzenski
powinni koniecznie przed flubem przed-
stawié $wiadectwo 2drowia, powinno to
sta¢ sie obowigzujacem prawem.

Swiadectwa przedslubne zdrowia zo-
staly juz wszedzie wprowadzene na Za-
chodzie. Ta nieublagane prawo dziedzicz-
no$ci doskonale oddal Goethe w naste-
pujacym wierszu: :

s0d tatusia mam postawe,
4 Statecznoéé dzialania,
«0d matki mam wesatosé,
;1 cheé do bajania‘.

Niestety genjusz nie jest dziedziczny
i z genjalnych rodzg si¢ bardzo czesto
zupetnie pospolici ludzie.

Przezorniej jest réwnieZ nie Zenié¢ sig
w blizkiem pokrewtenstwie, potomstwo
bowiem jest zaegenerowane.

Gruzlica zostawia po sobie wielkie
usposobienie polomstwu do tej cieikiej
choroby, wadliwie rozwinietq wazka klat-
ke piersiowa 1 staby uklad miesniowy.
U kobiet gruzlica doznaje zwykle pogor-
szenia podczas cigzy 1 pologu, i dla tego
suchotnicy nie powinni stanowczo wste-
powaé w zwigzki malienskie.

Dr. Witadystaw Chodecki.
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ol ROZNE :

POMYSLNE WYNIKI BIOLOGICZNEGO
TRYBU ZYCIA.

W Krajach orjentalnych wozy cieza-
rowe 1 auta malo jeszcze sg znane,
a niektére duzej wagi ladunki przeno-
szone bywaja na barkach ludzkich.
W Konstantynopolu tragarze tacy sg
wszyscy niemal z pochodzenia kurdami
i pochodza z okolic gérskich wschodniej
Turcji. Posiadaja oni niezwykla site,
nieopuszczajaca ich do pédinej starosci.

Wspanialym typem takiego kurda jest
Zora Agha, zamieszkaly w malym, jedno-
pietrowym domku, tuz obok czterysta lat
majgeej Swiglyni Yeni Djani. Przez dhu-
gi okres swego zycia diwigal on niezli-
czong ilo§é cigzardw i teraz, majac lat 153,

chodzi bez laski, interesujae sie wszyst-
kiemmi nowosciami codziennego Zyecia.
Zora Agha, ktorego podobizue tu poda-
jemy, zajmuje obecnie stanowisko portje-
ra w jednej z sal posiedzen rady pan-
stwa w Konstautynopolu.

Wielka tajemnica jego dlugowiecz-
nosci tkwi w jego zblizonym do natury
trybie #ycia, prowadzonem od lat naj-
miodszych. Syn goérala kurdyjskiego Zyl
Zora Agha na tonie wolnej natury, strze-
gac ko6z i owiec swojego plemienia. Swie-
Ze owoce, warzywa lisciaste, satata gtow-
kowa, cebula, orzechy, chieb razowy, ser,
kwasne mleko, yoghurt (wyrabiany dzis

i unas juz przez firme ,Sanato“ pod
kierunkiem dr. Przeradzkiej) stanowily
glowne jego pozywienie. Alkoholu, ka-
wy, herbaty, tytoniu nie uzywal nigdy
i nigdy tez niz jadal miegsa. Ktadl sie.
spa¢ o zmierzchu i wstawal ze wscho-
dem stonca.

Zora Agha przeiyl panowanie szesciu
sultanéw. W roku 50 zycia zostal czlon-
kiemn zwigzku tragarzy p. n. ,Hamals®
a péZniej jego prezesem. Przeiy! on
wszystkie swoje 10 Zon, dzieci jego
zmarly, atoli jego pra i pra-prawnuki
2yja dotychczas.

DZIECI ZLE SYPIAJACE.

Przyczyny zaburzen snu w wieku dzie-
ciecym bywaja tak rdéinorodne, Ze od
plerwszego wejrzenia rozpoznac si¢ nie
dadza.

Jetzeli dziecie $pi z otwartemi ustami
lub chrapie, istniejg niewatpliwie prze-
szkody w gornej czefci drog oddecho-
wych, ktore utrudniajg oddychanie i czy-
nia sen niespokojnym. Chodzi wowczas
o obrzmienie blony Sluzowej nosa, a wiec
o niezyt przewlekly lub tez o wyrosla
w jamie neosogardzielowej, t zw. migdal-
kow gardzielowych. Jeieli pod wplywem
leczenia przeszkody zostang usuniete,
natenczas dzieci Spia spokojnie, brak bo-
wiem dopiywu tlenu do ptuc zostaje usu-
nigty. Réwniez robaki, zwlaszeza glistni-
ca robaczkowa ze wzgledu na nieznos$ne
swedzenie, moga spowodowaé sen nie-
spokojny, co daje sie z latwoscig usunaé.
Wogédle utoia Spigcego dziecka, gltdownie
zas noworodka, mozna ustalié, czy dziecko
jest zdrowe, czy chore. U dzieci zdrowych
ramiona przylegaja do tulowia, rgezki
zas — do szczeki lub glowki, stabowite
zas i chore majg rece wyciggniete i zwi-
sajace,

Sen jest odnowicielem %ycia i dlatego
sen przerywany lub niedostateczny, o ile
taki trwa dluzej, grozi¢ moze zdrowin.
Potrzeba snu, t.]. ile godzin spaé potrze-
ba dla zachowania Swiezo$cj i zdolnoSci
do pracy, bywa niejednakowa u rozmai-
tych ludzi, indywidualng. Przesgdem jest
mowié, Ze kazdy winien, wedlug starej
recepty Horacego, spaé 7 godzin, lub tez,
Ze organizm woéwczas dopiero bywa wy-
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poczety, gdy sie zasypia o 10 wieczorem
i wstaje o 7rano. Wszystko zalezy od kon-
stytucjonalizmu, nawyknienia, jaka ilosé
godzin snu wystarcza do odnowy zycia.

Punktem ciezkosci sprawy bezsenno-
Bci jest zasypianie. Daleko wiecej ludzi
spaloby lepiej lub zupelnie dobrze, gdy-
by sie mogli przyzwyczai¢ do ukiladanta
sie do snu w tym momencie, gdy sie
czuje zuuzenie. Jezeli ten momenl oming
lub zapomora sztucznego podniecenia sig,
czy to przez wypicie mocnej czarnej ka-
wy, zjedzenie cigiko-slrawnych potraw
lub przez wyczerpujgca prace umyslows
moment laki przekresla, nie powinni sig
dziwié, gdy ich aparat nerwowy, znajdu-
jac sig¢ w stanie podniecenia, snu nie przy-
sporzy. I dlatego skargi na bezsennosé
nalezy dobrze analizowa¢. Szezegoélnie
7 zastrezeniem odnosi¢ sie nalezy do
twierdzen niektorych neurastenikdw, kto-
rzy dowodza, 7e ,ani jednej nocy spo-
kojnie nic przespali®, a ktérzy napewno nie
wytrzymaliby kontroli zegarowej, gdyby
im polecono nolowaé eo pél godziny, Ze
ezuwajg i nie spia.

Ludziom bardzo czynunym wyslarcza
catkowicie 4 — 5 godzinny sen, jakkol-
wiek na diugi przeciag czdasan stanu ta-
kiego poleci¢ by mnie moina byto. BadZ
co bgdZz zbyt wiele snu tak samo na
zdrowiu dobrze sie nie odbija—jak mato
snu. Spio~hy, przesypiajace czeS¢ dnia,
s7 to przewainie osoby nadwrailiwe,
trapione Zywemi snami, z ktéremi nie-
tatwo rozlaczaé sie rano, dla ktéryeh
najwieksza rado§¢ stanowia przeiycia
fantasiyezne w potinie rannynmi. Mimo
tak diugotrwatego snu, nie czuja sie ani
odswiezeni, ani chetni do pracy. Przy-
czyne takiego stanu musimy upatrywac
w zbyt daleko przewlekajgcym sig $nie.

I glebokosé snu zaleizy w duiej mie-
rze od wrazliwosci osobnika. We &nie
niektore bodZce, ktére na jawie wywo-
tuja odruchy, nie dochodzg da Swiado-
modci. Napieeie bodZca, prowadzace do
przerwy w $nie, nietylko bywa indywi
dualn‘e rézne, ale i zaleine cod glebokeo-
Sci snu. Zaréwno gleboko&é sne, jak
i wrazliwo§é szybko wzmagaja sie po
zasnieciu dosiegaja szczytu po upltywie
2 ch godzin, by potem stopniowo 7mniej-
szaé sie. 1 we $nie nie pozostaje czlowiek
berbronnym, ale zawsze odpowiednio
przygatawanym do obrony w razie gro-
zgcego mu niebezpieczenstwa. Nawet przy
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nieprzerwanym $nie, czuwa czlowiek
§pigey i do pewnegeo stopnia panuje nad
zjawiskami $wiala zewnelrznego.

Na podstawie niejednakowej polrzeby
snu probowal jeden z uczonych angiel-
skich wyprowadzi¢ wnios k, Ze wartosé
snu dla odnowy organizmu bywa prze-
ceniana, Ze przy nieznacznem nawct tre-
nowaniu sie, moina wytrwaé zupelnic
bez snu. Wskazywal oan na caly szereg
0sob wysoko postawionych, ktére mimo
b. krotkotrwalego snu stale wykonywaly
prace o najwiekszej wartoscei.

Przez tego tyrana, ktory sie nazywa
snem, powiada dalej uczony angielski,
zostaje skradziong !/, iycia ludzkiego.
Gdyby sie udalo zwaleczyé¢ ge, moznaby
automatycznie przedtudyé zycie o le Y/,.
Nawet obawa szybszego starzenia sig
bez snu niebylaby tak straszng, jezeli sie
zwazy, 7e miodosé trwalaby dluzej. Céz
z tego, ze ludzie 7yja lat 90, jezeli 30 lat
z tego przesypiajq.

Mimo tak wielce pociggajacych wido-
kow, jakie obiecuje uczony angielski,
nie znaidzie sie zapewne nikt. kioby rad
jego ustuchat. Odda on pierwszenstwo
mitemu uczuciu nocaych marzen sennych
i zachowa dotychczasowy systein wysy-
piania sie.

ZAWROTY GLOWY T ICH PRZYCZYNY.

Zawrot ptowy sam przez sie nie sta-
nowi choroby, lecz tylko przypadlosé.
Wyslepuje on w calym szeregu scho-
rzen i zalezy od bardzo wielu przyczyn.
Zawsvze chodzi o uczucie zaburzen w za-
chowaniu rownowagi cielesnej, podirzy-
mywanej przez dwa narzgdy: ucho we-
wnetrzne 1 moézdizek, ktére zapomeoca
nerwow facza sie z mozgiem. Zaburzenie
chorobowe w jednym z tych narzadow
wywoluje uczucie zawrotu.

Bardzo czesto objaw rzeczony ma Zré-
dto swe w uchu. Zawrdt ten uszny czyli
t. zw. choroha Menier'a polega wlasnie
na napadach zawrotéw glowy w formie
dosé silnei, niekiedy tak silnej, ze cho-
rzy padajg. Napadom tym towarzyszy
silny szum w uszach i dzwonienie, bla-
dos¢ twarzy, zimny pot, nudnodei i wy-
mioly.

Pod¢bne napady wmoga wystepowac
rowniet na {le zwapnienia tetnic mozgo-
wych. Wazne one sg o tyle, ze stanowia
zwiastuny udaru mézgowego.
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Czesto tez zawrot glowy zalezy od
zaburzent w ogdlnym uktadzie nerwowym.
Cierpia na nie neurastenicy, hypochon-
dryey, histerycy, psychopaci, a poniewaz
pod wplywem wojny §wiatowej i czasow
powojennych liczba tyeh  nerwowcow*
znacznie wzrosta, co raz czesciej styszeé
sie daja skargi na zawroly gtowy. Nie-
kiedy mamy tu tez do czynienia z auto-
sugestja, z ,pogonig za zawrotami glo-
wy“, to znaczy, Ze osoby nerwowe, kté-
re kiedys mialy zawrdt, z niepokojem
wyezekuja nowego napadu, ktéry tez przez
suggestje zostaje wywolany. Ta sama

przyczyna gra role w t. zw. ,obawie
przestrzeni,
Zblitonym do tych zawrotéw jest

uczucie zawrotu u ludzi normalnych przy
spoglgdaniu w dot z pewnej wysokosei.
Ze podstawe tego stanowia czynniki ner-
wowe, wynika ztad, Ze objawy te z la-
twoscig dajag sie zwalczyé przez samo-
opancwanie lub suggestje, Ze dzieci obja-
wom tym nie podlegaja.

Takie same Zrodto posiadajy zawroty
glowy w czasie podréizy morskich, kole-
jowych, na karuzeli oraz hustawce. W przy-
padkach tych narzady, regulujace rowno-
wage, wolne sq od wszelkich zaburzen

chorobowych, uklad za$ nerwowy dopro-

-
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wadza do nich otrzymane bodZce, wywo-
lujac ta drogg zawrdt,

Zdarzajg sig¢ takze zawroty glowy od-
ruchowe, ktérym nioga dawaé poczatek
rozmaite narzady, znajdujace sie¢ w sta-
nic chorobowym. Istniejg wi¢c zawraty
glowy kiszkowe (zaparcie, robaki), zolad-
kowe, pochadzace z nosa, gardzieli, krta-
ni. W podobny sposob dzialajg niektére
leki, jak: salicyl, chinina, atropina, mor-
fina, kawa, nikotyna, a przedewszystkiem
alkohol.

Przejscie od zawrotéw usznych do za-
wrotow moézgowych stanowig zawroty,
zalezne od niedokrwistosci i blednicy,
powodujgcych anemi¢ moézgu. Nasigpnie
zawroty glowy mogq towarzyszy¢ pa-
daczece i migrenie, a nawet zamiast nich
wysiepowaé zastepczo. Pozatem stano-
wig one objaw cigzkich zaburzen mézgo-

wyeh, zwlaszcza cierplen moéidiku,
a przedewszystkiem w przypadku guzéw
nigzgowia.

Widzimy wiec, jak réinorodne bywajq
przyczyny zawrotow gtowy. Niekiedy od-
szukaé je tatwe, w innych zndéw przy-
padkach f{rzeba dokfadnych badan, by
sprawe jasno postawi¢. Gdy jednak przy-
czyne ustali sig, udaje sie w bardzo licz-
nych przypadkach uwolni¢ chorych od
trapigeych ich napadow zawrotéw glowy.

KLAWE

Najracjonalniejszy
przetwoér zelaza dla
srabo rozwiniatych,
niedokrwistych, osta-
bionych nerwowych i
czdrowiencow

Wzmacnia uktad
nerwowy., zwieksza
apetyt i przywraca
sty

Hroscurs 0 znaczemu zalaza w
tecznictwie arc; proby na zadanie

cnemczno-pmceimveanecs 0 MAGISTER KILAWE, s.A. WarRsZAWA.,




N 12

HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO 13

W DZIEN BOZEGO NARODZENIA

Hej! Koleda za koleda plynie,
Ziemia cala witéruje piosence,

(O radosnej zwiastujgc nowinie,

#e sie Chrystus narodzil w stajence.

Kedy spojrzeé—jasne szczesciem twarze,
Gwarno w kaidym dzis $wiata zakatkuy,
A co my tez, mili bracia, w darze
Zaniesiemy Bozemu Dziecigtku?

Chyba z wierzby wycietych ligawek,
Co w dal placzg piosnkami smutnemi,
I polskiego nieba maly skrawek

1 garsteczke naszej polskiej ziemi.

Miast klejnotéw, pelnych zlota dzbanéw,
Z pél i laséw roznobarwne kwiecie,
Zboza wieniec z naszych bujnych tanéw,
Co nam zlotem zakwitajg w lecie.

Nie wzgardZ-ze tem Dziecigteczko Boze!
Przyjmij dary Jezusku malenki,

Co u stéop Twych skladamy w pokorze,
Rabek Swiete] calujac sukienki. -

Ty$é Sam przecie zrodzony w niedoli,
Nie na puchach, na siana garsteczce,
W pustym ztobku, Ze aZ serce boli,
Zamiast w zlotej lnla¢ kolebeczce.

Wiec tez Smialo, bez leku i drZenia
Szczesni wiarg, co nam w duszy plonie,
Serca nasze pelne uwielbienia

W Twoje Swiete oddajemy dlonie.

Spojrzyj na nas oczy laskawemi,

Ustysz modly, co do stép Twych plyng,
Drogiej sercom naszym polskiej ziemi
Poblogostaw dzi§ Boza Dziecino!

Alicja Budzyriska.



14 HYGIENA ZVCIA CODZIENNEGO

ne 12

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

PRAWIDEOWA CZYNNOSC KISZEK —
TO ZAPEWNIENIE ZDROWIA.

Glowna czynnosé trawienia odbywa
sie w cienkich kiszkach. Tu odbywa sie
rozklad przyjetych pokarmdéw na czeSci
nteztozone, na substancje najlepiej przez
ustroj przyswajalne, tu nastgpuje wessa-
nie ich do lieznych naczyn krwionoé§nych
i limfatyeznych, ktére dostarczajg ko-
morkom ustroju resp. narzadom z komo-
rek tych ztozonym pozywki w stanie
rozpuszczonym. Ta podtrzymujgea Zycie
i zdrowie czynnosé cienkich kiszek pod-
lega zaburzeniom pod wplywem stanow
nieiytowych lub zapalnych kiszek u cho-
rych nerwowych lub z wadami organicz-
nemi. W biegunce np., tem najezestszem
powiklaniu cierpienia kiszkowego, za-
wartosé przedostaje sie¢ do kiszek gra-
bych nie przerobiona nalezycie. Polywki,
ktore mialy stuzyé komérkom organizmu,
jako materjal odnowy, opuszczaja prze-
wod kiszkowy, nie-wypelniwszy swego
zadania.

Ze odiywianie i ogdiny stan organiz-
mu przy ditugotrwatych biegunkach musi
powaZnie na tem ucierpieé, jest rzeczg
zrozumialg. Reszta ptynnej zawartosci ki-
szek, po wessaniu si¢ nadmiaru wody two-
rzy kat sformowany, ktéry drogg ruchuro-
baczkowego zostaje od czasu do czasu wy-
dalany na zewngtrz. Niestety, zaparcie
stanowi jedne 7z najczestszych zaburzen
kiszkowych. Pochoadzi ono nierzadko
z leniwego ruchu grubej kiszki, na kté-
ry sklada sie nieodpowiedni tryb Zycia,
niedostateczny ruch, zycie siedzgce, nie-
prawidlowe i nieodpowiednio przyrza-
dzone potrawy. Na sciste przestrzeganie
prawidlowego odzy wiania winniSmy zwra-
ca¢ uwage nawet u dzieci. Osoby wraj-
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Jiwe, nietatwo dochodzice do réwnowa-
gi, pieszagey nerwowo od jednej praecy
do drugiej, najczedciej cierpia na skurcze
grubej kiszki, maskujgce leniwo§é ruchu
robaczkowego. W przypadkach tych le-
czenie powinno byé skierowane na ogél-
ne uspokojenie nerwowe.

Dla uniknigcia zaparcia winny w po-
zywieniu przewazaé warzywa i owoce,
gdy spozywante migsa ograniczone do
minimum. Codzienne ¢wiczenie cielesne
w tym samym dzialajg kierunku. Stale
przyjmowanie $rodkdw czyszczacych od-
zwyczaja kiszki od czynnosSci prawidlo-
wej. Przeciw niektérym Srodkom niewin-
nym nic powiedzie¢ sig nie da. Jednym
pomaga szklanka zimnej wody naczezo
lab w godzine tyika cieptej wody. Istnie-
jacy w Ameryce zwyczaj zjadania nacz-
czo surowych lub geotowanych owocow
réwniez odnosi skutek.

W naszej kiszece grubej odgrywajg sig
procesy fermeantacji i gnicia, zaleine od
bakterji, operujacych tu przez cale zycie.
Tworzg sie tu gazy oraz pewne jady,
majace za zadanie zdobywanie przewagi
nad bakterjami kiszkowemi i czesciowe
ich tepienie.

Przy dluiszem przebywanin kaln
w kiszce grubej, co zdarza sie w zapar-
ciu, substancje pgnijgce poprzez sciany
kiszkowe przedostajg sie do krwi, na
czem oczywiscie, cierpi caly ustroj.

Wielokrotnie tez zjawisku temu
przypisujg gilowna wine wczesnego sta.
rzenia sie organizmu. BadZ-co badz od-
powiednie odizywianie oraz wszystko lo.
co moze wplyngé na normalng czynnosé
kiszkowa posiada wybitny wplyw na za-
chowanie naszego =zdrowia, s$wiezodci
i mlodosci.
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Uprzejmie prosimy o wczesne odnowienie prenumerafy na rok
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P. K. O. Nr. 16110. B

. ST



Ne 12

PORADY LEKARSKIE.

Rozmaite instrumenty lekarskie zgro-
madzily sie na narade w ciezkim jakim$§
przypadku choroby. Mlotek i stuchawka
v tywem zaciekawieniem wyczekujg osta-
tecznej opinji mikroskopu. Rurka rentge-
niczna zdaje sie¢ potwierdzaé¢ wynik ba-
dania mikrospowego. Skromnie stojgcy
i przysluchujacy sie debatom tamtym
kieliszek z moczem 1 papierkiem odeczy-
rowym pragnie takze zwroci¢ na siebie
uwage swoich powaznych kolegéw, gdy
néz chirurgiczny, nundzac sie i nie majac
jeszeze nic do powiedzenia, raz po raz
probuje, ¢zy ostrze nie zawiedzie.

Tak mniej wigcej pracuje mozg leka-
rza, Spieszacy z pomocs i radg choremu:
z mozliwie duZej iloSei spostrzeien wy-
snuwa on wniosek na podstawie wzajem-
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nego stosunku wynikéw wszystkich tych
metod badania — rozpoznaje cierpienie.
Kto ma duZzo do czynienia z chorymi
ujawnia nieraz chorobe bez tak skrupu-
latnego badania. Nie dziwmy si¢ tez tak
bardzo tym jasnowidzom, tym djagnostom
acznym, tym magnetodjagnostem, rozpo-
znajagcym choroby rozmaite ot tak na
pierwsze wejrzenie, nie postuguja sie“
nieznanemi im metodami i czynige naj-
czesciej omylki. A juz dlatego, byc udzie-
li¢ wlasciwej prawdy, nie do&é jest na-
zwaé po imieniu chorobe. To juz trzeba
zbadaé szezegolowo caly organizm i na
podstawie znajomosci sztuki lekarskiej
staraé sie wylaeczyé mozliwoscei jakiejkol-
wiek omyltki. Wodwezas dopiero porada

uwazana byé mozie za racjonalng, celowa
i skuteczna.

NOWE ZDOBYCZE W DZIEDZINIE LE-
CZENIA KRZYWICY.

W numerze pazdziernikowym z roku
ubieglego mieliSmy moznos¢ wskazania,
iz pod wplywem naswietlania ustroju
tworza sie w nim substancje, zwane wi-
taminami. Badanie, przeprowadzone osta-
tnio przez prof. chemji z Géttingeny,
Windaua, oraz badaczy angielskich i ame-
rykanskich, doprowadzily w zakresie wi-
tamin do wynikéw wysoce ciekawych,
ktéore w krotkosci podajemy. Przeciwra-
chityczna witamina, a wiec la, ktéra le-
czy krzywice, powstaje pod wplywem
naswietlania substancji, zwanej prowita-
ming. Prowitamina ta jest pod wzgledem
fizykalnym i fizjologicznym identyczna
z ergosteryng, ktora ltatwo otrzymaé
z thuszczu droidzy. Naleiy przyjaé, iz

przez naéwietlanie ergosteryny droga
przesunigcia kompleksu atoméw wewngtirz
molekuty powstaje witamina.

Wynik ten dlatego zdaje si¢ posiadaé
tak wielkie znaczenie, ze juZz niema Zad-
nej watpliwosci co do istnienia samej wi-
taminy i ze odtad moina bedzie nasze
pozywki, w ktérych zawarto$é¢ witamin
waha si¢ w duziyeh granicach, zaopatrzeé
w odpowiednig ilo§¢ witamin.

Z doswiadezen na zwierzetach, robio-
ny¢th w Gottingenie, Londynie, New-Yorkmu,
wynika, iz krzywica, wywolana sztucznie,
zostala w ciagu kilku dni wyleczona
przez podawanie nieznacznych ilosci na-
Swietlonej ergosteryny. Z punktu widze-
nia lekarskiego stwierdzonem wigc zo-
stato, ze krzywica stanowi chorobe, po-
legajaca na braku odpowiednich witamin.
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~ 7 POZYWKI SILOTWORCZE.

Madrze mowil w swoim eczasie Hipo-
krates, ze ,choroby nawiedzajg ludzi nie
jak gromy z pogodnego nieba, ale roz-
wijaj:1 sie va tle codziennie popetnianych
uthybiet przeciw zdrowiu i gdy te na-
gromadzy sie dostatecznie, woéwezas do-
piero wybucha choroba nagle®.

A czyz uchybien takich nie popelnia-
my codziennie praeciw zdrowin wlasne-
mu chociazby w jednej dziedzinie Zywie~
nia sie. Nie mielibySmy tylu ecierpien
toladka, kiszek, chorobh przemiany ma-
terji, serca, nerek i t. d.,, gdyby wybdr
poizywek i ich przyrzgdzanie bylo racjo-
nalne. Upatrujemy w miegsie jedyna si-
totwarezg poiywke, zapominajae, iZ do
normalnej czynnosei krwl 1 limfy wyma-
gane sq zasadowe ich wlasno§cii Ze bez-
barwne ciatka krwi, pelaigee strazi poli-
cyjng we krwi przeciw wszelkiega ro-
dzaju bakterjom, wujawniajg najwicksza
swg energje tylko w rozezynie alkalicz-
nym, gdy mieso wytwarza kwasy.

Doszczetnie oczys/czone z tusek plat-
ki owsiane, zawierajace, obok wszystkich
niezbednych dla organizmu czesetl skia-
dowych, sole mineralne i witaminy, sla-
nowig nie tylko pod kaidym wzgledem
sitotworezg pozywke, ale posiadajg nadto

wysokie whasnosSci leeznicze. W cierpie-
niach zoladko-kiszkowych zupy, przy-

ragdzone z nich, ze wzgledu na ich cha-
rakter kleisty, pokrywajy btone &luzows
#otgdka i kiszek warstwa, jak gdyby
okladem wewnetrznym chronige ja od
wszelkich bodzcedw drazvigeych. I diatego
po spoiyeciu platkéw wydzielanie sokow
[est o wiele stabsze, co dla cierpien zZo-
ladka posiada znaczenie pierwszorzedne,
Na lem wlagnie polega zastosowanie
piatkéw przy odzywianiu chorych, juko
djety ochronnej, jak rowniez u chorych,
dotknietych cukrzyca, na oszczgdzaniu
cruezolu trzastkowego.

CODZIENNEGO
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PEATKI OWSIANE
»»Quaker QOats

IDEALNIE OCZYSZCZONE

Daja organizmowi duzy zapas kalorji

malym kosztem, co jest szczegélnie

wazine w zimowym sezonie.
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LECZNICZE DZIALANIE CUKRU S Sy P

(I CZEKOLADY). o ’/_/—6-)&!\\\\\\

Obok znaczenia fizjologicznego cukru
i czekolady, jake niezbednej dla orga-
nizmu substancji sktadowej pozywek na-
szych, jako substancji, wytwarzajacej si-
{¢ miesSniows i wylacznie dzi§ stasowa-

nej u wszysikich sportowcow, n szeze-
gé6lniej tych, ktérzy staja do konkursow c l E K n L A n A M L E c l H A
i konkursy te wyygrywajg, zobaczmy, co
mowi o wartosei lecznicze] jeden z najbar-
dzie] glosnych lekarzy wieku 18-go, prof.
Hufeland, przyboczny lekarz krolewski.
Cukier stanowi jeden z wainiejszych jedynie na sSwiezem mleku
srodkdéw leczniczych w kazdej aplece
domowej. Jest to sé), posiadajaca wlas
nosct dodatnie innych soli, uzywanych
w chorobach, a przytem posiada wia-
snosci odzyweze 1 nie drazni zolgdka tak,
jak inne sole.

Robiona jest w naszej fabryce

Dzigki temu jest ona bogata w witamiay

Cukier jest tei najlepszym Srodkiem a nadto niema smaku soli, ktéra zawie-
chtodzacym. W czusie upalow, przy roz-
grzaniu sie, w c¢zasie goraczki, przy iry- ra proszek mleczny
tacji nie ma nic lepszego, nad szklanke
wody, w kitore] rozpuszeczono dwa luty
cukru.

Przesaydem jest, 7e slodyeze: cukier,
czekolada, wytwarzajg sSlaz  w Zoradku,
przeciwnie, majg onc¢ wlasnosé rozpusz-
czania sluzu. I dla lego nadjg sig w nie-
Zytach gardzielowych, krtani, drog odde-
chowych bez wydzielania plwociny. Cu-
kier oezyszcza ioladek i posiada wlas-
nofci przeczyszezajace. o ile sie go przyj-
muje w wiekszej ilosci. Przy przelado-
waniu Zolgdka 2 tuty cukru, rozpuszezo-
nego w wodzie, usuwajg wszelkie do-
legliwosei.

Slodyeze (cukier, czekolada) podnie-
cajg lrawienie, jak kazda sol.

Moina potrawy wszelkie slodzi¢ z tym
samym skutkiem, co solac je i przez to
strawno$é¢ ich podniesc.

Tak moéwi Hufeland, a my nie mamy
powodu przeciwstawié sie twierdzeniom
tego wytrawnego klinicysty, ktérego
zdanie dzi§ jeszcze powaznie bywa trak- el -
towane. -:* 5 = ‘#%-
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DZ1AYx SPORTOWY

PORADNIE SPORTOWO-LEKARSKIE

Pomyslny wplyw sportow na zdrowie
poszezegllnych jednostek i narodu jest
nieoceniony. Niestety, wkradajg si¢ tu
jednak pewne braki i niepozgdane na-
stepstwa, dobrze znane zwigzkom spor-
towym. Tu zaliczyé¢ wypada przede-
wszystkiemn holdowanie kanonom rekor-
dowym, nastepnie przesada niektérych
dziatéw w osigganiu najwigkszych zdo-
byczy przez pionieréw sportowych. Przy
tych dazeniach naleZaloby zwracaé uwa-
ge na szkody cielesne, przez nie wyrza-
dzane, zalezne, niewatpliwie, od przesady
w czasie trai-
ningéw. Azeby
szkodli wosciom
tym zapobiedz
i rozpoznaé je
W samym za-
rodku ich po-
wstawania, wy-
stapity =zwiazki
sportowe z %3-
daniem utwo-
rzenia poradni
lekarskich.
Okazalo sie

przy tein, ie
tylko ci lekarze
mogli w po-

szczeg 6lnych
przypadkach u-
dziela¢ wska-
zO6wek, majg-
cych na celu
unikanie szko-
dliwosei ciele-
snych przy osia-
ganin najwyz-
szejsprawnosci,
ktérzy byli wta-
jemniczeni i o-
beznani z poszczegélnemi rodzajami
sportéw. Okazalo sie réwniez, il
przez indywidualne dostosowanie prizez
lekarzy odpowiednich éwiczen eielesnych
i staly nadzér lekarski udawalo sie spraw-
noéé¢ sportowcéw podnies¢ na poigdane
wyzyny. Te badania i nadzdr lekarski
sa tem wiecej poiadane, %Ze do ruchu
sportowego zapisuja sie¢ bardzo liczne sze-
regi mtodziedy, ktérych ustrédj, przy za-

prawianiu si¢ jego do takiego czy inne-
go sportu, winien byé nalezycie zbadany
i obserwowany. Zwlaszcza w latach roz-
woju uiektérzy sportowcy przez niewla-
Sciwe uprawianie sportu mogy wiele stra-
ci¢ ze swej sprawnosci.

A ustréj kaobiecy szczegodiniej pod
tym wzgledemm wymaga opieki z uwagi
na swoisty budowe anatomiczng i wla-
snodci fizjologiczne.

- Wynika ztad, iz wszyslkim zwigzkom
sportowym gorgco polecié wypada, by
kazdy nowozapisujacy sie kandydat pod-
dany by! szczegétowym ogledzinom le-

karskim. Wow-
czas tylko
mozna bedzie
zapewni¢ rodzi-
cow i opieku-
néw, e wy-

chowawcom ich
ni¢ grozi¢ nie
bedzie, Ze takt,
czy inny, brak
stoi na prze-
szkodzie do u-
prawiania pew-
nego sportu, na-
tomiast upraw-
nia do innego,
ktéory nawet
7z braku ujaw-
nionego wyle-
czy(¢ moze.

Na tem, oczy-
wiscie, zadanie
lekarza sporto-
wego nie ogra-
nicza sie. Ma on-
obowigzek roz-
tacza¢ jaknaj-
szersza opieke
nad wszystkimi,
zwlaszeza starszymi wiekiem, dla ktd-
rych sport nad wmiare stosowany mo#e
stanowi¢ prawdziwa groibe dla zdro-
wia, gléwnie zas w czasie prowa-
dzenia trainingu, ktory przyprawiac
moie o powazne cierpienia serca,
gdy pozbawiony jesl nadzoru lekar-
skiego.
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SPORT LYZWOWY.

Ostatniemi laty $lizgawka zeszia na
plan drugi wobec nowego sportu zimo-
wego ,Ski”. Byloby niewtasciwem, gdy-
bySmy pragneli co$§ zarzucié temu no-
wemu sportowi. Jako czynnik rozwoju
fizycznego nalezy mu oddaé pierwszen-
stwo, nie znaczy to bynajmniej, by dla
niego trzeba bylo =zarzucié¢ Slizgawke,

ktéra zawsze znajdzie zwolennikéw Sréd
obojga plci. A leiy to w charakterze
swoistym tego sportu. Ski wymaga, obok
gietkosci

sily, odwagi, wytrwalosci i
stawlw, jeszcze
wysubtelnio-
nego panowa-
nia nad ustro-
jem, pozwalaja-
¢ego mu, na-
ksztalt koz,
przelaty waé
wzgoérza 1 prze-
smyki,gdy sport
lyiwowy nie

2 moze byé upra-
wiany bez wiel-
kich zachoddow,
wytrwatosci i
energii.  Lyi-
wiarz w spor-
cie swym zoaj-
duje duzo zado-
wolenia fizycz-
nego i psychicznego, gdy. balansnjac po
lodzie, wygina swe e¢ialo w fuki lub
przeslizguje sie, jak waz.

Niema takiego éwieczenia gimnastycz-
nego, w ktéremby cialo przybieralo tak
fantastycznie piekne formy t linie, jak
w czasie tyzwowania. Nigdzie rylm nie
odgrywa lak wybitnej roli, jak w $lizgaw-
ce. Kaidy, dobrze obmySlany i opraco-
wany ruch, jest swoiseie rytmiczng grg
wszystkich czesci ciala. Ta wlasnie §wia-
domos§é zupelnego opanowywania wlas-
nego ustroju przynosi najwieksze zado-
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wolenie, ktérego nigdy juz zapomnieé
nie mo2na.

Bytoby niestuszne, gdyby ocene spor-
tu tyzwowego ujmowaé tylko z punktu
psychicznego. I strona zdrowotna tak
dohrze jest znana i tak wielkg odgrywa
tu role, ze zbednem byloby specjalnie jg
omawiaé.

Lyzwowanie stanowi najlzejszg forme
trwalych éwiczen cielesnych. I tu w gre
wchodza pewne grupy migéniowe, kto-
rych zadaniem jest utrzymanie réwno-
wagl i przezwycieianie oporu minimal-
nego, wytwo-
rzonego migdzy
lodem a kan-
tem lyzwowym.
Jakkolwiek po-
dnosi sieprzy-
tem czynnosé
serca i ilosé
uderzenn tetna,
ktoére sa nie-
znaczne, moga
byé regulowa-
ne odpowiednio
przystoso-
wanym rytmem
i wielkosScia ro-
bionych lukow.

O ile jazda
na nartach
w okresie doj-

vzewanta, zwlaszcza dla os6b slabowi-
tych, musi byé uprawiana z pewna ogled-
noscig, to tymezasem lyzwowanie mozna
uprawiaé bez zastrzezen.

Szczegollnie nadaje sie tez sport 1yi-
wowy dla dziewczat. Zadne C¢wiczenie
cielesne. nie wytgczajac wszystkich tai-
cOw nowoezesnych, nie sg w mozZnoSci
mtode eialo kobiece tak uczynié gibkiem,
tak piekng nadaé¢ mu forme, jak tyzwo-
wanie. Wszystkie to s stare prawdy, mimo
to nie mogq jakos trafi¢ do przekonania
tych, zdrowin ktérych majg stuzyc.

ZFE. ZMARSZCZKAMI,

PIEGAMI. PODBRODKAMI | Zt.A CERA PAN NIE BEDZIE- PANIE,
CHCACE POZBYC SIE ZMARSZCZEK, PIEGOW. PODBRODKOW;

MIEC NAPRAWDE L.ADNA CERE. LABEDZIA SZYJE 1 KLASYCZNY OWAL TWARZY, POFATYGUJA SIE OD 11 DO S,
PRACUJACE PANIE W NIEDZIELE OD 2.E] DO 7.EJ. HOZA 41 — 7.

PADEREWSKA ZOFJA LUDWIKA.
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O pielegnowaniu wlosow

Pielegnowanie wloséw jest pod wie-~
loma wzgledami réwnoznaczne z pieleg-
nowaniem zdrowia. Wtosy rozmieszczone
83 w skorze glowy w ten sposdb, Ze ma-
te, poloZzone w powiezi, pod skora glowy
wypukienie wnika do korzenia wlosa
(zob. rys.). Do tego wypuklenia, zwanego
brodawkg, wchodzi naczynie krwiono$ne,
ktore zaopatruje caly wlos w krew, to
znacey Zywi go. I dlatego dobry stan
zdrowia, & wiec i skory gltowy stanowi
pierwszy warunek tadnyehw loséw.

Podobnie jak reszta skory, rowniez
i skéra glowy wydziela pot i tluszcz (gru-
czoly potowe ilojowe), ktére w pewaych
odstepach czasu powinny by¢ usuwane,
by pizez Zanieczysz-
czenie gtowy brudem
wlosy nie byly wy-
stawione na szwank.
Drugiemzasadniczem
wymaganiem jest u-
miejetne i pelne zro-
zumienia wiladanie
grzebieniemi szezot-
ka, ktore moga nadaé
wlosom cechy piekna.

Jak mnowoczesna
wiedzapoucza, porost
wlosow zaleiy w zu-
pemosci od normal-
nega krwiobiegu, stoi

skéry i gesty materjal filcowy utrudniaja
normalne jej parowanie, powodujgc nad-
mierne pocenie sig, wskutek czego skéra
tracl z czasem normalne swoje wiasnoéei.
Nawet zimng, kiedy gltowa musi byé chro-
niona od wiatru izimna, nakrycie glowy
winno by¢ przepuszczalne dla powietrza
i nie uciskaé¢ jej. W porze letniej najle-
pie] mie¢ glowe odkryty, poddajac ja dzia-
taniu powietrza, by uczyni¢ skére nie-
wrazliwg, odporng na zaziebienie.
Krétkie wlosy u kobiet wymagajg
wiekszej jeszcze pieczolowitosci, o czem
przekonaé sie mogla niejedna z pan.

Wtlosy krdétkie podlegajg nietylko wply-
wom

wiatréw, zimna i modnych dzis,
uciskajacych kapelu-
szy, ale ré6wniei bar-
dziej wystawione by-
waja na kurz. 1

Najwieksza plagg
wloséw jest lupiez
i nadmiar wydziela-
nego przez gruczoly
tojowe ttuszezu., To
tez czeste mycie glo-
wy  odpowiedniemi
srodkami, nie draz-
nigeemi skory, roz-
puszczajgcemi  brad
i lupiez oraz wycze-
sywanie grzebienia-

wigec w zaleZnoSci mi i szczotkami, nie
od wlasciwosei po- ostro zakonczonemi,
szezegbinych  osdab, stanowiag najlepszg
tak, iz nawet przy meiode naletytegao
skromnem owlosie- Przecigcie skory. powiekszenie 200 razy. pielegnowania wlo-

nin przy odpowied-
niem pielegnowanin
glowy i wloséw moi-
na wiele osiggnad.

Gdy stare wlosy dosiegly juz pewnej
dlugosci i pod niemi wyrosly nowe, stajg
sie zwiotczalemi i wypadaja prrsy czesa-
niu. O iHle dziennie wypada nie wigcej
niz 25 wloséw, nie mozna moéwié o nad-
miernej ich stracie, zwlaszeza gdy wy-
padajqce wlosy wyrosty calkowicie. Przy
umiejetnem obchodzeniu sie mozna zawsze
unikngé wypadania ich. Obfite wypadanie
wloséw, czyli tworzenie sie lysiny i mei-
czyzi, ma w wiekszosei przypadkéw za
preyczyne zbyl uciskajace nakrycie gtlo-
wy. Silne uciskanie brzegiem kapelusza

€) migsien wlosswy. d) gruczot fojowy. e) gruczol potowy.

a) brodawka wlosa. b) naczynie krwisnosne, Zywigce wlos. SGw.

Przy wyborze
$§rodkéw do tego ce-
lu nalezy zwracaé
szezegolniejsza uwage na to, aby zmie-
szane z wodn cieplg nie dawatly one zbyt
alkalicznyeh rozczyndéw, bezwzglednis
szkodliwie dzialajgcych na skoére i wlosy.
Niestety wiekszos§¢ preparatow, znajdujg-
cych sie na rynku nie odpowiada temu
warunkowt.

Z wielu znajdujgeych sie w sprzeda-
zy §rodkow najodpowiedniejszym do my-
cia wlosOw okazal gig znany preparat
pod nazwq: , Eunice“ (shampoo w proszku)
wyrobu Tow. Fr. Karpiriski w Warszawie.
Substancje, wehodzgece w sktad Shampoo
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,Eunice“ sg tak dobrane, Zze zawartosé
podwdéjnej torebki daje z 3 litrami wody
rozezyn, pozwalajacy na najdokladniejsze
usunigcie kurzu 1 nadmiaru tuszezu,
a jednoczesnie najzupelniej nieszkodliwy.
Shampoo ,Eunice* ma szezegdlniejsza
wlasnosé nadawania wlosom po ich wy-
suszenin puszystosci i miekkoseci, ula-
twiajgeych nadzwyczajnie ondulacje.
Przy obfitym tupiezu doskonale re-
zullaty daje jednoczesne stosowanie My-
dla od lupiezu Karpinskiego.
Przy szczegdélnie rozwinietym li:pie-
#u tlustym, majacym juz charakter cho-
robowy, szczegdlniej poiytecznym oka-
zal sie ,Sapopix“ Karpiriskiego, bedacy la-

TRAFNE

*G16d jest najlepszym kucharzem. Dla-
czeglézby go wiee nie zastosowaé, pdy
brak jest taknienia? Kilka dni glodu na-
wet bardzo stabemn szkody Zadnej nie
wyrzadzi, a wynik tego bedzie nieocze-
kiwany. Nie darmo madrzy tworcy reli-
gji nakazywali posty.

A AR

A

Dragées Chlorophylli comp. GESSNER
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godnym plynnem mydlem z domieszky
specjalnego gatunku dziegciu, spreparo-
rowanego w taki sposéb, Ze przy spote-
gowanem dzialaniu jest om pozbawiony
calkowicie nieprzyjemnego zapachu. Kil-
kanascie kropli, nalanych na zwilZone
wlosy, wystarcza do otrzymania bardzo
obfitej piany, ktdérg naleiy pozostawié
w ciggu paraminat; nalezy to powtérzyé
2—3 razy; przy szczegOlniej thustych
wtosach dobrze jest zmyé najpierw je-
den raz wlosy rozezynem shampoo
»Eunice®.

Po umyciu plowy trzeba ja wysuszyc.
Dla tego celu najlepiej postugiwaé sig¢
ogrzanym uprzednio ostrym recznikiem.

ZDANIA

*Jezeli kochasz Zone swa, nie krzywdZ
jej i szanuj. Jeieli kochasz swe zdrowie,
nie krzywdZ go i szanuj tem bardziej,
bowiem i jedno i drugie cig opusci.

Zawieraja okolo 0,05 chlorofilu, $wiezo otrzymanego z lisci, witaminy i fosfor.

Wskazania: We wszystkich wypadkach potrzeby zastosowania zelaza,

w stanach ogdlnego wyczerpania organizmu, a przedewszystkiem przy anemji, ble-
dnicy i bialaczce — jednem slowem tam, gdzie niezbgdne jest szybkie powigkszenie

czerwonych cialek krwi.

Przy artretyzmie i zlej przemianie materji pijcie napar z ,Ziolek

artretycznych GESSNERA*.

.

Praktyczny Anglik

zjada $aiadanie, skladajace

sie z kilka dan, wiedzac, Ze na godziny ranne przy-

pada najcigzsza i najintensywalejsza praca, my tymczasem zadawalniamy si¢ rano

szklanka herbaty i

pozwalamy dzieciom naszym

i§¢ prawie naczezo do szkoly,

tymezasem filizanka

KAKAO

WEDLA

ktérej przygotowanie nmie wymaga wigcej zachodu, ni%z naparzenia szklanki herbaty,
wzmacnia, rozgrzewa i tem samem chroni od przezighienia.
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KACIK HUMORYSTYCZNY

o ' - Leklka smieré.

Podczas jednego z bardzo mroznych wieczoréw
towarzystwo pewne rozmawialo o zamarznigtym
czlowieku.

Ja sadze., rzekt jeden z obecnych., ze émieré
ze zmarzniecia musi byé lekks: czlowiek spokojmie
sobie siada, zasypie, a gdy sie obudzi, juz nieZyje.

% u =

Ktos, przegrawszy sprawe¢ w sadzie, gdy wy-

szed! na ulicg przed brame gmachu sadowego,

Rozma

— U starozytnych naroddéw Skandynawskich
Istnlal zwyczaj skladania w ofierze bogom swego
kréla, gdy narodowi zle sig¢ dziato. Nic wiec dziw-
nego. ze krolowie stale opiekowali si¢ poddanymi
1 dbali o ich dobro.

— Psy eskimoskie sg™w moznoéciw cihgu dnia
przewies¢ na sankach cigzar wagi 3 cetnarow ha
przestrzeni 80 kilometrow,

— 1 chificzycy posiadaja podrecznik ‘dobrego

zauwazyl na niej figurg ,Temidy™ i pyta najblizej
stojacego. co to ma oznaczaé?
»Sprawiedliwo$c”, odpowiedzial zapytany.
Jaxie wigc moze byé sprawiedliwoéé tam na
sali sedziow, gdy ona jest tu, nazewnjitrz?|

Dobry stan zdrowia.

Ludwik X1V zapytal razu pewnego Moliere’a,
czy jest zadowolony ze swego lekarza?

— Nadzwyczajnie, odpowiedzial Moliere. On
zapisuje mi lekarstwa, krérych ja nie viywam, i ob3d
czujemy si¢ wyborniel

1tosci

wychowarnia t. 2w, ,Khigge". Pockodzi ‘on z pier-
wszego wieku przed Narodzeniem Chrystusa, ale
przepisy tam zZawarte posiadajg jeszcze dzi$ moc
ebowiazujaca.

— Muchy rozmnazaja sie tak szybko, ze w cia-
gu jednego lata daja 12 pokolen. Jedna samirzka
fiajc_: w ciagu jednego roku 100 do 200 muchom
zycie.

Odpowiedz1 Redakcji

H. ptk. w Krakowie. Dobrze dopasowana opas-
ka calkowicie zabezpieczyé moze przed wypadnig-
ciem, czy uwieznieciem kiszek. Operacja, niewat-~
pliwie, uwolni od noszenia badico-badz uciazliwej
nieco opaski, jednak ze wzgledu na watlosé w tym
wieku tkanek wogdle nie wylacrona jest recydywa.
Radzimy zaopatrzeé si¢ w opaske. .

WPani Skrzed.... w Bydgoszczy. Zapytuje Pani,
cay uczesanie dzisicjsze, modne, chlopczycy, rze-
czywiscie wymaga wigcej zachodu i opieki nad
wlosami, niz przy dlugich wlosach, Niewgtpliwie,
wlosy krétkie z wielu stron uwaZane sa za mode
praktyczna, hygieniczng i czysta. Wlosy krotkie
wymagaja czestego obcinania, mycia, fatwiej bo-
wiem do nich dostaje si¢ kurz, niz do dlugich.

P i w v
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SILV-OZON

IDEALNA KAPIEL BALSAMICZNA

Nadto skora glowy bardziej przy nich bywa wystas
wiona na wplywy zewngtrzne, niz przy wlosach
dlugich i dla tego w pierwszym przypadku trzeba
bardzo strzedz si¢ ozigbiania glowy. Pozatem
obecna moda kapeluszy, gleboko nasadzanych na
kark, przy krotkich wlosach. wysoce drazni skoére
karku, powodujac zapalénie, owrzodzenie, # nawet
zakazenia waglikowe. Jezeli wigc zmienimy mode
dzisiejsza kapeluszy, wielce niehykienicznycs ze
wzgledu na krotko obcigte wlosy. jezeli warunki
wyzej podane co do czystodci'i ozigbiania ‘glowy.
beda $cisle przestrzegane, zgodzi¢ slte musimy, iz
moda chlopczycowa z punktu widzenia hygieny
zasfuguje na polecenie.

”MOTOR”

WYSTRZEGAC SIE NASLADOWNICTW.
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Obrazy z dzialu HYGIENICZNEGO:
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GRUZLICA 1 SPOSOBY JEJ ZAPOBIEGAMIA.

1. Bakterje suchotnicze 1 ich badanie, 2. Warunki, przy ktarych sie sucho-
ty rozprzestrzeniaja, 3. Organy oddechowe i pokarmowe, 4. Arterje, yly i gruczaly,
5. HArterje zyly i niektore organy wewnetrzne, 6. Przekréj glowy, serca i pluca, pe-
cherzyki ptucne, 7. Przekrédj pluca normalnego i suchotniczego, 8. HKiszki i moézg
w przekroju, 9. Gru#lica kogci, 10. Gruzlica stawow, 11. Typ suchotnikéw, 12. Dziecko
zdrowe i suchotnicze, 13. Jak sie zachowywa¢ wsréd ludzi, by nie rozprzestrzeniac
suchot, 14. Hygiena mieszkania, 15. Powietrze i storice, wrogowie suchot.

ALKOHOLIZM 12 obrazow

CHOROBY ZAWODOWE, HYGIENA PRACY | ROBOTNIKA. 12 obrazow
PIERWSZA POMOC W NAGLYCH WYPADKACH. 15 obrazéw
PIELEGNIARSTWO. 14 obrazow

SPORT—CWICZENIA CIELESNE. 15 obrazow

ODZYWI1ANIE. 15 obrazéw

PASORZYTY LUZDKIE

Nr. 1. Wesz odziezowa, Nr. 2. Mucha, Nr. 3. Komar zwykly, Nr. 4. Pluskwa,
Nr. 5. Pchia, Nr. 6. Komar widlisz, Nr. 7. Wesz glowowa, Nr. 8. Roztocz swierzbowiec.

LATARNIE PROJEKCYJNE EPIDJASKOPY | KINEMATOGRAFY
na kazde swiatio najnowszej konstrukcji
WAGI LABORATORYJNE

wK A DO S sp z 0. oo Warszawa

SKLAD POMOCY SZKOLNYCH | NAUKOWYCH
Warszawa S-to Krzyska 1/3. P. K. 0. 8232

R R U

Z dziedziny kosmetyki

JAK ZRPOBIEC | ZMNIEJSZYC OTYLOSC?

Z tem pytaniem zwraca sie do mnie wiele pan, proszac o rade. Wszystkie
$rodki, uzywane do wewnatrz, sa przewainie szkodliwe, gdyz duala]a ujemnie na
serce. Dlatego wiec moge poleci¢ ten $rodek naturalny, nie wywierajacy zadnych
ubocznych dzialan, a dznala]acy wolno, lecz pewnie. Jest to Thé paraguaj d-ra Gnmma,
ktore trzeba naparza¢, jak herbate i pi¢ 2 filizanki dziennie. Dokladny przepis znaj-
duje sie przy kazdem pudetku. Herbala paraguajska, nie wymaga zadnej diety i jest
zupelnie nieszkodliwa, tak, Ze moina uiywaé jej stale. Dobrze jest jednoczesnie
stosowaé¢ masaze kremem Unique, do czego najlepiej nadaje sie aparat Heros.
Szczegodlniej, jeieli idzie o miejscowe otluszczenie, to krem Unique wywiera wplyw
bardzo dodatni, :

M-me ERCEDES.

Srodkl tis wymlenlone nabywaé moina we wszystkich pierwszorzednych drogerjach
i perfumerjach.

Skiad gtéwny: Warszawa, Perfumerja ,PERFECTION", Szpitalna Nr. 10.
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Prukarnia Kooperalywy Prac. Druk, Warszawa, Zielna 47. — Tel. 18-§T:






