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Ksiega XI.
LeKarKa domowa.
I. Czesc.

O cziowieku zdrowym.

Zdrowie i pielegnowanie zdrowia.

Oddawna wiemy, Zze z samopoczuciem
zdrowia zaden majatek nie da sie porownac.
Gdy sie zastanowimy, ile nieskonczenie skom-
plikowanych reakcyj musi sie odby¢ w orga-
nizmie czltowieka, aby$my sie czuli zdrowymi,
to niejednemu zdaje sig, ze to cud, iz co$ po-
dobnego odbywa sie. To, ze przemiana materji,
oddychanie, ruch, odbywajg s-¢ bez trudu, ze
gruczoty dajg potrzebng ilos¢ wydzieliny, ze
wydzielanie ciepta jest uregulowane, ze kra-
zenie krwi jest tak uregulowane, iz do organéw
pracujacych przyptywa wiecej krwi, a wiec
i pozywienia, niz do odpoczywajacych; ze soki
pewnych gruczotéw powoduja cisnienie krwi,
przemiane materji, wzrost i rozwdj, ze inne
to powstrzymujg, ze soki te musza znajdywac
sie we krwi w pewnym stosunku, by utrzymaé

rownowage tych czynnosci; ze nerwy te
wszystkie procesy regulujg, pobudzajg lub
hamujg. Ciagle trzeba sie dziwi¢, tak to

wszystko zdaje sie by¢ nie do uwierzenia
trudném, z taka dokladnoscig wszystko to sie
odbywa, a tyle ludzi czuje sie zdrowymi.
Niema faktycznie ,,normalnie* funkcjonuja-
cego organizmu. Niema tez dwoch organizméw,
ktéreby sie jednakowo czuly, jak réwniez i
takich, ktéreby zyly w doktadnie tych samych
warunkach. Ciato nasze bardzo dobrze dosto-
sowuje sie do zmienionych warunkéw zewnetrz-
nych i wewnetrznych. Chocby taki przykiad:
wymagania w stosunku do serca rosnag przy
wzmozonej pracy, n. p. intensywne uprawianie
sportu. By wymaganiom sprosta¢, serce staje

sie ,silniejsze*, widkna miesne grubiejg, serce
powieksza sie.

Co przynosimy z sobag na $wiat.

Kazdy cztowiek rodzi sie z szeregiem skion-
nosci. One sg rezultatem wspolnych wiasci-
wosci rodzicéw i nie ulegajg zadnym zmianom.
Od urodzenia wiec otrzymujemy silng lub
staba budowe koséca, wysoki albo niski wzrost,
sktonno$¢ do otytosci lub chudosci, silng lub
stabg muskulature i wiele innych cech. Mozna
rowniez odziedziczy¢ sklonnosci do wielu
choréb; naprzyktad stabsza wydajnos¢ gru-
czotu trzustkowego prowadzi do cukrzycy;
sktonno$¢ do gruzlicy, do guzéw ztosliwych,
do wielu choréb nerwowych i umystowych.

Czy mozna swe skionnosci poprawi¢?

W tym momencie, w ktorym zlgczy sie jajko
Z nasieniem, sg juz ustanowione cielesne i
duchowe wiasciwosci cziow_eka. Istotnego nie
da sie w tern nic zmieni¢. W tych samych
warunkach i pod takg sama opieka jeden wy-
rasta na silnego, duzego i zdrowego, drugi po-
zostaje watty i stabowity; w tych samych
warunkach jeden zachoruje, gdy drugi pozo-
stanie nietkniety. Czy jest wiec obojetnem,
jak odzywiac i pielegnowaé dzieei? — Wcale
nie: bo chociaz stabowitego przez dobrg pie-
legnacje nie przerobimy na atlete, to jednak
bedzie on o wiele silniejszy niz wowczas, gdy
go bedziemy wychowywaé¢ w warunkach gor-
szych. Silne dziecko moze sie rozwija¢ mimo
niedbatej opieki, ale nigdy nie rozwinie sie tak
dobrze jak woéwczas, gdy do silnej budowy
dotaczy sie dobre odzywianie i opieka.

Zadania higieny.

Higjena ma dwa zadania do speinienia:
znalez¢ najlepsze warunki do rozwoju i zycia,
pozna¢ szkodliwosci i usuwaé je — z drugiej
strony uzyska¢ i zachowa¢ odpornos¢ orga-
nizmu, by byt on w stanie pokonywa¢ szko-
dliwosci.
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Jakie groza nam niebezpieczenstwa?

Gdy nie dostaniemy wszystkiego, czego po-
trzebujemy do zycia, nie mozemy rozwijac sie.
Potrzeba nam pozywienia, zawierajgcego
wszystkie niezbedne materjaty, powietrza i
Swiatta, odpowiedniej temperatury, a w koncu
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¢wiczenia. Organa, ktére nie sg czynne, sg
gorzej odzywiane i zanikaja.

Dalsze niebezpieczenstwo grozi nam pod
postacig bakterji, matych istot wywolujgcych
w organizmie cztowieka choroby. Sposobow
ochrony przed niemi duzo: pierwszy i na-
prostszy unika¢ zetkniecia sie z niemi. W
wielu wypadkach skutkuje to. Przez czystg
wode i czysto wydojone mleko mozna sie za-
bezpieczy¢ przed epidemjg tyfusu i zmniejszy¢
inne zakazenia, .Bardzo dokiadna czystos¢,
powietrze i stofnce zmniejszajag niebezpieczen-
stwo zakazenia sie. Niektore bakterje — jak
n. p. gnilne — sa wszedzie. WOowczas chodzi
0 to, czy organizm jest odporny czy nie. Ze-
wnetrzne szkodliwosci, jak n. p. silne ozie-
bienie, przemoczenie i t. p. moga ostabi¢ od-
porno$¢ organizmu i uczyni¢ go wrazliwym na
zakazenie. Samo ,przeziebienie* bez zaka-
zenia nie wywotuje choroby. Na lodowcach
w okolicach podbiegunowych, gdzie niema za-
razkOdw, nawet najsilniejsze przeziebienie nie
powoduje choroby. U nas natomiast zawsze
sg zarazki. Lepiej i skuteczniej bedzie, zamiast
chroni¢ sie przed przeziebieniem, celowo i sy-
stematycznie hartowaé¢ cialc za pomoca po-
wietrza, chtodnych kapieli i t. p. tak, by spro-
stalo temu niebezpieczenstwu. Brama wejscia
wielu choréb sg migdatki. Na nich moga osigs¢
bakterje, a chociaz tam nie wywotajg choroby

Higiena pozywienia

miejscowej, moga jednak drogg krwi rozejsc
sie po organizmie i by¢ przyczyng reumatyzmu
stawowego, zapalenia zastawek sercowych, a
nawet zakazenia krwi.

Szczepienie,

Mamy jeszcze jeden sposéb chronienia sie
przed zarazkami: ciatlo nasze moze wytwarzaé
przeciwtrutki przeciw zarazkom, ktore wtar-
gnety do organizmu. Gdy organizm zatatwi sie
z niemi, nie chorujemy. RoOwniez i podczas
choroby odbywa sie ta walka miedzy bakte-
rjami i przeciwtrutkami: zwyciestwem orga-
nizmu bedzie wyzdrowienie, gdy zwyciezg naK-
terje, nastepuje Smier¢. W walce tej wspie-
ramy organizm dwoma sposoDami: mozemy mu
zastrzykna¢ surowice cziowieka, ktéry nie-
dawno przebyt chorobe. W surowicy tej sg
juz gotowe przeciwtrutki. Trutki te jednak
ging szybko. Obrona wiec za pomocg wpro-
wadzenia gotowych przeciwtrutek nie dziata
dtugo.

Drugi sposéb polega na wprowadzeniu do
organizmu ostabionych zarazkéw, wskutek
czego organizm przechodzi lekko chorobe i
wytwarza sam przeciwtrutki. Ten sposéb jest
lepszy i dziata diuzej. Na tej zasadzie polega
szczepienie ospy. Zabezpieczenie przeciw
ospie w ten sposob uzyskane trwa okoto 6 lat.

Higjcna pozywienia.

Srodki i substancje odzywcze.

Srodki odzywcze i substancje odzywcze sa
to dwa rdézne pojecia' mieso, jarzyny, owoce,
masto i wszystko, co kupujemy na targu, sg
to $rodki odzywcze. One posiadajg procz
czystych substancyj odzywczych, potrzebnych
nam do Zzycia, jeszcze pewien balast: mieso
ma tkanke 1{aczna, jarzyny wiokna, t. zw.
celuloze.

Ale i ten balast nie jest bez znaczenia.

Pomyslatby kto$, jak to jednak niepraktyczne.
Jakby to byto dobrze, by mozna byto naby-
wacé czyste substancje odzywcze a nie nosic
do domu za drogie pienigdze kupione niepo-
trzebne ciezary. Teraz, po stuleciach zbli-
zyliSmy sie do tego ideatu. Nasze pozywienie
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zawiera o wiele mniej balastu niz ciezkie po-
zywienie naszych przodkéw. Ale dlatego wiemy
tez, iz to pozywienie ludzi kulturalnych daje
nieprzyjemne nastepstwa. Tak widkna jarzyn,
ktoérych niemozemy strawié¢, gruba maka ra-
zowa jak i wieksze ilosci pozywienia, pobu-
dzajg jelita do pracy. My natomiast, to jest
wieksza cze$¢ ludzi kulturalnych, dzieki lek-
kiemu pozywieniu narzekamy na ostabienie
pracy jelit.

Co to sg substancje odzywcze?

Substancje odzywcze majg dwa zacania do
wypetnienia: z nich buduje si¢ nasze ciato i
uzupetnia zuzyte tkanki; my spalmy je i wy-
twarzamy ciepto potrzebne nam do zycia, site
potrzebng cialu do pracy; podobnie jak ma-
szyna zuzywa wegiel.



iligjena pozywienia.

W $&cistem znaczeniu substancje odzywcze
wypetniajgce te dwa zadania, sg to: biatko,
thuszcze, i ,,weglowodany*, sa to cukry i maki.
Sa jeszcze substancje niezbedne do budowy
naszego ciata, ktérych jednak nie spalamy, a
wiec zuzywamy do wytwarzania ciepta'i sity.
Sa to w pierwsze; linji woda, a nastepnie sole.
Do zycia sg nam konieczne jeszcze inne sub-
stancje, ktérych nie zuzywamy ani do budowy
naszego ciata ani do wytwarzania energji, bez
ktoérych jednak wystgpityby u nas ciezkie
objawy chorobowe; substancje te nazywamy —
witaminami.

Biatko,

Biatko jest to bardzo skomplikowany zwig-
zek chemiczny, ktérego gtéwng skiadowa
czescig jest azot. Znajduje sie ono przede-
wszystkiem w miesie, rozumie sie i w migsie
ryb, w jajku, mleku i serze, mniej w jarzynach.
Duzo go jest w jarzynach straczkowych — w
grochu, fasoli i soczewicy — a takze w grzy-
bach.

Biatkiem nie mozna tuczyé.

Biatko uzupetnia zuzyte biatko ciata, spala
sie i dostarcza ciepta. Gdy doprowadzimy go
wiecej niz potrzeba, wytwarza sie wiecej ciepta;
nam robi sie gorgco. Nadmiar biatka nie
zbiera sie w naszem ciele pod postacia migsa
ani nie zamienia sie¢ w tluszcz, Z czystego
pozywienia biatkowego nie tyje sie. Gdy sie
jednak je procz biatka tluszcze i cukier wzgled-
nie make, to do potrzeb natychmiastowych
zuzywa sie biatko, ttuszcz natomiast i weglo-
wodany zaoszczedzone moga by¢ odtozone
w ciele w postaci tluszczu. Roshgce dzieci,
ciezarne kobiety, rekonwalescenci po choro-
bach wyniszczajacych moga i biatko gromadzic.
Oni tez potrzebuja stosunkowo wiecej biatka.

lle biatka potrzebujemy?

Gdy doprowadzamy do naszego ciata mniej
biatka, niz ono potrzebuje do codziennego spa-
lania, woéwczas zuzywa sie biatko wiasnego
ciata. Pewne wiec minimum musimy dostar-
czy¢, by pozosta¢ w ,,rownowadze biatkowej".
Jakie jest to minimum, zdania o tem sg rozne:
z podawanych liczb najwyzsza jest 118 gr,,
najnizsza 30 gr. Doswiadczen z dolng granicag
nalezatoby unikaé¢, gdyz kazde zaburzenie po-
cigga za sobg wielkie straty dla ciafa.
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Czy mamy je$¢ mieso?

W miegsie znajduje sie biatko, ktére daje sie
dobrze wykorzystaé. Jarzyny strgczkowe za-
wieraja wprawdzie tez duzo biatka; w jarzy-
nach jednak jest ono w ostonce, i wskutek tego
wiele idzie na marne.

Mozna jednak obejs¢ sie bez biatka, gdy sie
zjada duzo biatka pochodzenia zwierzecego pod
postacig mleka, seru i jajek.

Thuszcze.

Thuszcz wytwarza dwa razy tyle wody niz
biatko i weglowodany. Drugg niezbedng sub-
stancjg odzywczg jest tluszcz. Im bardziej na
poétnoc, tem wiecej ludzie zjadajg tluszczu.
W poéinocnych krajach Europy jedzg masto bez
chleba, a picie tranu przez Eskimoséw jest
przeciez znane. Przyczyna jest baidzo prosta:
ttuszcz bowiem przy spalaniu wytwarza z po-
miedzy wszystkich substancyj odzywczych naj-
wiecej ciepta, dwa razy tyle jak biatko lub
weglowodany. Mozna wiec go poleca¢ w zimie,
w lecie wytwarza zaduzo ciepta.

Thuszcz bywa magazynowany.

Gdy spozyjemy wiecej thuszczu niz potrzeba,
wowczas nadmiar zbiera sie i to w tejze po-
staci, w jakiej go spozywalismy. Zwierze
tuczone mastem ma n. p. tluszcz miekszy, niz
karmione tluszczem baranim.

Nie odgrywa natomiast wcale zadnej roli,
czy thuszcz jest pochodzenia zwierzecego czy
roslinnego; tylko ttuszcze bardzo twarde, ktore
w temperaturze naszego ciata nie topig sie
nie wchodzg jako pozywienie w rachube
Wszystkie jednak uzywane tluszcze topig sie
w temperaturze ciata, tylko niektére mineralne
ttuszcze nie topig sie.

Weglowodany powinny by¢ gtéwnga sktadowa
czescig naszego pozywienia.

O trzeciej grupie substancyj odzywczych, o
ktérych bedziemy mowic, t. j. weglowodanach,
mozna sie tylko dobrze Wyrazi¢. Weglowoda-
nami sg cukier i maki; spotykamy je wiec précz
cukru trzcinowego i buraczanego w réznych
rodzajach maki, w kartoflach, w ryzu, w jarzy-
nach strgczkowych, w wszystkich gatunkach
owocow, w jarzynach, w mleku, w serze, a
$lady tez w miesie. Zadna substancja odzywcza
tak szybko nie przyjmuje sie w ciele cztowieka,
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Higiena pozywienia.

Grupy WITAMIN

na podstawie stanu obecnych badan

WITAMINY WITAMINY WITAMINY WITAMINY WITAMINY
Anty- Anty- Art j- _Antjj- Anty-
xerophtalmiczne neurytyczne wita- skorbutyczne rachityczne lub steryiizujace

wzglednie zapo-
biegajace Xxerato-
malacji

EJ

chroni przed

miny lub zabez-
pieczajgce od
Beri Beri

0

chroni przed

1
v \'%
schorzeniem oczu  chorobami zwyrad-
Xerophtalmia niajagcemi szcze-

wyschniecie oka
( I%ratorr?aJacja )

golnie chorobg,
nerwéw Beri-Beri,

witaminy “lub za-
bezpieczajace

przed skorbutem

19

chroni przed

1
\J

gnilcem (skorbut)
powoduje two-

rzenie krwi, przez
szpik kostny i

pobudzajace gro-
madzenie sie
wapna

0

powoduje

Y

gromadzenie _sie

wapna w kosciach
zabezpiecza i
leczy rozmiek-

wzglednie
pobudzajace roz-
mnazanie sie

3

jest wedle

badan na zwie-
rzc?tach niezbedna
ia rozwoju po-
tomstwa.

(rozmigkczenie wzmaga czynnos$¢ wptywa na site na- czenie kosci
rogowki) Hemera- wszystkich gru- czyn krwio- (angielska
lopja Kkurza $le= czotéw i powoduje nosnych. choroba, Rachitis,

magazynowanie

substancy
odzywczych

pota.

Osteomalacja)
it d

Kazda witamina pobudza dojrzewanie organizmu i utrzymuje odpornos¢ przeciw chorobom za-

kaznym. Zadna z witamin nie zastepuje

rugiej.

Muzeum Higjeny w Dreznie.

zadnej tak szybko nie zuzywa sie jak weglo-
wodanoéw. Przy wielkich wysitkach kilka ka-
watkoéw cukru albo kawatek czekolady dodajg
nowych sit. Co nie zostaje zuzyte, czesciowo
magazynuje sie w watrobie, czeSciowo zamiei-ia
sie w tluszcz i w ten sposdbb magazynuje sie
w organizmie.

Predzej umiera sie z braku wody niz z braku
pozywienia.

Précz tych trzech wiasciwych substancyj od-
zywczych. sa jeszcze inne substancje, bez kt6-
rych nasz organizm nie magtby istnie¢; tu w
pierwszym rzedzie nalezy wymieni¢ wode.
Gdybysmy odzywiali zwierze bez wody, zgi-
netoby predzej niz gdyby$Smy mu dawali samg
wode. Cialo nasze ma bowiem w sobie 65%
wody. Cziowiek o wadze 70 kg zawiera wiec
48 kg wody. Z tego wydala codziennie duze
ilosci: w moczu, kale, pocie, w samej S$linie
okoto 2 litry dziennie. Ta ilo$¢ musi by¢ uzu-
petniona. Woda wiec jest budulcem dla na-
szego organizmu, nie mozemy jednak uzy¢ jej
do spalania, a wiec do wytwarzania sity.
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Potrzebujemy roznych soli.

Pod stowem ,,s0l“ rozumiemy zwykle naszg
s6l kuchenna. Ona jest jednak jedng z wielu
istniejacych soli. S6l kuchenna jest solg lek-
kiego metalu, scdu; my za$ potrzebujemy procz
tego soli wapnia, magnezji, .potasu i fosforu.

Gdy gazety zaczely zachwala¢ szerszej pu-
blicznosci diete bezsolng, mozna byto spotkac
rodziny, zupetnie zdrowe, ktére naraz zaczely
potyka¢ pokarmy bezsolne, poniewaz ,,s0l jest
bardzo niezdrowg“. Rozumie sige, Zze jest to
z gruntu mylne. Sag wprawdzie choroby, w kto-
rych przy pomocy bezsolnej diety osiaga sie
dobre wyniki, jednak byltoby to tak, jak gdyby
ludzie zdrowi nie jedli cukru, by nie dostac¢
cukrzycy.

Nie jest obojetnem, jakie sole spozywamy.

Tkanki nasze muszg, by$my sie dobrze czuli,
zawiera¢ okreslone ilosci tych soli. Kazdy z
nas wie o tern, jak krowy, kozy, owce i inne
trawozerne zwierzeta chetnie zjadajg sol.
Prosze natomiast sprébowaé¢ swemu kotowi
da¢ soli. Z podziekowaniem odmoéwi. Koty
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Oznaczenie substancyj skiadowych pokarmoéw: zielone: biatko; zo6tte: thuszcz; czerwone: weglowodany;

niebieskie: woda; czarne: popi6t; bronzowy: surowe widkna.
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Higiena pozywienia.

iej nie potrzebuja, poniewaz maja jg w miesie,
ktore spozywajg. Majg wiec -dos¢ soli w swem
ciele. W roslinach mamy inne sole, naszej
jednak soli kuchennej niema. Dlatego zwierzeta
roslinozerne tak jej pragna. U czlowieka jest
podobnie: wegetarjanin wiecej potrzebuje soli
niz cztow: ek odzywiajacy sie miesem. Sole
wapna i fosforu, ktorych potrzebujemy do bu-
dowy kosci z zebéw, znajdujg sie przedewszyst-
kiem w mleku i w zielonych jarzynach.

Poco nam jest potrzebne we krwi zelazo?

Oproécz tego potrzebujemy zelaza. Wszystkie
ciotki i babki wiedzg, ze zelazo jest zdrowe.
Wiedzg tez ze ma tacznos¢ z krwig. Ale jaka?
Zelazo taczy sie z tlenem; gdzie tylko moze,
taczy sie z nim. Kazdy cztowiek zna ten fakt,
ze, gdy zelazny przedmiot potozymy w wil-
gotnem miejscu, tworzy sie rdza; rdza jest
wiasnie potaczeniem zelaza z tlenem. W na-
szych czerwonych ciatkach krwi jest tez zelazo,
— nie zwyczajne, lecz w bardzo skompliko-
wanem polgczeniu; zelazo to wiasnie taczy sie
z tlenem, co dla nas jest bardzo wazne, gdyz
przez to tlen wszedzie dochodzi i umozliwia te
wszystkie skomplikowane spalania nazwane
przez nas ,,zyciem", ktére bez tlenu tak samo
bytyby niemozliwe, jak spalenie kawatka
drzewa w piecu. Zelazo tak samo nie ulega
spaleniu jak woda i sole; spotykamy je gtéwnie
w zielonych jarzynach. W mleku nie mamy dla
siebie dostatecznej ilosci zelaza, dlatego trzeba
dzieciom od 6. miesigca dodawac szpinaku, by
nie byly blade.

Co to sg wiasciwie witaminy?

Sa i inne substancje dla nas niezbedne, przy
braku ktérych chorujemy: sa to witaminy.
Nazwa ma wyrazaé, ze sg niezbedne do zycia
(vita), t. j. ze zawierajg pewien rodzaj potgcze-
nia z tlenem.

Witaminy nie sg pozywne.

Najpierw musimy stwierdzi¢, ze witaminy nie
sg pozywieniem. Pozywienie zawierajace duzo
witamin, nie jest przez to bardziej pozywnem
cd innego, a gdybysmy chcieli zwierze odzywiac
samemi witaminami, zginetoby z gtodu. Nie-
zbedne sg one jako dodatek do pokarmu, za-
wierajgcego dos$¢ substancyj odzywczych, gdyz
w braku ich wystepuja ciezkie schorzenia.
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Ktére witaminy znamy?

Co roku jest ich wiecej; nazwano je literami
alfabetu, i obecnie jesteSmy przy E; sg wszelkie
widoki, ze zajmg one caly alfabet, poniewaz
jesteSmy na poczatku odkryé. Czesto robimy
btad, ze ,witaminy*“ a ,witaminy*“ to wszyst-
ko ma jednakowe znaczenie. Jest to mylny
poglad. Dziecko karmione sokiem pomarancz
i cytryn catkiem pewnie nie zachoruje ne gnilec
(skorbut), ale moze zachorowaé¢ na krzywice
(angielskg chorobe), poniewaz w soku poma-
rancz sa wprawdzie witaminy C, zabezpiecza-
jace przed gnilcem (skorbutem), niema nato-
miast przeciwkrzywiczych witamin D.

Witaminy A wystepujg w masle, w innych
zwierzecych i roslinnych tluszczach, w zéttku
jaja i w zielonych jarzynach. Zabezpieczajg
przed choroba oczng, ktéra w czasach gtodu
wiele dzieci pozbawiata wzroku, W naszych
pokarmach jest jej poddostatkiem podobnie, jak
witaminy B; nastepstwa braku witaminy B
znane sg tylko z okolic, w ktorych zywig sie
polerowanym ryzem; znajduje sie ona w tu-
skach ryzu, a chorych mozna bylo uzdrowié
przez dodawanie tusek do pokarmu.

Przy braku witaminy C powstaje znana pod-
czas wojny choroba gnilec (skorbut). Choroba
jest znana oddawna i wystepuje zwilaszcza u
marynarzy, ktérzy przez tygodnie i miesigce
zywili sie konserwami. Polega na niedokrwi-
stosci, wrzodach na dzigstach, krwawieniach na
dzigstach i w stawach. Na podobna chorobe
zapadajg niemowleta, ktére sg karmione wy-
tacznie mlekiem sterylizowanem. W mleku
matki lub w Swiezem mleku zwierzecem wita-
min C jest poddostatkiem. Silne ogrzanie
niszczy je jednak. Précz mleka znajduja sie
one w wszystkich jarzynach zielonych, w owo-
cach, a przedewszystkiem w pomaranczach, w
cytrynach, malinach, pomidorach i kapuscie.
Mniej ich zawierajg banany, kartofle i jabtka.
W naszem normalnem pozywieniu mamy ich
dos$¢; nalezy jes¢ surowe owoce i pi¢ mleko
pasteryzowane. Niema jednak sensu, pi¢ su-
rowe mleko z nieznanego Zrédta; najpiekniejsze
witaminy nie pomogg przeciw tyfusowi, a gru-
Zlica bydleca juz byta przenoszona zapomoca
surowego mleka na dzieci. Przy owocach na-
lezy by¢ ostroznym, zwlaszcza podczas epidemji
tyfusu i paratyfusu.

Jedyng witaming, ktorej nie mamy w do-
statecznej ilosci w naszych pokarmach jest
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Przygotowywanie w kuchni jarzyn

sposéb korzystny

Najlepiej dusi¢ ja-
rzyny wttuszczu lub
w masle. Gotowac
kartofle na parze w
specjalnym garnku,

i kartofli

dobrze

Odlewaé¢ wrzatek
i wody z gotowa-
nia, lecz uzy¢ jej
znéw do zup i so-
sow. Kartofle go-
towa¢ w tak ma-
tej ilosci wody, by
sie wygotowata.

Zle

Wylewanie wrzatku
i wody z gotowania,
to utrata wartoscio-
wych substancyj od-
zywczych,  przedé-
wszystkiem substan-
cyj mineralnych i
uzupetniajacych.

Przygotowywanie migsa na gorgaco
Juz nawet przy umiarkowanem ogrzaniu $cina sie biatko
w miesie, przez co duza czes$¢ sokéw miesnych zen uchodzi.

Przez  wilozenie
niiesa do gotowa-
nia dozimnej wody
wytugowuje sigje,
wskutek czeEo
mieso traci smak i
staje sie tykowate.

Przy wiozeniu do
wrzatku tworzy sie
zewnatrz ostonka
ze Scietego biatka,
chronigca wnetrze
od wylugowania,

Ros6t ﬁoza substancjami mineralneml

zadnyc

Przy pieczeniu po-
zostajewnetrze So-
czystsze i smacz-
niejsze, przy sma-
zeniu tworzg sie
substancje pach-
nace, pobudzajace
smak i apetyt.
nie zawiera prawie

substancyj odzywczych, ma wiec warto$¢ pobu-

dzania apetytu, a me odzywcza.

Nawet doswiadczona kucharka winna przyja¢ rady hiljeny odzywczej.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

witamina D, przeciwkrzywicza, Jak angielska
choroba (krzywica) jest u nas rozpowszech-
niona, wiemy dobrze. Szkielet noworodka
sktada sie przewaznie z chrzastki, a ko$¢ w
niej wytwarza sie bardzo powoli, w poszcze-
golnych punktach zastepujac chrzastke. Tak
tworzy sie szkielet kostny. W kosciach od-
ktadajg sie sole, powodujgce ich stwardnienie.
U dzieci krzywiczych sole te nie odkladajg
sie, ko$¢ pozostaje miekka, gdy dzieci stoja,
ugina sie i fatwo moze sie ztama¢. Tak moze
dojs¢ dc silnych znieksztatcen. Gdy dopro-
wadzimy witaminy D, krzywica leczy sie. Wi-
taminy D spotykamy w tranie rybim. Ciato
dziecka moze jednak samo te witaminy wy-
twarzaé, gdy je naswietlimy promieniami ultra-
fjoletowemi. Po naswietlaniu spotykamy duze
ich ilosci w skorze. Mozna wyleczy¢ szczury
chore na krzywice, karmiac je skérag szczuréw
naswietlanych. RoOwniez witaminy D powstajg
przez naswietlanie S$rodkéw odzywczych, ta-
kich jak olej oliwkowy, olej Iniany, sproszko-
wane mleko, ktore przedtem witamin D nie
miaty. Ostatnie witaminy dotychczas poznane,
witaminy E, sg to witaminy rozrodcze, to zn.
ze stojg w pewnym stosunku do wzrostu i
zdolnosci rozmnazania sie; wystepujg one ob-
ficie w kietkach zboz.

To sa najwazniejsze czesci sktadowe naszego
pozywienia, ktére musieliSmy poznac¢ dla zro-
zumienia nastepnych rozdziatow.
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Petne wykorzystanie pozywienia.

Czy jest obojetnem, w jakiej formie my te
substancje przyjmujemy? Nie, poniewaz rézne
Srodki odzywcze réznie wyzyskujemy. Gdyby
kto§ myslat, ze podane zawartosci ttuszczu,
biatka i weglowodanéw w jakiem$ pozywieuiti
dostaja sie w tych samych ilosciach do orga-
nizmu, mylitby sie. lle z danego pozywienia
zostaje wykorzystane, zalezy od formy i ro-
dzaju pozywienia.

Pozywienie pochodzenia zwierzecego jest lepiej
wykorzystywane, niz pochodzenia roslinnego.

W roslinach substancje wazne dla zycia sg
otoczone ostonkami, ktére przewdd pokar-
mowy ludzki czesciowo tylko trawi. Wskutek
tego z biatka roslinnego wiecej sie traci niz
ze zwierzecego, nawet przy jarzynach, ktore,
jak np, strgczkowe i grzyby, dos¢ duzo biatka
zawierajg. Gdy wiec chcemy pozostawac¢ na
roslinnej diecie, musimy spozywa¢ wieksze
ilosci pokarmow.

Dlaczego gotujemy?

My gotujemy nie tylko dla smaku, ale takze,
by pozywienie lepie; wykorzystaé. To samo
pozywienie w réznych formach réznie zostaje
wykorzystane. Papka kartoflana jest wykorzy-
stana w 94%, przysmazone kartofle tylko w
80%, satata z kartofli tylko w 65%. Mielenie
i rozdrabianie wydobywa nam substancje od-
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lle razy ma byC kes przezuty?

Kietbasa szynk.

Wedle badan apara
tem Tholuka.

Obciazenie 6 kg.

Suchary

Gotowana
wotowina

Zte zucie uszkadza zotgdek i zmniejsza wykorzystywanie pokarmow-
Muzeum Higjeny w Dreznie.

zywcze. Z maki na butki zuzytkowujemy 78%,
chleba zytniego 03%, a z grubego razowego
57%. Chleb wiec zytni nie jest pozywniejszy
od biatego; daje jednak te korzys¢, ze dzieki
swej grubosci pobudza prace jelit.

Co sie dzieje z pokarmami podczas gotowania?

Mieso wuprzednio bijemy, wskutek czego
tkanka tgczna peka, wzglednie zostawiamy je,
by sie ,odlezato”. Wskutek tego powstajg
kwasy rozmiekczajgce tkanke tgczna.

Podczas wilasciwego gotowania mieso kon-
centruje sie, t. j. oddaje wode. Biatko $cina
sie. Prdcz tego mieso odaaje duzg czes¢ smacz-
nych substancyj ,ekstraktow" do wody, w
ktorej sie gotuje. Mozemy temu zapobiec, gdy
wiozymy mieso wprost dc wrzacej wody.
Wowczas mieso pozostanie  smaczniejszem,
zupa jednak bedzie gorsza niz wtedy, gdy
mieso do gotowania dajemy do wody zimnej.

Réwniez Scina sie w gotowaniu biatko jaja.
Przy jajach na twardo biatko jest brylowate,
wskutek tego trudniej strawne, niz jaja na
miekko lub wbite do zupy.

Pokarmy roslinne rozrzedzajg sie, gdyz
wchitaniajg wode. Wskutek pecznienia ostonki

pekaja i substancje odzywcze stajg sie dla nas
dostepniejsze.

Powinnismy jadla¢ surowe i gotowane pokarmy,

Z poprzedniego wynika, ze surowy pokarm
jest za mato wyzyskiwany; musielibySmy nasz
przewod pokarmowy zbyt wielkiemi ilosciami
pokarmu obarcza¢, aby uzyska¢ dostateczng
ilos¢ substancyj odzywczych. Nie powinnismy
jednak tylko gotowane pokarmy jadac, a raczej
przez dodatek surowych owocéw, mleka, sa-
taty i t. d. zabezpieczy¢ sobie potrzebng ilos¢
witamin C i tym surowym pokarmem wzmaoc
ruchliwos¢ przewodu pokarmowego.

Dobre zucie jest bardzo wazne dla wyzyskania
pokarmu.

Podobnie jak przez mechaniczne rozdra-
bianie pokarméw, a wiec mielenie wzglednie
gotowanie, uzyskujemy lepsze ich wykorzy-
stanie, tak samo przez doktadne zucie mozemy
to wykorzystanie powigkszy¢. Dlatego wielka
wage przywigzujemy do zdrowego uzebienia.
Nalezy wiec bardzo zwaza¢ na to, by w szpa-
rach miedzy zebami nie pozostawaty resztki
pokarméw, one bowiem sg pozywieniem d'la
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roznych rodzajow istot, niszczacych zeby.
W nocy majg one czas o0sigs$¢ i dlatego nie jest
obojetnem, czy sie zeby myje rano czy wie-
czorem. Naturalnie ze nalezy wykonywac obie
czynnosci, ale wieczorne czyszczenie jest waz-
niejsze.

Podczas zucia nie odbywa sie tylko rozdra-
bianie pokarmow.

Zucie jest takze pierwszym procesem tra-
wienia. Podczas rozdrabiania dc potraw zo-
staje domieszana $lina, ktorej zadaniem jest
nie tylko, rubi¢ kesy éliskiemi, ale zamieniac¢
krochmal w cukier, poniewaz zawiera ona tez
soki trawienne. Gdy chleb diugo zujemy,
przybiera on smak stodki. Dokladne zucie
utatwia trawienie

Chudniemy, gdy mamy biegunke.

Dlaczego? Poniewaz $rodki cazywcze tern
lepiej sg wykorzystane, im diuzej pozostajg w
przewodzie pokarmowym. Gruboziarniste wiec
pokarmy i potrawy kwasne, pobudzajace prze-
wod pokarmowy do wzmozonej czynnosci,
beda Zle wykorzystane. Dlatego je sie gruby
chleb zytni, gdy sie chce schudnag.

O kalorjach.

Od wielu lat styszymy duzo o kalorjach.
Od czasu, gdy hie chcemy je$¢ bezkrytycznie,
co komu smakuje, a zwracamy uwage na to,
by organizmowi doprowadzi¢ tyle energji, ile
on taktycznie potrzebuje, zajeto sie tern, ile
kaloryj zawierajg poszczegolne $rodKi odzyw-
cze i jle organizm ludzki ich potrzebuje.

Ciepto mozna zamieni¢ w prace, a prace w
ciepto.

Najlepszym przykiadem na to jest maszyna
parowa, ktdéra opalana pracuje dzieki dopro-
wadzane) do niej- ,energji cieplnej”. Ludzki
organizm bez przerwy pracuje. Gdy cztowiek
nawet lezy spokojnie w t6zku, to jednak pra-
cuje jego serce (nawet dos$¢ wydatnie), jelita i
gruczolty wydzielajgce soki; précz tego musi
by¢ utrzymana wysoko$¢ temperatury do
czego tez potrzeba energji. Cztowiek lezacy
zupetnie bez ruchu potrzebuje w ciggu dnia
1800 kaloryj. (Kalorja jest ta ilos¢ ciepta,
ktorg musimy da¢ jednemu kilogramowi wody,
by sie ogrzata o jeden stopien.) Spalono wiec

312

Higiena pozywienia.

$rodki ' odzywcze i znaleziono ciepio, ktére
cne wytworzylty. Z tego uzyskano dla naj-
wazniejszych $rodkéw odzywczych nastepujace
liczby w kalorjach:

cielecina, kalafioi 4-0

gotowana 118 szpinak 45
wieprzowina. szparagi 18

gotowana 180 grochéwka 170
kura 118 chleb biaty 265
ryba 77--93 chleb czarny 250
pieczen cieleca 160 keks. 388
pieczen zupa grysikowa 80

wieprzowa 210 jabtka 51
ge$ pieczona 711 czere$nie 52
szynka 100 pomarancze 26
mleko krowie 60 winogrona 69
masto 800 orzechy 652
ser 420 satata glowiasta 18
jajko 160 czekolada 498
buljon 10 wino 65
gotowane kartofle 96 piwo 50
pieczone kartofle 200 rzodkiewka 22

Liczby rozumie sie na 100 gramdéw danego
pc zywienia,

Specjalnemi aparatami zmierzono natomiast
zuzycie kaloryj przez cztowieka podczas wy-
konywania rozmaitych prac.

He kaloryj zuzywamy przy r6znych pracach?

Stwierdzono, ze cziowiek gtodujgcy zuzywa
w spokoju ,1800 kaloryj; gdy je, potrzebuje juz
wiecej, by wykona¢ prace trawienia. Praca
lekka (studenci, kupcy, uczeni) zuzywa prze-
cietnie 2400 kalory;, robotnik przemystowy,
rzemie$lnik juz 3000 kaloryj, robotnik rolny,
sportowiec, tragarz nawet od 4000—5000 ka-
loryj.> Patrz barwna tablica: lle pozywienia
potrzebuje organizm?

Nic wszystkie kalorje wykorzystujemy.

Juz méwiliSmy o tem, ze nie wszystkie sub-
stancje sa wykorzystane, a nawet podaliSmy
przyczyne tego. Wraz z substancjami odzyw-
czemi tracimy i kalorje. Przy obliczaniu wiec
wartosci kalorycznej danego pozywienia mu-
simy to uwzgledni¢: chodzi bowiem o kalorje,
ktore zuzywamy, a nie o uzyskane w aparacie
przy spalaniu.
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Dzienna ilo$¢ pokarmow.
(Wedtug wagi i wartosci kalorycznej.)
Zielone; biatko; zotte; thuszcz; czerwone: weglowodany- — Liczby od 1—100 oznaczajg wage w gra-
mach. Piecdziesiecio-$wiecowa zarowka zuzywa w 24 godzinach 600 kaloryj; ilo$¢ zaréwek uwidocz-
nionych przy poszczegélnych osobach wyrazajg warto$¢ kaloryczng danej ilosci pokarméw.
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Przez niewykorzystanie tracimy:

weglo-
biatka ttuszczu woda- kaloryj

now
mieso 25 6,0 55
ryba 34 9,0 — —
mleko 65 50 10 —
ser 50 10,0 2,0 44
jaja 30 50 ' — 48
masto — 30 — —

delikatny biaty chleb 19,0 250 15 45

zwykly chleb biaty 28,0 450 15 137
chleb zytni 270 — 52 —
razowy chleb zytni 40,0 — 10,0 18,0
groch 30,0 70,0 155 —
kartofle 220 25 42 98
jarzyny 280 7,0 10,5 15—20

Liczby te sg podane w procentach.

Przecietne wartosci kaloryczne sa: dla 1 g
biatka 4,1 kal., tylez dla weglowodanéw. Dla
ttuszczu o wiele wiecej, gdyz 9,3 kal. Dopro-
wadza¢ wiec trzeba o wiele mniegj thuszczu niz
innego pozywienia, aby pokry¢ dzienne zapo-
trzebowanie.

Objasnienia do naszego kolorowego dodatku:

50-swiecowa zar6wka potrzebuje w 24 go-
dzinach 600 kaloryj. Uwidocznione przy kaz-
dym pokarmie na naszej barwnej tablicy
(sktad, kalorje i zawarto$¢ witamm niektérych
wazniejszych pokarméw) zarowki wskazujg
ilos¢ kaloryj, odpowiadajacych 1 kilogramowi
odnosnego pokarmu (1 kalorja jest ta ilos¢
ciepta, ktéra ogrzeje 1 litr wody o jeden sto-
pien Celzjusza, albo ta ilos¢ energji, ktora
327 kg podniesie 0 1 metr). Najwazniejsze wi-
taminy sg przeciw Xerophtalmji (A), przeciw
Neuritis (B), przeciw Skorbutowi (C) i przeciw
Rachitis (D). lo$¢ punktéw w danym pasku
barwnym naszej tablicy odpowiada wiekszej
lub mniejszej zawartosci witamin w pokar-
mach.

Uczcie sie nalezytego jedzenia!

Mleko zawiera wszystkie najwazniejsze sub-
stancje odzywcze w odpowiednim stosunku;
ma roéwniez potrzebne witaminy. Teoretycznie
mogtby cztowiek 4,5 litrami mleka dziennie
odzywia¢ sie wystarczajgco. Natrafitoby sie
jednak na nieprzezwyciezony op6r: nikt bo-
wiem nie potrafi przez diuzszy okres czasu
takiej ilosci jednakowego pokarmu przyjmo-

Ksiega XI

Dla wykonywania pracy i ogrzewania

krochmal albo cukier thuszcz

dla budo dla utrzymania
w zdrowia:
biatko
substancje
mineralrie
witaminy _
substancje
wodg. mineralne

Zadanie réznych substancyj odzywczych
w gospodarce organizmu.

Muzeum Higjeny w Dreznie.

waé. Zaobserwowano w szpitalach i wiezie-
niach, ze przy podawaniu jednego i tego sa-
mego pokarmu przez diuzszy czas ludzie,
chociaz byli gtcdni, nie mogli go jes¢. Zdanie
wiec, ze glodnemu rodzaj pokarmu jest obo-
jetny, nie zawsze jest. prawdziwe. Nieliczne
tylkc pokarmy, jak chleb, kartofle, gotowane
mieso mimo codziennego spozywania nie wy-
wotujg wstretu; dazenie do urozmaicenia ma
swoje usprawiedliwienie.

Czy jest obojetne,
pewne potrawy?

czy mamy ,,apetyt“ na

Nie jest to obojeme. Dla trawienia potrze-
bujemy réznych sokéw trawiennych, wydzie-
lanych przez gruczoty przewodu pokarmo-
wego. Woytwarzanie $liny i soku zolgdkowego
moze by¢ wywolane w rézny sposob; przede-
wszystkiem wprost przez draznienie btony $lu-
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Wptyw zucia na zdrowotnoSC zebow.

Zeby sa organem jyjqczm i, jak kazdy organ, wtedy bedg zdrowe, gdy dosta-

tecznie s w_uzyciu. Ludzie, jedzacy twardy chleb’i wogole twarde pokarmy,

a przezto dajacy prace swoim zebom, zwykle maja zeby zdrowsze niz ci, ktérzy

jedza pokarmy miekkie. | tak u dzieci pewnego miasteczka przecigtna liczba
zebdéw chorych byta u:

jedzacych chleb twardy

edzacycii chieb miesi, FMmwvMiiviwyisirvivviiiil

fedzaych ey migii < SW»» XV inni fjjjij J Ui |
Ciekawa jest przypadkowa obserwacja® w innym miescie, ze z wypieraniem do-

mowego cbleba razowego przez miekki kupowany, ilo$¢ chorych zebéw u dzieci
szko nych wziosta. Przecigtnie chorych zebéw byto:

O przdinem  hichem
1
1897 | ‘odzywianiu o™

1901 sie chlgbem migk

Nie unikac¢ wiec zucia!

Dobrze pozuty — nap6t strawiony!

Niema nic niezdrowszego nad gwattowne i nieostrozne potykanie pokarmu — zeby i Zzotadek nie sg do tego przysposobione.

Nie jes¢ stojagco — nie czyta¢ przy obiedzie.

Zapominamy wtedy 0 najwazniejszem, o zuciu. W rodzinie przedewszystkiem

zwazajcie na ten peten nastepstw punkt.

Muzeum Higjeny w Dreznie.



Poszczegblne pokarmy.

zowej. ROzne substancje odzywcze dziatajg tu
roznie: gdy jemy suchy chlefc, btona Sluzowa
zoladtfa bardzo mato wydziela sokéw; o wiele
silniej dziata rosét, zawierajagcy tak zwane
»Substancje wyciggowe* z migsa. Zwyczaj
wiec zaczynania jedzenia zupag ma swoje
glebsze znaczenie.

,Slinka ciekrie z ust®,

gdy sie widzi cc$ dobrego do jedzenia. Nie
jest to tylko przystowie, ale fakt. Gruczoly
bowiem S$linowe mozna pobudzi¢ nie tylko
bezposrednio, ale przez mézg i nerwy; na
widok apetycznych wzglednie silnie pachng-
cych pokarméw, gruczoty otrzymujg rodzaj po-
lecenia do wydzielania sokéw. To samo do-
tyczy gruczotow zotlgdkowych.

Do jedzenia trzeba spokoju.

Tu nalezy jeszcze: spokéj podczas jedzenia.
Gdy sie pokarm potyka, by jak najszybciej
znow pracowac, wzglednie roztrzasa sie pod-
czas jedzenia zawodowe lub domowe nieprzy-
jemnosci, wtedy jedzenie nie smakuje, a nawet
zotadek wydziela mniej sokéw; trawi sie wiec
gorzej. Dobry jest tez spokdj podczas tra-
wienia; u kota mozemy za pomocg promieni
Rontgena $ledzi¢ trawienie. Gdy kota po-
diaznimy, ruchy jelit ustajg. Lepszy wiec jest
zwyczaj, gtéwny positek jes¢ wieczorem,
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po pracy, a w ciggu dnia mate ilosci spozywac,
niz potyka¢ obfity obiad, spieszac sie z pracy,
bez nalezytego spoKoju. ldealnym jest angielski
system spozywania gtownego positku wieczo-
rem w od$wietnym stroju. Gdy chcemy racjo-
nalnie sie odzywia¢, musimy wzig¢ pod uwage
te wszystkie momenty.

Nie wolno je$¢ ani za gorgce ani za zimne.

Pokarm nasz nie powinien by¢ zimniejszy od
7 stopni i goretszy nad 50 stopni. Gdy jemy
zimniejsze, tatwo moga wystgpi¢ katary zo-
tadka i jelit. W Ameryce sg rozpowszechnione
napoje z lodu; jest to w tgcznosci z tamtejszym
klimatem, oby jednak u nas nie byio nasla-
dowane.

Mamy jeszcze okoto 1800 do 2500 cm’ szescien-
nych dziennie.

A mianowicie 1800 cm3 pokarméw miesza-
nych (miesne i roslinne) albo 2500 cm3 mnie;
skoncentrowanych  pokarmow roslinnych.
Wigksza ilos¢ pokarméw nieprzyjemnie ob-
cigza jelita. Jest to jeden z zarzutéw przeciw
diecie surowej (inne zarzuty omowilismy), ze
musi sie spozywaé bardzo duze ilosci pokar-
moéw. To daje sie odczu¢ u ludzi prowadza-
cych siedzacy tryb zycia i doprowadza u nich
do tego, ze nie spozywajg dostatecznej ilosci
pokarmu.

Poszczegblne pokarmy.

Migso.

Zapomocg niezdrowego miesa moga byc¢
przeniesione nieprzyjemne i niebezpieczne
choroby na czlowieka: najczestszemu zanie-
czyszczeniami miesa sg trychma i tasiemiec.
Niekiedy spotyka sie waglik, nosacizne, gru-
Zlice, a przez bakterje ropne inne choroby. Za-
raza Swinska i krowia, ré6za Swinska, i zaraza
ptucna nie przenosza sie na cztowieka; migso
jednak takich zwierzgt nie nadaje sie do
uzytku. Zaraza pyskowa i racicowa rzadko
przenosi sie przez mieso. Gdy mieso gotujemy,
to zachorowanie na te choroby jest wyklu-
czone.

Trychiny, tasiemce i inne przyjemnosci,

Trychiny sg to mate robaczki zyjace czesto
w jelitach szczura. Gdy szczury przychodzg

do stajni, $winie zjadajg je. Trychiny wchodzg
do miesni Swin i tam otaczaja sie ostonka.
Gdy takie mieso z zywemu trychinami zje
cztowiek, trychiny dostajg sie do jego jelit.
Otoczka rozpuszcza sie w sokach trawiennych,
a robaczki oswobadzajg sie. Samiczki wgry-
zajg sie w S$ciane jelita i tam kazda z nich
przynosi na $wiat okoto 1500 miodych. Stare
ging wprawdzie, mtode jednak dostajg sie do
krwi, a z nig do miesni. Wgryzajg sie do
miesni i wywotujg bardzo bolesne zapalenia, a
w ciezkich wypadkach $mieré. Takag wiec
tylko wieprzowine nalezy je$¢, ktéra byla
badana na trychine. Przez gotowanie trychiny
ging napewne, mniej pewnie przy pieczemu,
przy ktérem wnetrze miesa nie ogrzewa sie
tak silnie. Roéwniez nie pewne jest maryno-
wanie i wedzenie. Najlepiej zabezpieczymy
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sie, gdy kupujemy w pewnych rzezniach, w
ktérych cale mieso jest weterynaryjnie badane.

Tasiemce znajdujg sie w miesie wolowem i
wieprzowem pod postacig wagrow. W wagrze
znajduje sie juz glowa tasiemca, ktéra w je-
litach czlowieka zaczyna sie rozwijaé. Wagry
jednak przez gotowanie ‘fatwiej mozna
zniszczy¢, niz trychine. Miesa surowego nie
powinno sie nigdy jesc.

Najciezsze formy zatrucia miesem wywotuje
zarazek ,,Bacillus botulinus®., Wiasciwoscig jego
jest, ze swe trucizny wytwarza w niskiej tem-
peraturze; temperatura naszego ciata jest dlan
za wysoka. Zarazek ten mozemy bez szkody
dla siebie spokojnie potyka¢. Gdy jednak
zjemy trucizny jego, zachorowujemy na rodzaj
paralizu. Jest to schorzenie bardzo niebez-
pieczne, konhczace sie czesto S$miercig. Gdy
Bacillus botulinus zagniezdzi sie w miesie lub
kietbasie, wytwarza w niskiej pokojowej tem-
peraturze trucizny pozostajace w tym miesie.
Spotykamy go w kietbasie, rzadziej w konser-
wach jarzynowych.

.Mieso zepsuto sie”.

Co to znaczy? To co nazywamy zwyczajnie
zepsutem miesem, jest to mieso, na ktérem
osiadly zarazki gnilne. One wytwarzajg naj-
pierw mazisty osad, nastepnie mieso psuje sie
w glebi i powstaje wstretny zapach. Usunaé
tegc przez gotowanie nie mozna, gdyz trucizny
sg czesciowo odporne na gorgco. Spozycie ta-
kiego miesa wywotuje silne wymioty i biegunke.
Wypadki $miertelne sa rzadkie.

Przy kupowaniu miesa nalezy wiec byc¢
bardzo ostroznym. Najbardziej pewne sg duze
centralne rzeznie, majace weterynaryjng kontro-
le i suche, chtodne skiady dla przechowywania

miesa. Zresztag powinno sie je$¢ mieso goto-
wane lub doktadnie pieczone, by unikngé
wszelkich wyzej wymienionych niebezpie-

czenstw ze strony trychin i t. p.

Jak konserwowac migso?

W zimnie zmienia migso si¢ najmniej. Zimno
przeszkadza w rozwoju bakterjom, nie za-
bija ich jednak, tak ze one po ustgpieniu
dziatania zimna swobodnie moga sie rozwijac.
W suchem réwniez bakterje rosna gorzej, dla-
tego tez probowano miegso suszy€. Jest jednak
ono tak niesmaczne, ze ten sposob nie mogt
sie u nas przyjac.
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Co to znaczy marynowac¢ migso?

Do miesa dodaje sie soli i saletry. Solg
odciggamy z miesa wode, przez co bakterie
moga trudniej na niem rosng¢, saletra zacho-
wuje czerwong barwe miesa. Gdy zupa ma
piane, mieso jest zepsute.

Wedzenie,

Przez wedzenie odciggamy roéwniez z migsa
wode; jest io szybkie suszenie. Marynowaniem
i wedzeniem napewne zabijamy wegry, try-
chiny prawdopodobnie; nie niszcza sie jednak
trucizny Bacillus botulinus.

Dodawanie chemikalij db migsa jest wzbro-
nione.

Dodajg niekiedy pewne chemikalja do miesa,
ktore jednak nie wstrzymujg jego psucia sie,
tylko wracajg zepsutemu miesu jego uprzednig
barwe, oszukujg wiec kupujacego, co do ja-
kosci towaru. Wskutek tego dodawanie che-
mikalij jest ustawg wzbronione.

Silne ogrzewanie jako najlepszy sposob kon-
serwacji.

By mieso utrzymac¢ w stanie jadalnym, na-
lezy je w szczelnie zamknietych naczyniach
blaszanych lub szklanych silnie ogrzewaé. W
ten sposob zostajg zniszczone bakterje, a nowe
do szczelnych naczyn nie wejda.

Gdy jednak taka puszka jest rozdeta, za-
warto$¢ staje sie nie do uzytku; wskazuje to
bowiem, ze we wnetrzu wytworzyty sie gazy.
Gazy te za$ zostaly wytworzone przez bak-
terje, ktore zyja.

Mileko,

Jak juz raz nadmieniliSmy, mleko zawiera
wszystkie substancje potrzebne wam do zycia.
Mleko kozie i owcze jest tlusciejsze od kro-
wiego. Mleko kobiece zawiera mniej biatka
niz krowie, ma natomiast wiecej cukru. Naj-
bardziej podobne do mleka kobiecego jest
mleko kobyle i osle. Dla niemowlat kobiece
mleko ;est lepsze anizeli krowie, Scina sie bo-
wiem w delikatne ptatki, a wskutek tego jest
tatwiej strawne niz mleko krowie, ktére $cina
sie w grube grudy.

Rodzaje mleka.

Niezbierane mleko nazywamy pelnem, zbie-
rane jalowem. Maslanka ;est to mleko pozo-
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stale po odciagnieciu ze $mietany masta.
Mleko jatowe i maslanka ma;g o wiele mnigj
thuszczu, niz mleko petne. Zawierajg natomiast
duzo taniego i fatwo przyswajalnego biatka,
wskutek czego moga by¢ z korzyscia uzyte.

Zanieczyszczenia mleka.

W samej krowie oczywiscie mleko jest zu-
petnie czyste; gdy juz jednak przeptywa przez
kanaliki wymienia, moze by¢ zanieczyszczone.
Dalej moga je zanieczysci¢ rece dojacego i na-
czynie. do ktérego doimy. Mleko wiec nalezy
biac z nieskazitelnych stajen i mleczarn.

Dlaczego mleko kisnie?

Bardzo drobne istoty kiszg mleko; one roz-
kladaja sie i wytwarzajg kwas mleczny. Te
drobne istoty, bakterje kwasumlecznego
sg najczestszem zanieczyszczeniem mleka. Gdy
w mleku mamy 0,2% kwasu mlecznego, mleko
zsiada sie.

Dodawanie sody jest niedozwolone.

W handlu mlecznym jest czesto w zwyczaju
dodawanie sody do mleka, aby sie nie zsiadto.
Dodatek ten faktycznie =zabezpiecza przed
zsiednieciem sie mleka, soda bowiem unie-
szkodliwia kwas mleczny, bakterje jednak
kwasu mlecznego nie zostajg zniszczone i
rosng dalej. W takiem wiec mleku bedzie o
wiele wiecej bakteryj kwasu mlecznego, niz
w zsiadlem mleku. Tego jednak nie mozemy
zauwazy¢. Dzieciom moze takie mleko za-
szkodzi¢. Mleko kiszone, ktére pijemy,, zostato
kiszone przez bakterje kwasu mlecznego; to
tez dla dzieci nie nadaje sie.

Inni niepotrzebni mieszkaricy mleka.

Précz tego i inne bakterje moga zjawi¢ sie
w mleku: bakterje kwasu mastowegD, bakterje
ze siana i rozne inne istoty, ktére barwig
mleko na zielono, czerwono i niebiesko. Naj-
czestsze sg bakterje siana, wywotujgce u dzieci
niebezpieczng letnig biegunke. Maja one nie-
przyjemng wiasciwosé, ze sg bardzc wytrzy-
mate i znoszg gotowanie przez szereg godzin.

Mleko jest dobrg pozywkag dla bakteryj;
bakterje tyfusowe za pomocg mleka mogg by¢
roznoszone. Moze to sie sta¢ dzieki brudnym
rekom dojacego, ktory miat do czynienia z za-
razkami tyfusu albo jest sam roznosicielem za-
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razkéw, t. j. nosi w swoim ciele zywe zarazki
i wydziela je, chociaz sam nie choruje. Gdy
mleko jest rozwadniane, ,ak to chetnie robig,
zarazki moga by¢ przenoszone przez nieczysta
wode. Nawet gruzlica, zaraza pyskowa i raci-
cowa, jak tez i cholera byty przenoszone drogg
zanieczyszczonego mleka. To wszystko wska-
zuje na waznos$¢ wyboru Zrédta zakupu mleka.

Mleko niepasteryzowane nalezy koniecznie
gotowac.

Woprawdzie przez gotowanie cze$¢ witamin,
zawartych w mleku ginie, ale strata nie da sie
porownac¢ z niebezpieczenstwem, ktére ma w
sobie mleko niepasteryzowane. Gdy jednak
mamy mozno$¢ dostawa¢ mleko z catkiem
pewnego Zzrdodia, wéwczas spozywanie mleka
surowego, zawierajgcego duzo witamin, jest
wskazane. Nalezy pamieta¢ o tern, ze 1 cml
czysto wydojonego mleka zawiera 5000 zaraz-
kéw, 1 cm3 nieczysto wydojonego mleka 100 000
zarazkow.

Jak konserwowaé¢ mleko?

Czysto wydojone mleko mozna w prosty
spos6b przez diuzszy czas zachowac¢ w stanie
uzytecznym, przechowujac je w zimnie. Bak-
terje jednak chorobotworcze nie ging przez to;
przeszkadzamy im tylko w rozwoju. Najlepiej
przechowuje sie w zimnie mleko takie, ktore
uprzednio silnie ogrzaliSmy (celem zabicia za-
razkow).

Przez zagotowanie traci mleko swoj surowy
smak. By temu zapobiec zachowaé¢ w niem
wiecej witamin, ogrzewamy je tylko do 63
stopni i utrzymujemy w tej temperaturze przez
30 minut. To nazywamy pasteryzowaniem. W
ten spos6b wiekszo$¢ zarazkow ginie.

Mleko kondensowane.

Jest to mleko pelne zgeszczone do jednej
trzeciej swej objetosci, do ktérego dla lepszej
konserwacji dodano cukru. Dla odzywiania
niemowlat nie nadaje sie ono, wskutek braku
zniszczonych przez gotowanie witamin. Mleko
sproszkowane to jest proszek z suszonego i
mielonego mleka jatowego, zawiera ttuszcz i
wskutek tego tatwo jatczeje.

Jaja.

Jedno jajko wartoscig odzywczg odpowiada
mniej wiecej potowie chlebika, 100 gr mleka
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albo 40 g miesa. Zo6Hko jest pozywniejsze, po-
niewaz oprocz biatka zawiera tluszcz.

tupka jajka przepuszcza powietrze, gdyz
natura niestety troszczyta sie wiecej o kurcze,
ktore potrzebuje dla swego rozwoju tlenu, niz
0 potrzeby cztowieka. Woda wiec z jajka wy-
parowuje i zawarto$¢ zmniejsza sie. WSstrzasa-
jac jajkiem, mozemy to zauwazy¢. Celem kon-
serwacji robi sie tupke jajka nieprzepuszczalna.
Najlepiej dokona¢ tego wodnem szkiem, ktore
z wapnem #tupki tworzy nierozpuszczalne che-
miczne potaczenie.

Chleb.

Chleb piecze sie ze 100 czesci maki, 70 do
80 czesci letniej wody i 1 czesci soli. Dla roz-
pulchnienia ciasta dodaje sie do tego drozdzy
wzglednie proszku do pieczenia, albo zakwaski.
Calg mase piecze sie w piecu piekarskim przy
temperaturze 137—230 stopni. Dzieki wytwa-
rzaniu sie dwutlenka wegla, chleb staje sie
lekkim, a przez ogrzanie caly dwutlenek ucho-
dzi. Ze 100 czesci maki bedzie 120—135 czesci
chleba. W czasie pieczenia wewnatrz chleba
jest temperatura conajmmcj 100 stopni; chleb
wiec jest sterylizowany i dopiero nastepnie
moze by¢ zanieczyszczony.

W zbozu wystepujg grzybki sporyszu, ktory
jest trujacy, i gdy go razem mielemy, wywotuje
ciezkie schorzenia.

Przyjmowanie i trawienie pokarmow.

Poniewaz jednak dzisiaj uzywa sie go do
réznych lekarstw i drogo ptaci, rzadko sie
zdarza, by byt razem mielony.

Maka starsza niz dwa lata, nie nadaje sie
wiecej do pieczenia. Mozna jg jednak zmieszac
zupetnie dobrze z maka Swiezg. Dodawanie
soli miedzi, by w ten spos6b starg make zrobié
znow zdatng do uzytku, jest wzbronione.

Kartofle.

Dlatego sg one ulubionym pokarmem, po-
niewaz przez dluzszy czas moga byc¢ bez
wstretu spozvwane. 1 kg kartofli zawiera
900 kaloryj

Inne jarzyny Kkorzeniowe zawierajg mniej
biatka niz kartofle, réwniez zawierajg one o
wiele mniej weglowodanéw, a wiecej wody.
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Zielone jarzyny.

Jarzyny zielone z punktu widzenia ich war-
tosci odzywczej nie majg duzego znaczenia;
zawierajg one tylko $lady wazniejszych sub-
stancyj odzywczych; jednak majg wazne sole
wapna i zelaza i witaminy. Précz tego majag
wartos¢ te, ze wprowadzajg zmiane w naszym
jadtospisie; a poniewaz przy przyrzadzaniu ich
wciggajg duzo thuszczu — nazwano je ttustemi.
Nie mozna o tem zapominaé¢ przy obliczaniu
kalorycznem ich pozywnosci; moze sie bowiem
zdarzy¢, ze kto$ zacznie ty¢ z pokarmu o po-
zornie matej zawartosci kaloryj.

Jarzyny przewaznie podlewa sie gnojowka,

dlatego surowe jarzyny moga przenosi¢ zarazki
czerwonki, tyfusu, cholery i jajka robakow.
Octem nie mozna zdezynfekowacd, satata wiec
przedstawia to samo niebezpieczenstwo co
surowe jarzyny.

Ttuszcze roslinne,

Z réznych nasion mozna wyciska¢ oleje; olej
mozemy mie¢ z maku, nasion dyni, baweklny i
wielu innych. Oleje te jednak rie sg w smaku
dobre i gtéwnie uzywa sie ich do zafatszowac.
Dobry olej stotowy wyciska sie na zimno z
oliwek, zwyczajny olej kuchenny uzyskuje sie
z mielonych i ogrzanych oliwek.

Przyjmowanie i trawienie pokarmoéw.
(Objasnienia do naszej kolorowej tablicy).

1.

ANATOMICZNO-SCHEMATYCZNY PRZE-
KROJ PRZEZ PRZEWOD ODDECHOWY I
POKARMOWY.

A) Jama ustna — B) Przewdd pokarmowy
— C) Zotadek — D) Odzwiernik — E) Jelito
cienkie — F) Nerka — G) Woreczek zotciowy
— H) Trzustka — 1) Jelito grube — K) Wa-
troba — L) Serce — M) Pluco — N) Drogi
oddechowe — 0O) Jama nosowa — P) Odbyt
— Qj Pecherz moczcwy.

2.
TRAWIENIE POKARMU W JAMIE USTNEJ,
ZOLADKU | JELICIE.
A) Praca Siekaczy: oddzielenie pokarmu

(przedstawione pod postacia maszyny do ra-
bania). Doprowadzenie $liny i zmiazdzenie po-



Przyjmowanie i przerabianie pokarmoéw.

1. Anatomicznej-schematyczny przekroj przewodu oddechowego i pokarmowego. 2. Przerabianie po-
karmu w iamie ustnej, w zotgdku i jelicie



Przyjmowanie i przerabianie pokarmoéw.

3. Wsysanie i doprowadzanie pokarmu do obiegu krwi oraz przez watrobe do wrotnicy. 4. Od-
dychanie i wydalanie substancyj odzywczych. A jama ustna; K watroba; C zotgdek; E jelito.

Szczegbtowe objasnienie patrz ksiegg 11: Higjena odzywiania.



Higjena mieszkania.

karméw przez zeby trzonowe (przedstawione
pod postacia miyna).

B) Posuwanie sie pokarmu przez przetyk i
zamkniecie krtani.

C) Zotadek: doprowadzenie pepsyny, pod-
puszczki, kwasu solnego i zmieszanie papid
pokarmowej z nim; dalsze przesuwanie sie
przez odzwiernik (przedstawione jako cztowiek
przy Sluzie).

G) W jelicie cienkiem do papki pokarmowej
zostaje domieszana z64¢, wskutek czego thuszcz
rozdziela sie na bardzo drobne kropelki (przed-
stawione w postaci drobnych kuleczek).

H) Trzustka doprowadza znéw soki, oddzie-
lajace z papki pokarmowej cukier i biatko
(przedstawiony jako mate biate prostokaty i
pomaranczowe krzyzyki).

I) W jelicie cienkiem i grubem zostaja do-
mieszane do papki pokarmowej soki jelitowe
(przedstawione przez cziowieka otwierajagcego
wentyl). Tutaj biatko zostaje wessane do nie-
bieskich drég krwiono$nych zapomocg tysigca
kanalikow ssacych (przedstawione przez czio-
wieka przy pierwszej pompie), dalej zostaja
wessane cukier i biatko (przedstawione przez
cztowieka przy drugiej pompie).

3.

WESSANIEI DOPROWADZENIE POKARMU:
Z JEDNEJ STRONY DO DROG KRWIONO-
SNYCH, Z DRUGIEJ STRONY — PRZEZ
WATROBE — DO ZYLY WROTNEJ.

Tluszcz dostaje sie (przedstawione niebie-
skim kolorem) do drég krwiono$nych (pompa
prawa), biatko i cukier (pompa lewa) zdaza
do watroby.

K) Woatroba oddziela cukier od biatka
(przedstawiony przez aparat filtracyjny). Biatko
zdaza stad do niebieskiej drogi krwionosnej., a
cukier zostaje zamieniony w krochmal (przed-
stawiony jako miyn).

Krochmal zostaje sktadany jako zapas (przed-
stawiony jako robotnicy, ktorzy uktadajg biate
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kostki). Ze skladu tego zaleznie od potrzeby
zabiera sie krochmal, zamienia w cukier i do-
staje sie znéw do obiegu krwi (przedstawiony
jako robotnicy, ktorzy zabierajg ze skiladu
kostki krochmalu i wkitadaja do miyna).

L = serce, | = przewdd pokarmowy.
4.

ODDYCHANIE | WYDZIELANIE ZUZYTYCH
SUBSTANCYJ ODZYWCZYCH.

L) Substancje odzywcze, ktére z zoladka i
jelit dostaty sie do naczyn krwionosnych, sg
doprowadzane do calego ciata dzieki apara-
towi pompujacemu, ktéorym jest serce. W ten
sposob buduje sie i utrzymuje cate ciato.

O) Przez jame nosowg zostaje wciggniete
powietrze zawierajgce tlen (przedstawione
czerwonemi punktami), ono zdaza przez drogi
oddechowe do ptuc, przedstawionych tutaj jako
system fjoletowych rur. Serce ttoczy krew
(przedstawione niebiesko) obtadowang odpad-
kami i truciznami, powstalemi z przemiany
materji do ptuc. Tam dwutlenek wegla zostaje
z krwi usuniety, a tlen doprowadzony (przed-
stawione przez dwuch ludzi u podwaojnej
pompy).

A = jama ustna, K = watroba, C = zoladek,
E = jelito.

F) Krew (czerwone punkty) obtadowana od-
padkami (biate punkty) dostaje sie do nerki
(przedstawione jako dwa cylindryczne naczy-
nia, z ktérych jedno przeciete uwidacznia we-
wnatrz rowniez przeciety aparat filtracyjny).
Stad oczyszczona krew zndw dostaje sie do
drog krwionosnych, a wydzielone substancje
jako mocz do pecherza moczowego.

Q) Pecherz moczowy. Stamtad zostaje wy-
puszczany mocz (przedstawiony przez czio-
wieka koto hydrantu). Nieuzyteczne czesci
sktadowe przyjetego pokarmu zbierajg sie w
najnizszej czesci jelita i od czasu do czasu zo-
staja wydzielone przez

P) Odbyt (przedstawiony przez cztowieka
u Sluzy).

Higiena mieszkania.

Jak ma by¢ roztozone mieszkanie?

Na sypialnie nadajg sie pokoje potozone od
wschodu; dobrze jest bowiem, gdy ranne stonce
Swieci do t6zek. Izby mieszkalne powinny by¢

od potudnia; strona ta bowiem jest stoneczna,
a w lecie nie jest tak dlugo ogrzewana, jak
strona zachodnia. Ta strona jest w naszych
okolicach najniekorzystniejsza. Jest to strona
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wiatréow, a w lecie dlugo ma bezposrednie
stonce; wskutek tego izoy do pdznego wie-
czora sg bardzo c:epte.

Higjena mieszkan.

Bardzo dobre sg mieszkania, ktére nie sg
zwrdcone wprost w kierunku gtéwnych stron
Swiata, tylko n, p. na potudniowy-wschod
Cieptota naszych pokojow zalezy od cieploty
$cian. Dla ogrzania 1 kg cegly potrzeba 340
kaloryj, dla ogrzania 1 kg powietrza natomiast
tylko 0,3. Sciany wiec ciepte dadzag szybko
ciepte powietrze.

Czego wymagamy od dobrego ogrzewania?

Bardzo wiele: przedewszystkiem materjat
palny musi by¢ dobrze wykorzystany. W jakim
to stopniu, zalezy od rodzaju paleniska, stad
jest widoczne, ze przy kominkach tylko 10%
ciepta wytworzonego zostaje wykorzystane,
przy piecach 30%, przy centralnem ogrzewaniu
50—80%.

Obchodzenie sie musi by¢ proste, bezpieczne
i niehatasliwe.

Cieptota musi by¢ tatwa do regulowania.

Powietrze nie $mie by¢ zanieczyszczane.

Przy piecach i innych zZrédtach ogrzewania,
ktére ogrzewaja sie ponad 70 stopni, lezacy
na nich kurz prazy sie; ten prazony Kkurz
drazni btone $luzowa drég oddechowych.

Réwniez wilgotno$¢ powietrza nie $mie byé
za wysoka.

O wietrzeniu.
»Zte" powietrze.

Na czem polegajg ,dobre" lub ,,zte" wiasci-
wosci powietrza? Przypuszczanoby, ze po-
wietrze dlatego ,,psuje sie", ze istoty w niem
oddychajace odciagaja zen tlen, a wydzielajg
dwutlenek wegla. My jednak odczuwamy po-
wietrze ,,zte", gdy w niem jest tylke 1% "dwu-
tlenka wegla, a wiec bardzo mala ilosc.
Réwnoczesnie bowiem z dwutlenkiem wegla
wydziela sie para wodna i produkuje sie ciepto.
Gdy zawarto$¢ dwutlenka wegla dojdzie do
1%, to wytworzy sie tymczasem tyle ciepta i
pary wodnej, ze powietrze staje sie hieprzy-
jemne, Cialo nasze reguluje swojg cieptote:
gdy jest przegrzane, wydziela wiecej ciepta na
swej powierzchni i wytwarza pot, ktéry, pa-
rujgc, odbiera ciatu ciepto. Gdy otaczajace
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powietrze staje sie wilgotnem, pot paruje sta-
biej: wskutek tego powstaje nieprzyjemne
uczucie ;przy wilgotnem cieple.

Procz tego powietrze zie zawiera réznego
rodzaju zapachy, ktére wskutek zycia i pracy
cztowieka w zamknietej przestrzeni sg przezen
wydzielane. Zapachy te powodujg bardziej po-
wierzchowne oddychanie. Ludzie wiec, ktorzy
przebywajg dlugo w Zle wietrzonych pomie-
szczeniach, sg bladzi.

Kurz.

Dalszg czescia sktadowa powietrza ztego jest
kurz. Wprawdzie nieco kurzu znajduje sie w
kazdem powietrzu; w duzych miastach natu-
ralnie wiecej, niz na wsi. Kurz uliczny jest o
wiele mniej niebezpieczny, niz kurz w mie-
szkaniach. Wieksza cze$¢ zarazkéw chorobo-
wych nie znosi silnego wysuszenia, te zas$,
ktoére, jak bakterje gruzlicze, nie sg otoczone
ostonka, zabezpieczajaca je od wyscnmecia,
zabija stonce. Kurz uliczny skiada sie prze-
dewszystkiem z czesci nieorganicznych, drob-
niutkich kamyczkéw, pytu z réznych warszta-
tow i t. p.; drazni on blony S$luzowe i spo-
jowke oka, o wiele mniej jednak jest niebez-
pieczny. niz kurz mieszkaniowy, w ktérym za-
razki chorobotwdrcze, chronione lepiej przed
wyschnieciem i storicem, o wiele dtuzej zyja.
Zarazki chorobotwoércze wystepujg zawsze na
kurzu lub delikatnych kropelkach. Tylko
grzybki plesni, zdaje sie, unoszg sie swobodnie
w powietrzu. W suchym kurzu znajdujg sie

jeszcze: zarazki ropne, gruzlicy, waglika i
tezca.
Wietrzenie.

Aby izba byta dostatecznie wietrzona, musi
przeptawac na osobe i godzing 32 m3 powietrza
Swiezego. Matg wiec izbe trzeba czesciej
wietrzy¢. W sypialniach objetos¢ powietrza
musi wynosi¢ 10 m3 na osobe; w izbach cho-
rych, w ktérych chorzy przebywaja w dzien i
W nocy, jeszcze wiecej (w szpitalach 38 m3 na
cztowieka).

Musimy jednak pamieta¢, ze przez nasze po-
rowate $ciany bez przerwy ma migjsce wy-
miana powietrza.

Przy otwieraniu okien tylko wéwczas bedzie
doktadna wymiana powietrza, gdy jest duza
réznica temperatury pokoju i ulicy. Otwierajac
dwa przeciwlegte okna (przeciag,l, mozna w
kréotkim czasie zupetnie odswiezy¢ powietrze.
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Pnaca, odpoczynek i sen.
Higjeniczny tryb zycia powinien doprowadzi¢
organizm do najwyzszej osiagalnej sity, przez
doprowadzenie wszystkich potrzebnych sub-

Spadek napiecia umystowego odczuwa
sie jako

ZMECZENIE

Uwaga stabnie, przeszkadzajace uczucie
zmeczenia musi by¢ przezwyciezane.

Meczy nie to, co sie robi, lecz to, czego
zrobi¢ nie mozemy.

stancyj, zahartowa¢ go przeciw uszkodzeniom
i zabezpieczy¢ przez zbednemi szkodami.

Jak do tego dochodzimy, o tern pouczag na-
stepne rozdziaty.

Trucizny zmeczenia i napoje orzezwiajace.

Przy fizycznej i umystowej pracy powstaja
w organizmie produkty rozkiadu, tak zvyane
trucizny zmeczenia, z ktérych naj-
wazniejsza jest kwas mleczny. Powstajg one
z cukru, ktory jest gtdwnem zrodiem orga-
nizmu. Przez rozkiad cukru gronowego, na-
zwany przez nas spalaniem, muskulatura otrzy-
muje potrzebng do pracy energje. Podczas wy-
poczynku cukier gronowy czesciowo odbudo-
wuje sie; waznag role odgrywajg w tern sole
kwasu fosforowego. Przez doprowadzenie tych
soli znacznie wzmaga sie wydajnos¢ pracy.
Oddziat, ktoremu dano napoj fosfatowy, majacy

21

kwaskowaty smak, wykonat wigekszy marsz niz
inny, ktory otrzymat lemoniade cytrynowa. U
gornikéw po podaniu fosfatu wzmogta sie wy-
d.ajno$¢ pracy w stosunku do innych o 140,

Po wyczerpaniu zapasowych sit orga-
nizmu, wystepuje

PRZEMECZENIE

Wskutek wytezajgcej pracy, zbyt Kkrot-
kich przerw i zbyt krétkiego snu.

Sen - zrédio wszelk'ej sity,
kto dobrze $pi — debrze pracuje.

U dzieci szkolnych uwaga wzrasta, gdy dostajg
fosfaiy. Rowniez wydajnos¢ umystowa wzmaga
sie, a Dotrzebny odpoczynek skraca sie.
Trucizny zmeczenia gromadzg sie w komor-
kach mozgu i rdzenia pacierzowego, wywotujac
tam dziatanie porazajgce, powodujace zmecze-
nie. Takze w miegéniach ciata znajdujg sie
trucizny zmeczenia. Gdy zmeczenie dochodzi
do naszej $wiadomosci mdéwimy o znuzeniu.
Zmeczenie i znuzenie sg to rézne pojecia;
zmeczenie wystepuje bowiem w pewnej mierze
po wykonanej pracy, nie musimy jednak znu-
zenia odczuwag, jak diugo czynnoscia nas inte-
resujaca, hiebezpieczenstwem, w ktérem sie
znajerjemy, celem, do ktérego dazymy, jestes-
my pochionieci. Gdy zabraknie odwrocenia
uwagi, wtedy naraz spostrzegamy, ,jak jestes-
my znuzeni“. Cialo wtedy zgda swych praw,
gdyz zmeczenie doprowadza do uczucia znu-
zenia. W okresie wypoczynku trucizny zme-
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czenia zostajg z komodrek usuwane, nastepuje
odbudowa oraz regeneracja. Zadanie odpo-
czynku jest podwojne: usuwanie dziatajgcych
szkodliwie produktow przemiany materji i do-
prowadzanie tlenu i innych substancyj odzyw-
czych. Obie czynnosci wykonywuje krew. Naj-
odpowiedniejsze warunki odpoczynku mamy
we $nie, sen bowiem jest zupelng formag spo-
czynku.

,»,Kto $pi — ten je“,

moéwi francuz, a Shakespeare nazywa sen
».Kapielg zranionego zmeczenia, balsamem cho-
rej duszy, powtdérnem odwiedzeniem gospody
natury, pozywnem daniem w $wiecie zywota“
(Macbeth, 11, 1). Kto narzeka, ze ludzkos¢
jedna trzecig cze$¢ swego zycia przesypia, temu
brakuje zrozumienia dla naturalnej istoty snu,
poniewaz podstawowg wiasciwoscia substancji
zyjacej jest zmiana ruchu i odpoczynku, perjo-
dycznos¢ objawéw podstawowych przyrody
zyjacej.

Ci, ktorzy dtugo i krotko sypiaja.

Zdrowy budzi sie odswiezony; lekki stopien
znuzenia, odczuwany podczas mycia i ubierania
sie, zostaie przezwyciezony, i cztowiek idzie z
nowemi sitami do pracy. Inaczej jest z neura-
stenikiem; on budzi sie p6zno, trudno i powoli
trzezwieje; gdy go sie gwattownie obudzi, przez
caty dzien jest nieuzyteczny. Po kilku dopiero
godzinach wydajnos¢ jego wzrasta a wieczorem
widzimy go $wiezym, dobrze nastrojonym i
chetnym do pracy. Pézno zasypia, diugo po
poinocy osigga najwiekszg glebokos¢ snu, $pi
przeto dtugo.

Potrzeba odpoczynku i snu jest r6zna u roz-
nych ludzi. W wieku dzieciecym potrzeba snu
najwieksza, w wieku starszym najmniejsza. Ko-
biety majg o wiele lzejszy i $nig wiecej, niz
mezczyzni. Sny majg zywsze, a potrzebe snu
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wieksza. Im Kkto jest bardziej flegmatyczny,
tem mniej ma marzen sennych. Z przyrostem
lat, marzenia senne stajg sie rzadsze.

Nie cate ciato $pi.

Niektorzy ludzie podczas bardzo krétkiego
snu, ktory nie przekracza stawnego ,tylko
kwadransik®, orzezwiajg sie¢ na reszte dnia.
Inni natomiast optacajg popotudniowy sen sit-
nemi zaburzeniami zotadkowemi, spowodowa-
nemi nadmiernym wydzielaniem kwasu. Pod-
czas snu bowiem nie spoczywa cata czynnos$é
organizmu. Mdézg wprawdzie i rdzen pacie-
rzowy mniej wiecej ulegajg odprezeniu, a
jeszcze bardziej miesnie ciata, gdy tymczasem
czynno$¢ serca i narzadow, oddechowych nie-
znacznie tylko stabnie, natomiast gruczoty

Potrzeba snu dla dorostego wynosi 8 godzin!

trawienne, nerki i gruczoly potowe pracuja
silnie. Ale i m6zg nie zupetnie przestaje pra-
cowaé. Poznajemy to po tem, ze u niektoérych
ludzi zdolno$¢ oceniania czasu, ,zegarek w
glowie*, pozostaje.
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Zycie ptciowe kobiety I.

Lata rozwojowe (Pubertas).

Kobieta nie moze sie obejs¢ bez mez-
czyzny, tak samo jak bez jedzenia, spania,
picia i innych potrzeb naturalnych, chyba
ze spadiaby na nig specjalna taska boza.
Tak samo i mezczyzna nie moze sie obejs¢
bez kobiety. Powodem jest, iz tkwi
to tak gteboko w naturze — rodzi¢ dzieci
jak jes¢ i pi¢. Z tego tez powodu Bog
dat ciatu czionki, zyty, ptyny, i wszystko,
co do tego potrzeba. Kto temu sie chce
oprze¢ i nie pofolguje naturze, c6z on
robi innego, jak upiera sie, aby natura
nie byla naturg, ogien nie palit, woda nie
zwiizata, a cztowiek nie jadt, nie pit i
nie spat? Luther.

Zycie piciowe kobiety zaczyna sie — w naj-
szerszem tego stowa znaczeniu — w tym okre-
sie zycia kobiecego, ktéry nazywamy latami
rozwoju (iPubertas), W latach tych budzi sie
poped piciowy, spowodowany zmianami ze-
wnetrznych i wewnetrznych organéw dziew-
czecia. Jednostka staje sie dojrzata, t. j. uzy-
skuje wskutek zmian, zusziych w niej, zdolnos$¢
do rozmnazania sie.

Najwazniejszemi zmianami ciata, ktére szyb-
ciej lub powoli wystepuja, sa charakterystyczne
dla pici kobiecej uksztattowania sie zrebu
kostnego, przedewszystkiem szerokiej miednicy,
rozwdj uwiosienia pachowego i fonowego, cha-
rakterystyczne rozmieszczenie sie ttluszczowej

tkanki podskoérnej, wskutek czego powstajg
typowe, kobiece, okragte, miekk-.e ksztatty
ciata. Rozrost piersi, dojrzewanie komorek

jajowych, i wystepujace z niemi miesieczne
krwawienia (menstruacja), jak réwniez wy-
raznie podkreslona pobudliwo$¢ piciowa sg
dalszemi cechami dojrzewania.

Z temi zmianami cielesnemi 1{aczg sie i
zmiany duchowe, poniewaz i rozwo6j moézgu w
tym okresie ulega znacznym wahaniom. W
okresie bowiem dojrzewania wystepuje wiasnie
rozwoj najwyzszych elementéw, a mianowicie
kory mozgowej, z ktorg taczy sie istotne
zycie duchowe. Ogdlne objawy na polu psy-
chicznem nie tak tatwo dadzg sie sprecyzowac,
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poniewaz wewnetrznie sg potgczone ze soba.
Najwyrazniej zaznacza sie strona uczuciowa,
w ktérej daje sie zauwazy¢ czesta zmiana na-
strojéw, wystepujaca pod wpltywem nieumoty-
wowanych, wzglednie bardzo btahych powo-
déw. Raz jest wszystko ubdstwiane, to znow
przeklinane. Te przeciwienstwa wystepuja w
catym sposobie wyrazania sige, a znane wypo-
wiedzenia jak ,stodki“, ,,ztoty”, ,.serdeczny” i
t. p. wskazujg na przesade lat ,cielecych”.

Wewnetrzne wydzielanie-
Z = szyszynka, H = kora moézgowa, S = tarczyca
wraz z cialami przytarczycznemi, B gruczot
piersiowy, N = nadnercza, E = jajnik i jego we-
wnetrzne wydzielanie.

Przy tern wystepuje z jednej strony ciagte
rumienienie sig, Smiech i chichotanie bez konca
z wszystkiego i przy kazdej sposobnosci, z
drugiej strony silnie zaznaczone dazenie, oka-
zac sie starszym i dojrzalszym, niz sie jest.
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Przyczyng tego chaosu uczué, mysli i dazen,
zrodtem calego niepokoju, jest budzacy sie
poped piciowy, skierowany do drugiej pici
objawiajacy sie tesknota, poczatkowo podswia-
domy, potem $wiadomy. To piciowe odczuwa-
nie i poped wystepujg wskutek rozwoju i wzro-
stu organow rozrodczych. One to drazniag bez-
posrednio system nerwowy, a przezen wply-
wajg na caly organizm i oddziatywuja roz-
maicie na kore moézgowa, Jest wiec tak, ze
poped piciowy z catym kompleksem objawéw
bardzo zrézniczkowanych tworzy punkt za-
czepny, ,dokota ktérego krazy ksztattowanie
sie catego cztowieka podczas lat dojrzewania"
(Kozie).

Specjalng role odgrywajg tutaj, wydzieliny t.
zw, gruczotdw o wewnetrznem wydzielaniu.
Sa to gruczoty, nie majgce kanatdéw odprowa-
dzajacych, produkty wiec pracy ich komérek
nie wydzielajg sie na zewnatrz, a dostaja sie
wprost dc ogolnego obiegu krwi i limfy.

Gruczoly te sg ze sobg w iacznosci, za-
stepujg sie wzajemnie, pomagajg sobie w dzia-
faniu, lub sg przeciwnikami.

Wyadzieline tych wszystkich organdéw, zwa-
nych tez gruczotami dokrewnemi, nazywamy
hormonami albo inkreta. Mimo swej znikomej
ilosci, nietylko sg wazne dla dojrzatego or-
ganizmu, ale stanowig o budowie ciala, jego
wzroscie a nawet na dusze maja ogromny
wpltyw. Tern wieksze znaczenie zyskuje ich
wpltyw na dojrzewanie piciowe, jakoZze w tym
czasie rozkwitu wiasciwe duchowe i cielesne
formy czlowieka zdazajg do koncowego petl-
nego rozwoju.

Pokwitanie wystepuje u kobiety wczesniej,
niz u mezczyzny, przebiega o wiele szybciej
i z wiekszemi zmianami organizmu, u kobiety
mozna je nazwa¢ rewolucjg, podczas gdy u
mezczyzny ewolucja.

Te wszystkie glebokie zmiany w ciele mio-
dej kobiety podczas pokwitania wymagajg spe-
cjalnych przepiséw zdrowotnych i higienicz-
nych. Okres ten peten wahan i niepokoju
pokona tatwo organizm przy pomocy pozywie-
nia bogatego w witaminy, dostatecznego ruchu
na Swiezem powietrzu, unikaniem cielesnych
i duchowych wysitkéw, dostatecznem odpo-
czynkiem i pokojem, jak tez i odpowiednim
snem. Cwiczenia gimnastyczne, wymagajace
$redniej sity i pewnej zrecznosci, sg bardzo
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korzystne, natomiast
sportu szkodliwe,
Przedewszystkiem nalezy baczy¢ na od-
cigzenie systemu nerwowego przez unikanie,
zapomocg odpowiednich wyjasnien, wyczerpu-
jacych nerwy wzruszen uczuciowych i ducho-
wych. Tu wystepuje bardzo wazne zadanie
matki. Zadanie, ktore nie tylko ze wzgledu
na przyszie zycie dziewczecia okaze sie bio-

nadmierne uprawianie

Kobieta ani Mezczyzna

u ZYCIE PLCIOWE o
Kobiet; . _ Mezczyzny
zacz?]/na sie w mtod- rozpoczyna si¢ pcztliej,
szych latach, uzyskuje dtuzej ‘pozostaje na
wnet petng wysokosc, EEWHEJ wysokosci,prze-
spada w 4-5 dziesigtku brzmiewa w5—6 dzie-

lat. sigtku lat.
Zycie plciowe i wiek.
Istotna roznica miedzy kobietg i mezczyzng bywa
czesto lekcewazona — a jest przeciez tak wazna.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

gostawionem, ale zdobedzie dla matki, gdy ta
w odpowiednim momencie wystgpi, na cate
zycie wdzieczno$¢ i zaufanie dziecka. Nie
tatwo poda¢ normy ogélne o rodzaju i czasie
ptciowego uswiadomienia. Musi sie uwzgledni¢
catkowity rozwdj dziewczecia, jej indywidual-
nos¢ i nastawienie duchowe. Ogoélnie mozna
doradzi¢, aby przedewszystkiem doktadnie
obserwowaé i odpowiedniem pytaniem miode
stworzenie skioni¢ do rozmowy. Nastepnie
szybko przechodzi sie z czlowieka na przy-
rode. Mozna wspomnie¢ na przyktad wypadki,
obserwowane na wsi: prowadzenie byka do
krowy. Mozna wskaza¢ na rodzaj meski i
zenski kwiatéw i t, p  Waznem jest doktadne
obserwowanie, kiedy ma wystapi¢ pierwsza
menstruacja. Znamiona zwyczajnie wystepujg
wpierw, jak uczucie og6lnego ucisku, ciggnie-
nie w nogach, nieokreslone bdle brzucha, bdle
w krzyzach, idace do nég, zmozone parcie na
mocz i stolec i t. d. Gdy te objawy zaobser-
wujemy, zaczynamy wyjasnia¢ to zjawisko, by
dziewczeta przy wystgpieniu pierwszej men-
struacji nie ulegly wstrgsowi, wskutek fat-
szywego wstydu nie zamilczatly, albo nie szu-
katy wyjasnien u kolezanek. Proces ten na-
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WTORNE CECHY PLCIOWE

sg to te wlasciwosci, ktore charakteryzujg kazda pte¢, niezaleznie
od organdw piciowych. Po petnem dojrzeniu uwydatniajg sig one.

I i flzieuicziwii |

powiekszenie sie
wszerz okolicy
miednicy

przyrost ttuszczu

pojawienie sie uwto-
sienia pachowego
i fonowego

rozwoj piersi
zmiana gtosu (staba)

powiekszenie sie
wszerz klatki pier-
siowej

wydatny przyrost
miesni

pojawienie sie uwto-
sienia pachowego
i fonowego

wasow i brody
zmiana gtosu (silna)

Przedstawienie wzrastajgcych réznic budowy ciata.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

lezy przedstawi¢ jako naturalny i
stworzony, przyczem rozumna
pamieta¢, ze w tym czasie dusza
podlega silnym wahaniom. Z wystapieniem

przez nature menstruacji zaczyna sie w zyciu kobiety okres,
matka musi tworzacy most miedzy dzieckiem a kobiets,
dziewczecia Musimy sie wiec dokladniej zapoznaé¢ z tern
zjawiskiem w zyciu kobiety.

Menstruacja.

Zjawiajgca sie menstruacja jest najwazniej-
szym objawem dojrzatosci piciowej dziew-
czecia (menses, miesigczka, perjod, regular-
nos$¢) a jej widocznym znakiem jest krew, wy-
chodzaca z czesci piciowych,

Woystapienie jej u dziewczecia dowodzi, ze
jajc  wilasnie dojrzato (ovolacja) i ze dane
dziewcze moze zaj$¢ w cigze; bywa jednak i
tak, ze krwawienie nie wystepuje, chociaz jaje
zdolne do zaptodnienia wytworzyto sie, tak ze
czasem dziewczeta, ktére nie miaty rigdy men-
struacji, zachodzg w cigze.

Moze by¢ wiec jaje dojrzate bez krwawienia
z jamy macicznej, bez jajnika jednak niema
menstruacji. Miedzy innemi dowodem na to

bedzie fakt, ze menstruacja wystapi i wtedy,
gdy zaszczepimy jajniki w innem miejscu
ustroju, albo gdy u kobiety chore jajniki zo-
stang usuniete i nowe wiozone. Wskazuje to,
ze mamy do czynienia z V,ewnetrznem wydzie-
laniem, ktére drogg krwi odzialywuje i do-
prowadza do krwawienia.

Okres wystgpienia pierwszej menstruacji jest
rozny; zalezy on od konstytucji, rasy, tem-
peratury i klimatu. W okolicach naszych
(Si odkowo-europejskich) pierwszy perjod wy-
stepuje w 12—15 roku zycia, w krajach poét-
nocnych pozniej, w potudniowych jiuz u dziew-
czgt 8—IOleinich. W odniesieniu do kon-
stytucji u dziewczat zywych dojrzatos¢ wyste-
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puje w.cze$niej, niz u spokojnych, w miescie
wczesniej, niz na wsi.

Regularno$¢ normalnie pojawia sie co 4 ty-
godnie i trwa przecietnie 3—5 dni; bywajag tu
odchylenia 1—2 dmowe, niekiedy wieksze, za-
lezne od zajecia danej kobiety. Kobiety, pro-

Ludzki jajnik
(przeciety)

Pecherzyk jajo-

wy w réznych

okresach  roz.
woju.

Jajnik noworodka zenskiego.

Pecherzyk jajowy po wyrzuceniu jajka.
Pecherzyk jajo
k?étko %rzédlwwy}l—
rzuceniem jajka.

Jajnik dojrzatej ptciowo kobiety,

Co

dni
niekiedy i w krétszych odstepach, z
pecherzyka jajowego jajnika zostaje
wyrzucone dojrzate jaje. RoOwnoczesnie
blona $luzowa macicy doznaje zmian
takich, jak przy zaczyrajacej sie ciazy
dla przyjecia zaptodnionego jaja.

Muzeum Higjeny w Dreznie.

wadzgace siedzacy tryb zycia, gorzej na tem
wychodzg, iéwniez niekorzystnie na przebieg
menses odflziatywujg wysitki duchowe. Utrata
krwi przy jednym perjodzie ulega tez silnym
wahaniom indywidualnym, $rednio wynosi 90
do 250 graméw. Krwawienia silne, po krétkich
wystepujgce do dwuch tygodni przerwach, a
trwajace 8—14 dni, moga doprowadzi¢ dc
chronicznej niedokrwistosci, i w wypadkach
tych nalezy bezwarunkowo zasiegnaé¢ porady
lekarza.
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Menstruacja.

W przewaznej czesSci menstruacja powtarza
sie co 28 dni; ale nawet bez przyczyn choro-
bowych moze sie przesuna¢ o jeden do dwuch
dni, U niektorych kobiet perjod powtarza sie
co 25 dni, u innych co 21; u tej samej kobiety
moga wystgpi¢ wahania w czasie trwania i
przerwach. Gdy sie kobieta przy tem dobrze
czuje, pomoc lekarska jest niepotrzebna. U
catkiem miodych dziewczat moga krwawienia
powtarza¢ sie co kilka miesiecy i pozniej do-
piero wystgpig regularnie. Gdy jednak rzadkie
menstruacje pozostajg na state, nalezy poradzi¢
sie lekarza. Przestrzega sie przed prébami wy-
wotania regularnosci tak zwanemi sposobami
domowemi, wzglednie gorgcemi kagpielami ndg.
Gdyz pomingwszy to, ze sie nie osiagme poza-
danego skutku, mozna jeszcze zaszkodzi¢.

Zaburzenia ogoélnego samopoczucia towarzy-
sza menstruacji nawet u catkiem zdrowych
kobiet prawie zawsze, chociaz przebiega ona
normalnie. Ze to jest wihasnie wskutek regular-
nosci, wskazuje ta okoliczno$¢, ze stowa ,,czuc
sie stabg" uzywaja kobiety jako réwnoznaczne
z menstruacjg. CzesSciowo chodzi tu o nieprzy-
jemne wrazenia w podbrzuszu — uczucie pet-
nosci i ciezkosci i parcie ku dutowi, wystepuja
kurcze i bole w krzyzach — a nawet objawy
w organach odlegtych (b6le glowy i bicie
serca), ogolne uczucie ostabienia i nudnosci.
Niektore kobiety w tym okresie sg kiotliwe,
drazliwe, nawet agresywne, muszg pozostawac
w t6zku, a nawet bra¢ sSrodki uspakajajace.

Mimo utraty krwi, menstruacja dla zdrowia
kobiety jest konieczna. Dzieki badaniom i
studjom gléwnie wiedenskiego ginekologa
Aschnera wiemy dzi$, ze krwawienia miesigcz-
kowe sg koniecznym procesem wydzielniczym,
zapomocg ktérego zostajg usuwane z organi-
zmu menotoksyny, to jest szkodliwe produkty
przemiany materji. Z ksigzki pod tytutem
»choroby skoérne, pochodzenia seksualnego”,
wydanej w roku 1911, stwierdzono, ze przy
«slabem wydzielaniu menstruacyjnem moga wy-
stgpi¢ rozne choroby, zwilaszcza skoérne. Ko-
rzysci z menstruacyjnych wydzielin nie mamy
tylko w zabezpieczaniu przed chorobami, ale
rébwniez, na co wskazuje E. Fried, w bezpo-
Srednie«: wydzielaniu do krwi substancyj, ktore
dajg kobiecie objawy miodosci i podraznienie
seksualne: rozwéj jedrnych piersi, smuktosé
zamiast pdzniejszej otytosci, elastyczno$¢ mie-
$ni i skory.
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Podczas menstruacji.

Wnetrze macicy jest jedng

strzec przed

rana,
ropnemi.

ktérej nalezy

zarazkami Organy pod-

brzusza sg wypetnione krwig.

Najwieksza czystosé
Mycie czesci piciowych woda
ciepta i czystemi rekoma
Noszenie podpinki (przepaski
miesigczkowej)

Ciepte ubranie nég i
brzusza

Troska o regularny stolec
(lecz bez srodkoéw przeczy-
szczajacych)

Fizycznych i duchowych wy-
pod- sit

Silnych oziebien
Przemoczenia
Hlkoholu. tytoniu, kawy

kow

Zimna kapiel
Przeptukiwanie pochwy

Stosunek ptciowy

Wytyczne zachowania sie podczas menstruacji.

Podobnie jak wszystko w zyciu czlowieka
ma dwie strony, dobrg i zig, tak jest i z mie-
siecznem krwawieniem kobiety. Jak wyzej
wspomnieliSmy, z jednej strony dla zdrowego
rozwoju dziewczecia i kobiety jest ono ko-
niecznym procesem wydzielniczym, z drugiej
strony ukrywa w sobie niebezpieczenstwo, o
tyle, ze przez krawienie z macicy, w ktorej
braknie czopu S$luzowego, stale znajdujgcego
sie w otworze macicy, a dziatajgcego bakterio-
béjczo, droga do wnetrza organéw piciowych
dla bakteryt zakaznych jest otwarta. Przed
niemi brom sie jeszcze macica kwasng reakcja
pochwy. Bardzo niebezpiecznem jest w okresie
tym zanieczyszczenie czesci piciowych pytem
i brudem, poniewaz zatrzymana krew jest nad-
zwyczaj dobrem pczyweniem dla zarazkow,
znajdujacych sie obficie w kurzu.

Wobec tych niebezpieczenstw nalezy pod-
czas menstruacji zachowywacé najdoktadniejszg
czystos¢, by unieszkodliwi¢ o ile moznosci naj-
predzej i najdokiadniej rozkiadajgca sie krew.
Bardzo rozpowszechniony jest szkodliwy za-
bobon, ze podczas menstruacji, nie wolno sie
my¢ ani zmienia¢ bielizny. Odwrotnie: wia-
$nie podczas perjodu koniecznie musi sie utrzy-
mywacé w przesadnej wprost czystosci zewnetrz-
ne czesci piciowe i najblizsze ich otoczenie.

Pierwszg zasada jest czesta zmiana bielizny,
zwiaszcza gdy jest przesigknieta krwig, i dwu-
do trzechrazowe mycie sie. My¢ nalezy letnig
wodg z dodatkiem Kilku kropel ekstraktu jo-

dtowego lub wody kolonskiej, celem zniszczenia
nieprzyjemnego niekiedy zapachu. W tym kry-
tycznym czasie unikaé¢ nalezy zimnej wody,
przeziebienia i przemoczenia ciata. Mycia
pochwy nie robi sie¢ podczas menstruacji.
Pelne kapiele robi sie dopiero po ustaniu
krwawienia. Dobrym s$rodkiem dla utrzymania
czystosci zewnetrznych narzadéw piciowych,
podczas menstruacji, sg tak zwane ,,podpinki*,
ktore z jednej strony weciagajg sptywajaca krew,
z drugiej za$ nie dopuszczajag do wnetrza za-
razkdw. Muszg by¢ one zrobione w tym celu
z materjatu miekkiego, uktadajacego sie i wcig-
gajacego (wata, wata papierowa, higroskopijna
gaza) #acznie z paskiem; muszg podczas ru-
chow ciata poddawac sig, ale roéwnoczesnie
stale przylega¢ do czesci piciowych, muszg
by¢ dostatecznie duze i tanie, aby je mozna
zmienia¢ czesto bez wiekszych kosztow.
Menstruacyjne bowiem opaski sg wtedy celo-
we, gdy sie je zmienia jak najczesciej. Kazdy
wysitek, jak ciezka praca, sport, gimnastyka,
a przedewszystkiem taniec, mogace wywotaé
silniejsze krwawienia albo wzmozenie mozli-
wosci zakazenia sig, nie mogg mie¢ miejsca
podczas menstruacji. Zmiany diety podczas
menstruacji przeprowadza¢ nie trzeba; trzeba
jednak zwraca¢ uwage na zaparcie stolca, wy-
stepujgcego w tym czasie. Gdy zatrzymanego
stolca nie da sie uregulowa¢ dietg, mozna go
spowodowac spozyciem wiekszej ilosci goto-
wanych owocéw (Sliwki, jabtka i inne). Gdy
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Menstruacja.

ZYCIOWY RYTM KOBIETY

N enstruacja

Wraz z potwarzajacg sie menstruacjg, bedacg wyrazem stale odnawiajacej sie zdolnosci .ozrodcze;,
tacza sie wszystkie gtdwne procesy zyciowe kobiety w postaci fali wznoszacej sie i opadajacej.

to nie pomoze, raczej dla wywotania skutku
uzy¢ lewatywy z letniej wody niz $rodka
przeczyszczajgcego. Dba¢ rdéwniez trzeba o
regularne wypréznianie moczu, wypetniony bo-
wiem pecherz, podobnie jak wypetniona kiszka
stolcowa, pomiedzy ktéremi wiasnie lezy ma-
cica, wywieraig na nig ucisk i utrudniajg kra-
zenie krwi. Nalezy tez zwaza¢ na to, by
ubranie podczas menstruacji nie wywierato
zbyt silnego ucisku na brzuch, by nie zaciskaé
mocno w pasie i w piersiach.

U miodych dziewczat trzeba uwzgledni¢
wpltyw menstruacji na zycie umystowe, i dla-
tego musi sie unika¢ wszelkich piciowych pod-
niet przez lekture, stykanie sie z picig prze-
ciwng, z tego wzgledu, ze w tym Kkrytycznym
momencie poped piciowy jest wzmozony. Przy-
czyna, jak przypuszczamy z Rohlederem, jest
to, ze prawdopodobnie wraz z procesem doj-
rzewania w jajniku rozwijajg sie stany podraz-
nienia czesci piciowych. Podraznienie to nie
jest u kazdej kobiety jednakowe. Indywidualne
wahania zaleza od rasy, konstytucji i klimatu.
Dowodem, Zze podniecenie to moze podczas
menstruacji sie i:,awi¢, sa kobiety ze stabo
rozwinietym popedem piciowym, ktére tylko
w stosunku z mezczyzng podczas perjodu do-
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znajg petnego zadowolenia piciowego i mogag
by¢ zaptodnione.

W {acznosci z tern omoéwimy pézniej sprawe
pozycia matzenskiego i odpowiemy na pytanie,
czy stosunek piciowy podczas menstruacji iest
szkodliwy czy nie. Chociaz nie pojdziemy tak
daleko, jak niektorzy prawodawcy religijni,
ktérzy kobiete, majacg menstruacje uwazali za
,-nieczystg” i usuwali jg z towarzystwa, a na-
wet doktadnie odseparowywali, to jednak mu-
simy nazwacé stosunek podczas menstruacji jako
bardzo szkodliwy. Tkanka bowiem rozluzniona
przez wypetnienie ja krwig menstruacyjna,
moze przy nim ulec uszkodzeniu, a nastepnie
zapaleniu i zakazeniu. RoOwniez wskutek pod-
niecenia piciowego wzmaga sie doptyw krwi,
a przez to chorobliwe przepetnienie nig orga-
néw, co moze doprowadzi¢ do nadmiernego
ostabiajacego organizm krwawienia, a nawet
do zapalenia macicy. Wieksza cze$¢ mezczyzn,
juz wskutek przyczyn estetycznych i wskutek
wstretu przed zapachem psujgcej sie krwi men-
struacyjnej, nie utrzymuje stosunku piciowego
podczas perjodu. Jesli jednak to czynig, moga
zonie niepowrotnie zniszczy¢ zdrowie, a prze-
ciez nie jest to ich zamiarem.



Zaptadnianie u rodlin (czeresnia). Rodzenie sie cztowieka.
1. Kwiat, 2. Ziarnka pytkéw, 3. Jaje, 4. Zapylanie 1- Mezczyzna, 2. Kobieta. 3. Nasienia meskie, 4.
kwiatéw, 5. Zaptadnianie jaja, 6. Owoce. Jaje, 5. Zaptodnienie jaja, 6. Matka, 7. Dziecko.

(Muzeum Higjeny w Dreznie)
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Ciagza.

Naukowo dowiedziono, ze zaptodnienie wte-
dy tylko dochodzi do skutku, gdy plemnikowi
uda sig, wtargna¢ do jajka kobiecego. Tam
plemnik zlewa sie z jadrem jajka w jedno ciato,
ktoére wnet zaczyna sie dzieli¢ wedle ogdlnych
praw komorki (bruzdkowanie) na dwie, te dwie
na cztery, potem 8, 16, 32 czesci. Tymczasem
jaje wedruje ze $ciany jajowodu, w ktérym zo-
stato zaptodnione, ku macicy, by w jej btonie
$luzowej osiedli¢ sie. Umocowanie to odbywa
sie dzieki delikatnym wiokienkom, zawieraja-
cym naczynia krwionosne — zwanym ,,kosm-
kami“, ktore na podobieristwo korzeni wra-
stajg w btone Sluzowag macicy. Korzonki te
pochodzg z zewnetrznej ostonki jajka, pokry-
tej w catosci kosmkami — zwnanej dlatego ko-
$mowka (Chorion); duza cze$¢ tych kosmkéw
zanika. Silniej natomiast rozwijaja sie kcsmki
tam, gdzie jaje przyczepione jest do S$ciany
macicy. Teraz odbywa sie Zywa wymiana pro-
duktéw przemiany materji miedzy naczyniami
tych kosmkéw i takimiz w macicy, ktére pc
rozro$nieciu sie $cian macicy rozwinety sie w
ten sposob, ze krew ptodu i matki nie miesza
sie, tylko przez delikatne $ciany wiosowatych
naczyn odbywa sie doprowadzanie substancyj
odzywczych i tlenu i usuwanie dwutlenka we-
gla wraz z produktami spalenia. Kosmki, z
rozwojem ptodu uksztaltowujg sie w potezny
organ — tozysko (placenta), ktore przy koncu
cigzy ma ksztatt ptyty grubosci palca, Srednicy
20 cm. Od powierzchni tozyska, zwréconej do
ptodu, odchodzi sznur dtugosci 50—60 cm, gru-
bosci palca tzw. pepowina, ktérej drugi koniec
przymocowany jest do pepka dziecka. Pepo-
wina sklada sie z masy galaretowatej (galareta
Warthona), w ktérej znajdujg sie naczynia
krwionosne, dziecka, doprowadzajgce i odpro-
wadzajace krew (dwie tetnice i jedna zyia).
One to przeprowadzajg wymiane krwi miedzy
matkg a plodem i w ten sposob odzywiaja
ptéd. Od tozyska wiec zalezy caty proces roz-
wojowy i ksztattowanie sie ptodu az do doj-
rzenia.

Wewnatrz kosmoéwki znajduje sie druga
bardzo delikatna i gltadka ostonka jaja t. zw.
amnion, ktéra wydziela do wnetrza ostonki
jaja przezroczysty ptyn — wody ptodowe. Z
postepowaniem cigzy, ilos¢ wod prodowych
wzrasta, dochodzac przy porodzie do 1 litra.

Zadaniem jej jest chroni¢ powierzchnie ciala
ptywajacego w niej ptodu od ucisku, i umozli-
wia¢ w drugiej potowie cigzy ruchy dziecka.
Gtownym jednak zadaniem waéd ptodowych jest
wciska¢ pecherz ptodowy w kierunku drég
ptodowych, ktére sg jeszcze zamkniete, i w
ten sposéb rozszerzac¢ je, chronigc réwnocze-
$nie gtéwke dziecka przed zbyt silnym uci-
skiem. Tuz przed porodem pecherz ptodowy
peka i wody ptodowe uchodza.

Pt6d jest wiec otoczony wodami ptodowemi,
te za$ sg zamkniete w podwdjnej otoczce jaja,
kosmowece i amnion, z ktéremi tgczy sie trzecia
otoczka, powstata z blony $luzowej macicy.
Wszystkie trzy otoczki zlepiaja sie ze sobg
w ostonke jaja, tworzacg pecherz ptodowy,
worek wypetniony wodami ptodowemi, lezacy
we wnetrzu macicy, ochraniajgcy embrjona, a
nastepnie dojrzate do urodzenia dziecko.

Embrjonem nazywamy dziecko, rozwijajace
sie we wnetrzu jaja, do tego stopnia rozwoju,
kiedy da sie rozpozna¢ pte¢. Po dziewieciu
miesigcach rozwdj dziecka jest ukonczony,
wszystkie organa wyksztatcone, dziecko jest
zdolne do zycia i do urodzenia sie.

Woraz z, wzrostem jaja do wielkosci embrjona,
a nastepnie w dziecko zdolne do urodzenia
sie, powieksza sie i zmienia macica, a wraz
z nig i caty organizm kobiecy.

Poczem pozna kobieta, ze zaszta w cigze?
O stanie tym przypuszcza najpierw wskutek
braku menstruacji. Oznaka ta jednak jest tylko
prawdopodobng i moze zawie$¢, gdyz perjod
moze wystgpi¢ tez podczas ciazy. Mozna
rowniez zajS$¢ w cigze po porodzie bez men-
struacji (po potogu), a u kobiet stabowitych
1 chorych moze nie wystgpi¢ menstruacja bez
ciazy. Rowniez niepewnemi objawami cigzy
sg takie symptomy jak zaburzenie samopo-
czucia, wymioty, nudnosci, parcie na mocz i
t. d. Tem mniej oznaka moga by¢ t. zw.
zachcianki ciezarnych,' ktére czesciowo sa
chorobliwem pragnieniem potraw szkodlwych
wiasnie ciezarnym i w normalnych warunkach
wprost wstretnych, jak tez i wyrazna nieche¢
do takich, ktére przedtem chetnie spozywaty.
Zachcianki skierowane sa na rzeczy kwasne,
czesto jednak na niestrawne, jak kreda, ziemia,
stoma i t. d. Wszystkie te objawy mowig o
prawdopodobnosci cigzy, sa wiec tylko praw-
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dopodobnemi znakami cigzy. Kazda wiec ko-
bieta, ktéra uwaza, ze zaszta w cigze, powinna
da¢ sie zbada¢ lekarzowi, by mie¢ pewnos¢
swego stanu. Nawet i lekarz nie moze w
pierwszych tygodniach cigzy postawi¢ absolut-
nie pewnej diagnozy, chociaz z wielkiem praw-
dopodobienstwem moze jgq przypuszcza¢ po
znakach takich, jak sinawe zabarwienie ze-
wnetrznych czesci ptciowych, silniejsza wy-
dzielina z pochwy, wiotko$¢ dolne; czesci ma-
cicy, powiekszenie sie jej i inne. Dzi§ ma
lekarz do dyspozycji jeszcze t. zw. biologiczne
reakcje cigzy, zapomocg ktérych albo z su-
rowicy krwi, albo z moczu kobiety, albo z cha-
rakterystycznej ,reakcji skérnej" juz w pierw-
szych dniach po zaptodnieniu z wielka, lecz
nie zupetng pewnoscig moze rozpoznaé cigze.
Gdy reakcja wystgpi dodatnio, musi jeszcze
lekarz ustali¢, czy cigza jest w macicy, czy
macica jest w nalezytem potozeniu, czy nie jest
zgieta, czy organizm kobiety nie bedzie przez
cigze i pordéd zniszczony i przedewszystkiem,
czy mozna wykluczy¢ cigze poza macica. Za-
ptodnione bowiem jaje moze z jakiego$ powodu
utkwi¢ w jajowodzie i albo w nim, albo w ja-
kiem$ innem miejscu poza macicg zaczaé sie
rozwija¢. To moze doprowadzi¢, zaleznie od
umiejscowienia sie jaja, do niebezpiecznej cigzy
jajowodowej, jajnikowej albo brzusznej, wyma-
gajacej szybkiej operacji lekarskiej. Dopiero
w pigtym miesigcu cigzy wystepuja pewne
znaki, wychodzace, jak stwierdzajg K. A, Fiess-
leriinni, wszystkie od rozwijajacego sie ptodu:
pierwsze to tony serca dziecka, styszalne w
16 tygodniu w okolicy kosci tonowej, réznigce
sie szybkoscig uderzen (140 na minute) od
pulsu matki. Od potowy cigzy, a wiec w 20
tygodniu, wyczuwa¢ sie dajg ruchy dziecka,
jako krétkie, szybkie uderzenia w okolicy
pepka, i sg dla kazdej matki najlepsza wska-
z6éwka i najpewniejsza kontrolg o stanie ocze-
kiwanego dziecka. Kazde odchylenie od normy,
ktérag wnet poznamy, wskazuje na zaburzenie
w stanie ptodu, tak wiec zbyt czeste ruchy jak
i zbyt rzadkie. Zupeiny brak ruchéw wskazuje
na $mier¢ dziecka w tonie matki, co lekarz po-
twierdzi, gdy nie ustyszy tonow serca (Fiessler).
Gdy stwierdzono cigze, wtedy bedzie zadaniem
lekarza skonstatowaé, jak dlugo ona trwa i
kiedy nalezy sie spodziewa¢ rozwigzania. Pod-
stawg do obliczania cigzy sa przedewszystkiem
data ostatniej menstruacji, i wielkos¢ macicy.
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Z duzej ilosci obliczenh wynika, ze cigza ludzka
trwa okoto 280 dni, sg jednak przenoszone do
300 dni i wiecej. Poniewaz przewaznie nie jest
znany dzien zaptodnienia — trzymamy sie tu-
taj stdw doswiadczonego lekarza kobiecego
Nassauera — obliczamy wiec cigze od ostatniej
miesigczki i mOwimy: przecietny czas trwania
wynosi 10 miesiecy ksiezycowych po 28 dni, a
wiec 280 dni. Od dnia wystgpienia ostatniego
perjodu odhcza sie trzy miesigce i dolicza sie
do tego siedem dni. Gdy naprzyktad ostatni
perjod byt 1. stycznia, to rozwigzanie bytoby
8. pazdziernika. Termin ten jednak nie musi
by¢ doktadny, on tylko jest wskazowka, kiedy
musza by¢ ukonczone wszystkie przygoto-
wania do rozwigzania. Poniewaz jednak roz-
wigzanie moze tez zjawi¢ sie kilka tygodni
wczesniej, nalezy conajmniej 4 tygodnie przed
obliczonym terminem by¢ gotowym z przygo-
towaniami do rozwigzania, aby sie nie przera-
zi¢, gdy poréd wczesniej wystgpi. Utrudnia
doktadne okreslenie terminu porodu to, ze moze
by¢ zaptodnione tak samo jaje z ostatniej
menstruacji, ktéra byta, jak i z pierwszej,
ktérej nie byto; w ostatnim wypadku rozwia-
zanie moze wystapi¢ w kilka tygodni po6zniej.

Z koncem trzeciego miesigca mozna wyma-
ca¢ dno macicy nad spojeniem tonowem. W
czwartym miesigcu wznosi sie ponad brzeg
spojenia tonowego na szerokos¢ dioni, brzuch
w dolnych czesciach juz wyraznie wypukia sie,
u pierwiastek smuktych mniej niz u wielorédek
z wiotkiemi powtokami brzusznemi. W pigtym
miesigcu dosiega dno macicy $rodka miedzy
pepkiem i koscig %onowa, kobieta odczuwa
ruchy ptodu, a lekarz styszy tony serca
dziecka. Ogo6lnie mozna liczy¢, ze z pierwszem
wyczuciem ruchéw dziecka, przez przyszig
matke, uptyneta potowa (20 tygodmj cigzy.
W sz6stym miesigcu dosiega dno 'macicy pra-
wie pepka, w siodmym miesigcu znajduje sie
na szeroko$¢ trzech palcow nad pepkiem,
wgtebienie pepka wyréwnuje sig; w dsmym
miesigcu dno macicy dochodzi ao potowy od-
legtosci pomiedzy pepkiem a wyrostkiem mie-
czykowatym mostka; pepek wyréwnat sig,
ciezar macicy zgietej ku przodowi zmusza
ciezarng teraz podczas chodu do pochylania
tutowia ku tylowi. Z kohcem dziev/igtego
miesigca, dno macicy opiera sie 0 wyrostek
mieczykowaty mostka, a z boku o Iluki ze-
browe, najwieksza objetos¢ tutowia wynosi



Rozwadj ludzkiego ptodu.
a) Jaje dojrzate, b) Jaje 14-dniowe, c] macica z jajem w 4- tygodniu (jajkc w catosci), d) Macica z jajkiem w 4 tygodniu (jajko
otwarte), e) Ptdd 5-tygodniowy, f) Ptéd 6ki-tygodniowy, g) Ptdd 7-tygodniowy w macicy, h) Pt6d 12-tygodniowy w macicy, i) Ptod
12-tygodniowy, widziany z boku, k) Pt6d 12-tygodniowy, widziany z przodu, 1) Pt6d 3ki-miesieczny, m) Pt6d 4-miesieczny, n) Ptéd
5-miesieczny, 0) Ptod 5ki-miesieczny, p) Ptdd 8-miesieczny.
Muzeum Higjeny w Dreznie.
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okoto 100 cm, dotek w okolicy zotadka jest
napiety i nie da sie ucisngc,

W dziesigtym miesigcu dno macicy opuszcza
sie ciagle, poniewaz gtéwka dziecka wstepuje
do miednicy i dosiega dna miednicy, tak ze
dno macicy stoi nieco wyzej niz w O0smym
miesigcu; macica schyla sie silnie ku przodowi,
a najwiekszy obwaod tutowia wynosi przecietnie
100—110 cm i wiecej. Dotek w okolicy zotgdka
staje sie wolny i daje sie fatwo ucisnaé, od-
Ueck i chod nie sg juz tak utrudnione, jak w
dziewigtym miesigcu. Kobieta czuje, ze brzuch
,opuscit sie". Od tego dnia z dos¢ wielkg

Macica_wznosi sie najwyzej w 8. miesiacu.,
W 9. miesigcu_opada ku przodowi tak, ze jej
dno jest natakiej wysokosci jak w 7. miesigcu.
Tutdw ciezarnych w ostatnich trzech miesigcach
ciazy.
Muzeum Higjeny w DrezZnie.

pewnoscig moze liczy¢ mniej wiecej jeszcze na
cztery tygodnie ciazy. Pepek >esl teraz wy-
puklony. Gloéwka dziecka uciska silnie na
pecherz moczowy, powodujgc czesto parcie na
mocz. Woystepujg béle pcdcbne do ischjas w
nogach, przewaznie w prawej, wywotany uci-
skiem gtdéwki dziecka na nerwy miednicy.
Wszystko to wystepuje u kobiety bedacej
pierwszy raz w cigzy, a majgcej normalng
miednice. Przy zwezonej miednicy moze nie
wystapi¢ oswobodzenie dotka w okolicy zo-
tadka, a réwniez i w cigzach wielokrotnych,
wtedy bowiem gtéwka dziecka dopiero pod-
czas porodu wstepuje do matej miednicy. Przy
brzuchu obwistym z powlokami wiotkiemi,
korpus wypukia sie bardziej ku "przodowi, a
wskutek tego zdaje sie, ze cigza trwa diuzej.
Podobnie moze sie zdawa¢ gdy zawartos¢ ma-
cicy jest nadmiernie duza wskutek wiekszej
ilos¢ wod ptodowych, albo dzieci (dwojaki,
trojaki i t, d) a takze i wobwczas, gdy na
ciezarnej macicy sg guzy, przewaznie wiokniste
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(Myomaj,
(Nassauer).

Gdy te, niezbyt rzadko wystepujace kompli-
kacje, spowoduja badania lekarskie ciezarnej,
a tem bardziej zaburzenia wywotane zweze-
niem miednicy lub nienormalnem potozeniem
dziecka, wéwczas mozna wczas przestrzec ko-
biete i przedsiewzigé $rodki ostroznosci.

Potozenie dziecka, jak czytamy u H. Anderle,
w drugiej potowie cigzy mozna stwierdzi¢ albo
badaniem zewnetrznem albo fotografjg Rent-
gena. Normalnie dziecko jest ulozone w ten
sposob, ze gtéwka jego jest odwrécona od
glowy matki, lezy wiec w miednicy matki,
natomiast krzyze dziecka leza na dnie macicy,
zwrdcone sg wiec do gtowy matki. Mowi sie
wowczas o potozeniu czaszkowem albo gtow-
kowem. Dziecko moze jednak przyja¢ potoze-
nie odwrotne: krzyze wzglednie nézki lezg
w miednicy matki, a gtéwka dziecka na dnie
macicy. W tym wypadku méwimy o potozeniu
posladkowem, wzglednie nozkowem. Na 100
porodéw trzy sg posladkowe.

lub obok macicy jest guz jajnika

Rzadszem odchyleniem jest potozenie po-
przeczne, wystepujgce raz na 200 porodow.
Jak sama nazwa mowi, dziecko lezy woéwczas
poprzecznie w tonie matki.

Réwniez wazne jest dla kobiety stwierdzic,
czy nosi jedno dziecko czy blizniaki. Bardzo

Potozenie dziecka w macicy przy koncu cigzy.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

silnie rozwiniety korpus kobiety i silnie odczu-
wane ruchy dziecka, wystepujgce z prawej i
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lewej strony, przemawiajg za mozliwoscia bliz-
niakbw. By jednak dokiadnie stwierdzi¢ ko-
nieczne jest badanie lekarskie. Nawet staranne
obmacywanie brzucha i wystuchiwanie tonéw
serca dziecka nie doprowadza niekiedy do
pewnych wynikéw, natomiast przeswietlanie
Rentgenem w drugiej potowie cigzy daje
absolutng pewnosé.

Tutaj musimy kréotko wspomnie¢ o pytaniu,
co ma wplyw i w jaki sposob przepowiedzie¢
pte¢ oczekiwanego dziecka. Pytanie to praw-
dopodobnie nigdy nie da sie rozwigzaé. Préby
wszystkie, ktore robiono dotychczas nie daty
zadnych, wynikéw. Mozna tylko wspomnie¢ o
teorji Schenka, wedle ktorej rodzaj pozywienia
kobiety w cigzy ma wplyw na pte¢ plodu.
Réwniez zdanie, ze prawy jajnik daje chtopcow,

Ksiega Xl

lewy za$ dziewczeta, jest mylne. Kobiety bo-
wiem po usunieciu jednego jajnika rodzg chtop-
cow i dziewczeta. Podobnie jak sie ma sprawa
z , oznaczaniem pici” t. j. moznoscig nadania
dziecku od poczatku wymaganej pici, tak
rowniez jest i z ,,okreslaniem pici” t. j, prze-
powiadaniem, jaka pte¢ bedzie miato oczeki-
wane dziecko. Tu réwniez nie wyszliSmy poza
doswiadczenia. Udalo sie wprawdzie w naj-
nowszych czasach profesorowi Sellheimowi z
Lipska i jego wspotpracownikom za posrednic-
twem specjalnej metody biochemicznej, przez
chemiczne przeobrazenia surowicy krwi ciezar-
nych, prawie ze w 100% wypadkow okresli¢
pte¢ dziecka przed urodzeniem; czy jednak ta
metoda bedzie mogta by¢ zastosowanag w prak-
tyce, wskazg dtugoletnie badania.

Higjena cigzy.

Adler w swej ksigzce pod tyt. ,,Higjena cigzy
i potogu“ powiada, ze do wszystkich zadanh
kobiety podczas cigzy dotacza sie to, iz ptod,
ktory sie zywi sokami matczynego ciata od-
daje organizmowi je; pozostatosci i odpadki ze
swojej przemiany materji. Odpadki te jednak
sg truciznami, tak ze podczas cigzy nastepuje
zatruciej organizmu matczynego, wywotlujace
rozumie sie pewne dolegliwosci. W cigzy wiec
mamy do czynienia z najwyzszg pracg ostabio-
nego organizmu. Nic wiec dziwnego, ze dla
tego czasu zadamy specjalnej opieki nad
zdrowiem i specjalnej higjeny. Tern bardziej,
Zze czas cigzy nawet u kobiet zupetnie zdro-
wych nie przebiega bez dolegliwosci, ktoére sg
bardzo wyrazne u kobiet naszych czasow,
pracujacych zawodowo, a ktorych i organizm
i nerwy nie stojg na wysokosci zadania.

Jakiez to sg zwyczajne dolegliwosci w czasie
cigzy?

Najbardziej znane sa zaburzenia ze strony
narzadu trawienia. Nudnosci odbijanie, wy-
mioty, zwlaszcza rano, sg tak czeste, ze ko-
biety uwazajg je za naturalne, a wraz z nie-
obecnoscig miesiaczki sg uwazane jako wczesne
oznaki normalnej cigzy. Do$¢ czesto dotacza
sie do tego w pierwszych tygodniach zgaga
i zaparcie stolca, zawroty gltowy, bicie serca,
ostabienie, senno$¢ i pewna drazliwos¢. Te
objawy nalezy uwaza¢ jako objawy zatrucia.
Do tego wnet dolgczaja sie dolegliwosci wy-
wotane wzrostem ciezarnej macicy: boéle w

krzyzach, wystepowanie zylakéw i t. d. Gdy
e0rganizm do tego stanu cigzy przyzwyczai sie
i przystosuje sie don, woéwczas dolegliwosci
ustepuja od czwartego miesigca cigzy i w
srodkowych miesigcach ciazy kobiety czujg sie
z reguly dobrze. Dopiero w ostatnich dwéch
miesigcach wystepujg silniejsze dolegliwosci.
Silnie rozro$nieta macica uciska organa jamy
brzusznej, przepone uciska ku goérze tak, ze
powstaje brak tchu, a nierzadko i skurcz serca.
Réwniez obieg krwi w podbrzuszu i konczy-
nach dolnych wskutek ucisku ciezkie; macicy
ulega zaburzeniu, wystepujg rozszerzenia na-
czyn krwionosnych, zylaki, czesto puchng sta-
biej lub silniej podudzia. Cigzarna staje sie
ociezalg, nieporadng, czesto nawet cierpi na
bezsennos$¢, poniewaz w nocy nie moze wy-
godnie leze¢. Rozumie sie wiec, ze dlatego
ciezarna z wzrastajgcem utesknieniem wycze-
kuje rozwigzania. Najrozmaitsze te dolegli-
wosci pozwala jej znosi¢ dzielnie i cierpliwie
rado$¢ oczekiwanego szcze$cia macierzyn-
skiego.

Zadaniem wiec higieny cigzy jest, zapobiec
tym dolegliwosciom, usuwac¢ je lub tagodzi¢,
jak réwniez troszczy¢ sie, by i matka i dziecko
w jaknajlepszym stanie cielesnym i duchowym
doczekaty sie porodu. Kobieta zdrowa po-
winna podczas cigzy zachowac¢ swdj tryb zycia
z tern, ze pod pewnym wzgledem bardziej po-
winna sie oszczedza¢ niz ta, kidra nie jest w
cigzy, pod innym znéw winna sie przygotowy-
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przy odpoczynku

Higiena cigzy.

dniowym przed rozwigzaniem:

Woytezajgca zawodowa praca szkodzi matce i dziecku.
Muzeum Higjeny w DreZnie,

wacé do porodu, przechodzac pewnego rodzaju
trening. Powinny one prowadzi¢ zycie réwno-
mierne, uregulowane o ile moznosci, co do snu,
wstawania, przyjmowania pokarméw i ¢éwiczen
cielesnych. Odzywianie sie ciezarnych powinno
by¢, biorgc ogodlnie, zwyczajne, powinny, jesli
moga, jes¢ duzo, bez obawy, zeby dziecko byto
zaduze, a wskutek tego ciezki poréd. Nawet
t, zw. zachcianki ciezarnych powinny by¢
uwzglednione o tyle, o ile nie dotyczy to nie-
strawnych wogéle rzeczy, wzglednie zbyt silnie
przyprawianych potraw. Tych nalezy o ile
moznosci unika¢. RoOwniez uzywanie alkoholu
powinno by¢ wzbronione. Ze wzgledu na wi-
taminy bardzo wazne jest dostarczanie organi-
zmowi $wiezych miodych jarzyn, salaty i owo-
cow. Nie powinno sie namawiac¢ ciezarnej do
obfitego spozywania miesa a takze do zbyt
ttustych i stonych pokarmoéw. W pierwszych
miesigcach téwniez dostarczanie ptynu po-
winno by¢ obfite; po6zniej powinien okresli¢
lekarz, wiele powinno sie pi¢. Napoje zawie-
rajgce dwutlenek wegla w ogolnosci nie sg po-
lecane; rowniez nalezy odmawia¢ uzywania
napojow wyskokowych, silnej kawy i herbaty.
Odpowiednio mieszang dietg mozna nawet
zwalczy¢ zaparcie stolca, zto ogélne, wystepu-

334

jace uporczywiej w cigzy niz kiedyindziej.
Srodki przeczyszczajace moze dora-
dzi¢ tylko lekarz, wiele bowiem z nich szkodzi
ptodowi. Nawet lewatywa, t. zw. klizma, nie
powinna by¢ czesto stosowana.

Ile ruchu powinna zazywac kobieta w cigzy?
Gdy chodzi o kobiete zdrowa i normalng ciaze,
ruch na S$wiezem powietrzu, podobnie jak i
poza cigza, jest zdrowy. Mozna poleci¢ spacer
dwugodzinny, a nawet wiecej, gdy kobieta don
jest przyzwyczajona. Ruch jest szczego6lnie
wazny w ostatnich tygodniach cigzy. Ciezar-
nej jednak nigdy nie wolno sie przemeczac.
Dozwolona jest rowniez lekka praca fizyczna
w domu. W okresie, w ktorymby poza cigzag
wystagpit perjod, trzeba by¢ bardziej ostroznym.
Zwiaszcza w pierwszych miesigcach w tym
okresie, lepiej ruchéw unika¢. Nastepnie za-
niecha¢ nalezy wszystkich tych ruchéw, ktore
wywotujg wstrzas podbrzusza, a wiec diuzszej
jazdy pociggiem, samochodem, jazdy na wy-
boistych drogach, na rowerze a takze wszyst-
kich tych czynnosci, ktére wywotujg silniejszy
naptyw krwi do podbrzusza. Ostroznos$¢ ta
jest konieczna wskutek sktonnosci do tworze-
nia sie zylakéw. Gdy sie ma skonnos¢ do nich,
wskazanem jest naktadanie opasek albo pon-
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czoch przeciw zylakom, wytwarzanych obecnie
z cienkiej tkaniny, lepszych od dawniejszych
ponczoch gumowych. To co powiedzieliSmy o
wstrzgsach i ¢wiczeniach cielesnych, dotyczy
uprawiania sportu. Chociaz sa kobiety, ktére
do konca cigzy bez szkody grajg w tenisa, pty-
waja, uprawiajg turystyke, jezdza konno, to
jednak musimy zada¢ zaniechania wszelkiego
sportu. Gimnastyke tez mozna uprawiac tylko
o tyle, o ile nie bierze w 'niej udziatu dolna
cze$¢ ciala. Tak jak zbyt gwaltowne ruchy
ciata, tak tez sg niebezpieczne i wstrzasy du-
chowe, one bowiem mogg wskutek rozdzielenia
sie krw: w pewien sposéb wywota ¢ poronienie.
Natomiast bezpodstawna jest obawa przed t.
zw. zapatrzeniem sie. Roéwniez zabobonem
dawno odpartym jest to, iz przez spojrzenie na
zro$nietych, karykatury, lub przez raptowny
przestrach, oczekiwane dziecko réwniez moze
by¢ karykatura.

Ubidr musi uwzgledni¢ to, ze ciezarna jest
bardziej wrazliwa na wptywy atmosferyczne,
niz nieciezarna. W zimie w kazdym razie na-
lezy unika¢ zbyt cienkich ubioréw nég. Wy-
sokie obcasy u ciezarnych w pézniejszych mie-
sigcach ciazy daig niepewno$¢ w chodz e, co
moze wywota¢ potykanie sie i upadek. Bez-

warunkowo poleca¢ nalezy noszenie zamknie-
tych majtek.

Zabroni¢ trzeba noszenia podczas cigzy
okragltych podwiazek, ktére wogble sa
niewskazane. Podwiazki bowiem powiegk-
szaja zast6j krwi w nogach i utatwiajg pow-
stawanie zylakéw. Zamiast podwigzek okra-
gtych nalezy nosi¢ szelki do poriczoch, przymo-
cowane do paséw dla ciezarnych.

Podkresli¢ trzeba doktadne pielegnowanie
czystosci, gdyz wszelkie uchybienia w tym
kierunku moga doprowadzi¢ do niebezpiecz-
nych zakazen. Codziennie nalezy my¢ cate
cialo letnig woda. W pierwszej potowie cigzy
decyduje lekarz, czy i jak czesto mozna sie
kapac; w drugiej potowie mozna poleci¢ kapiel
2 do 4 razy tygodniowo. Kapiel moze trwac
nie dtuzej, niz dziesie¢ do pietnastu minut, a
temperatura jej ma wynosi¢ 35 stopni Celsjusza
(28 stopni Réaumura), Zabrania sie kgpieh go-
ragcych i goracych kapieli nég. Mycia i prze-
ptukiwania wewnetrzne wszelkiego rodzaju u
kobiet zdrowych w cigzy jest wzbronione, po-
niewaz z niemi tgczy sie niebezpieczehnstwo za-
kazenia sie.

Wazne znaczenie ma nalezyte pielegnowanie
jamy ustnej. W ludowych powiedzeniach jest;
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»Kazde dziecko kosztuje m.e jeden zgb* a
wiele jest w tych stowach prawdy. Dziecko
bowiem potrzebe wapna niezbednego dla bu-
dowy swych kosci w duzej czesci pokrywa z
zapasOw wapna, znajdujacych sie w ciele matki.
Wskutek tego zawarto$¢ wapna w zebach
matki maleje i tatwo dochodzi do psucia sie.
Nierzadkie wiec sg podczas cigzy boéle zebow.
Kazda wiec kobieta, bedaca w cigzy, powinna
da¢ sie zbada¢ przez dentyste. Tak plombo-
wanie jak i inne mate zabiegi, ktére wskutek
obawy, ze zaszkodzg ciezarnej, przesuwamy na
czas po rozwigzaniu, powinny i muszg by¢ wy-
konane podczas cigzy. Kazde zwlekanie w tym
wypadku moze doprawadzi¢ do ciezkich
schorzen zebdéw i do ich utraty.

Specjalng uwage nalezy poswieci¢ piersiom,
ktére juz w pierwszych miesigcach nabrzmie-
waja i stajg sie ciezsze. Gdy wiec chcemy unik-
ng¢ trwatlego znieksztatcenia ich, musimy je

Przygotowuje do porodu.

podpiera¢ najlepiej napiersnikami, zrobionemi
z materji mocnej, delikatnej i przepuszczajgcej
powietrze.

Do tych porad higjenicznych musimy dodac,
to, coSmy juz poprzednio podkreslali, a co t.ez
stusznie podnosi Fiessler i inni, ze najwazniej-
sza czescig ciezarnych stanowi badanie i kon-
trola lekarska. Kazda kobieta winna po wy-
stgpieniu pierwszych objawéw cigzy zwrécic¢
sie do swego zaufanego lekarza i da¢ zbadac
swoj stan zdrowia, a przedewszystkiem ptluca,
serce i nerki. Mocz nalezy kontrolowaé co
6—8 tygodni, gdy wystgpi biatko — codzien.
W wynadku ciezkiej choroby nerek dla urato-
wania zycia matki musi sie czesto ofiarowac
zycie dziecka i przerwaé cigze. Z tego juz
widzimy dostatecznie, ze wczesna kontrola le-
karska jest konieczna, jak réwniez koniecznem
jest badanie w ostatnim miesigcu cigzy dla
ostatecznego okreslenia potozenia dziecka.

Przygotowania do porodu,

Normalna ciaza trwa dziewie¢ miesiecy Ptod
w toku swego rozwoju juz dojrzat i dziecko jest
zdolne zy¢ poza organizmem matki. Czerkoff
powiada, ze w orgamzmie matki nastapity
wszystkie przygotowania zdgzajgce do oswobo-
dzenia i wydalenia ptodu. Okres porodu na-
stgpit i zostanie sygnalizowany r6znemi zna-
kami. Bdle w krzyzach i okolicy ledzwiowej,
ktore w ostatnich tygcaniach cigzy przejsciowo
wystepuja, powiekszajg sie w swej czestosci
i przemieniajg sie w bdle poczatkowe. Tym
czasem mozna przeprowadzi¢ ostatnie przygo-
towania do porodu, by sie zabezpieczy¢ prze-
ciw wszelkim mozliwosciom i nieprzewidzia-
nym wypadkom. Mdéwigc o przygotowaniach,
mamy na mysli te zabiegi, ktérych musimy do-
kona¢ dla samego porodu w tych wypadkach,
gdy kobieta we witasnym domu chce oczekiwaé
rozwigzania, i nie chce nan czeka¢ w specjal-
nym do tego przygotowanym zakiadzie. Tu
przedewszystkiem musimy zajg¢ sie lugjeng i
urzadzeniem pokoju, w ktérym nastgpi pordd
i potdg. Pokoj ten nietylko musi by¢ obszerny
i powietrzny, ale takze bez zbytecznych mebli

i t. zw. potawiaczy kurzu. Wystarczy jeden
do dwdch mniejszych stotéw, dwa do trzy zwy-
czajne stotki i umywalnia. Przedewszystkiem
nalezy uwaza¢ na czysto$¢ podtogi (na mokro
wyciera¢). +6zko musi by¢é wygodne, odsu-
niete od Sciany i z obu stron dostepne. Tuz
przed porodem trzeba pokry¢ je Swiezg po-
Scielg. Nalezy przygotowac dostateczng ilosé
Swiezo wypranych przescieradet i recznikow.
Dalej termofor, dwie lub trzy miednice i na-
czynia do cieptej wody, basen wzglednie miska
do podkiadania, kompletny irygator (z zakon-
czeniem do pochwy i odbytnicy), mydto i jed-
na do dwdch wygotowanych szczotek do ragk
dla lekarza : akuszerki. Do tego nalezy dodac
termometr -do mierzenia gorgczki, flaszka z
ptynem dezynfekujagcym (najlepiej lizol) i jeden
do dwoch kg sterylizowanej waty opatrunko-
wej, Nie zostawia¢ na koniec wyprawki dla
dziecka.

Gdy to wszystko zostato przygotowane,
kobieta ciezarna moze spokojnie oczekiwaé
swych ,,trudnych godzin*.

Porod (Rozwigzanie).

Przez poréd rozumiemy wydalenie z ma-
cicy ptodu dojrzalego i zdolnego do zycia
wraz z jego ostonkami. Gdy sie to stanie przed

336

koncem normalnej cigzy, méwimy o porodzie
wczesnym wzglednie przedwczesnym, i o tem
pomowimy jeszcze poOzniej.



Rozwdj ludzkiego plodu.

1. Jaje ludzkie (okoto trzech tygodni). 2. Jaje ludzkie albo pe- 1. Pecherz ptodowy ludzki (zewnetrzna ostonka otwarta, 4 ty-
cherz ptodowy w 10 tygodniu, 7 cm dtugosci. 3. Jaje ludzkie godnie). 2- Pecherz ptodowy ludzki (obie ostonki otwarte, 6 ty-
otwarte z embrjonem wewnatrz. 4. Jaje ludzkie otwarte z em- godni. 3. Pecherz ptodowy w macicy (10 tygodni).

brionem widzianem z goéry. 5. Jaje ludzkie otwarte z embrjonem
z boku. 6 Krazenie krwi u embrjona po 2 miesigcach.

aimorzo aleismod yer



Poréd (Rozwigzanie).

Normalny kanat miednicy kobiety ma dos¢
miejsca d!a przejscia dojrzatego dziecka. Pod-
czas porodu wiec do pokonania jest tylko opor
wyjscia macicy i czesci miekkich, zamykaja-
cych jame miednicy. Pokonuje sie go przez
mimowolne kurczowe $ciggania sie miesni ma-
cicy, czyli tak zwane ,,bdle", ktérym dopoma-
gaja miesnie brzucha, tak zwana ,tlocznia
brzuszna"”, czynna zaleznie od naszej woli,
ktéra jednak podczas boléw dziata odruchowo.
Sama nazwa , bole” moéwi, ze skurcze macicy
sg potaczone z bolami.

Cechg charakterystyczna boéléw jest regu-
larne ich wystapienie, z coraz krétszemi prze-
rwami i na zmiane bolow i pauz. Im wiekszy
jest do pokonania opér, tem intensywniejsza
jest sita i czas trwania boéléw. Gdyby nawet
cierpienia wywotane bolami, zwklaszcza wsku-
tek przeciggajgcego sie porodu, doprowadzity
kobiete do rozpaczy, a otoczenie jej najblizsze
do wyrazania stusznego wspoiczucia, lekarz
musi bole te utrzymywaé w odpowiednigj sile,
a nawet powieksza¢ je, gdyz one tylko moga
pomysinie ukonczy¢ poréd. Najgorszym bo-
wiem dla przebiegu porodu bedzie wypadek,
gdy miesnie macicy raptownie zwiotczejg, a
wiec naturalne sity wydalajgce stajg sie za
stabe do dokonczenia koniecznej pracy. Ten
niekorzystny stan zwany ,,ostabieniem bolow
porodowych" jest niebezpieczny dla zycia
dziecka, zwikaszcza gdy sie nie uda dos¢ szybko
znéw bole powiekszyé. Gdy w dawniejszych
czasach starano sie — nieraz naprézno — cie-
ptemi kompresami i masowaniem macicy pobu-
dzi¢ bdle, dzi$ jesteSmy szczesliwi, gdyz mo-
zemy zapomocg zastrzyku zrobionego rodza-
cej z wyciggu przysadki moézgowej nie tylko
z calg pewnoscig doprowadzi¢ do powrotu bé-
léw, ale nawet, zaleznie od potrzeby, dla ukon-
czenia porodu wzmac je.

Praca jednego bolu

Niezalezna od woli praca miesni
macicy w ciagu IV2 minuty wynosi

9 kilogramometréow

t. j. pracy takiej, ktorg wykonanoby
podnoszac 9 kg na wysokosc
1 metra.

W warunkach normalnych podczas zwykiego
przebiegu, bdle nastepujace po sobie mozemy
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podzieli¢ na bole rozwierajace, bdle parte i
bole poporodowe. Poréd zaleznie od nich dzie-
limy tez na trzy okresy, okres rozwierania sig,
okres przeciskania sie i okres poporodowy.
Gdy wystgpig bole rozwierajace, kobieta winna
potozy¢ sie do t6zka. Nalezy zawiadomic le-
karza i akuszerke, rodzaca winna odda¢ mocz,
a gdy nie miata niedawno stolca, winna dostac¢

lewatywe. By zapobiec przemoknieciu prze-
Scieradet i materacow wodami ptodowemi i
krwia, rozsciela sie w posrodku wpoprzek

t6zka na przescieradle cerate lub batyst Bill-
rota, a konce jego z obu stron podktada sie
pod materac. Na cerate kladzie sie przescie-
radto, ztozone we czworo. Gdy ono prze-
moknie, dla usuniecia go i podtozenia czystego,
rodzaca moze tylko lekko dzwigna¢ posladki.
Okres rozwierania sie zaczyna sie od ukon-
czenia cigzy i konczy sie zupetnem rozwarciem
sie ujscia macicy. U kobiet pierwszy raz ro-
dzacych trwa on okoto 15 godzin, u wielorédek
niekiedy bardzo krotko.

Gdy w ostatnich dniach cigzy od czasu do
czasu pojawiajg sie skurcze macicy (bdle
wstepne), to z poczatkiem porodu wzmaga sie
ich sita i czesto$¢ i zaczynajag wystepowac
okresowo. Zadaniem ich jest otworzy¢ wejscie
macicy do takich rozmiaréw, by mogly przez
nig przejs¢ przodujgce czesci dziecka, na-
stepnie ustawi¢ gtéwke dziecka i rozluzni¢
czesci miekkie kanatu rodnego. Procesy te
rozwijajg sie jedne obok drugich. Macica
otwiera sie dlatego wilasnie w okolicy swej
szyjki, poniewaz utozenie anatomiczne widkien
miesnych jest takie, iz w tej czesci jest ich
najmniej. Do rozszerzenia szyjki macicy przy-
czynia sie tez pecherz ptodowy,- wypetniony
wodami ptcdowemi, ktéry zostaje wcisniety do
otworu szyjki. Pierwszy bdl rozwiera we-
wnetrzng strone szyjki i jej kanat tak, ze jama
macicy z jamg szyjki tworzg jedng cze$¢. U
pierwiastek to tak zwane zatarcie sie granicy
szyjki macicy moze wystgpic tak, ze zewnetrz-
ny otwoér jeszcze jest zamkniety, a kanat
szyjki juz zupetlnie rozciggnie sie; zewnetrzny
otwOr macicy odczuwa sie woOwczas jako
ostry brzeg, w ktory weciska sie napiety wo-
dami ptodowemi pecherz ptodowy (,,Pecherz
wstawia sie"). Zjawiska tego charakterystycz-
nego dla pierwiastek brak u wielorédek. U
tych zewnetrzny otwor macicy zostati otwarty
poprzedniemi porodami tak, ze mozna wyczug,
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iz juz jest otwarty, nim granica szyjki macicy
zatarta sie. Z wzmaganiem sie boléw i u
pierwiastek brzeg wejscia do macicy rozszerza
sie (,,zewnetrzne wejécie do macicy zaciera
sie") — a pochwa i macica sg potaczone otwo-
rem wielkosci dtoni. Tu konczy sie okres
pierwszy porodu — rozwarcia sie. Dla szyb-
szego rozwarcia sie ujécia macicy ma, jak juz
wspomnieliSmy, duze znaczenie tak zwane
wstawienie sie pecherza ptodowego, ktérego
cze$¢, znajdujgca sie przed gtdéwka dziecka,
wypetniona wodami ptodowemi jakby kietbasa
wciska sie przez otwor macicy i rozszerza go.
Wskutek jednak dalszego rozszerzania sig,
przednia cze$¢ pecherza powieksza sie, nie
wytrzymuje dalszego wzmagajgcego sie parcia
i rozrywa sie (,,pecherz peka™) a wody plo-

Wychodzenie dziecka podczas porodu.
Muzeum Higjeny w DrezZnie.

dowe wyptywajg. Natychmiast miejsce to zaj-
muje gtdwka dziecka i dalszy wyptyw wadd pto-
dowych zostaje zatrzymany. Mimo te jednak
przy kazdym nastepnym bolu cze$¢ wod obok
gltébwki zostaje z macicy wycisnieta, wieksza
jednak cze$¢ wod znajdujaca sie poza ptodem
wychodzi po porodzie. Czasem jednak pecherz
peka o wiele pézniej po zatarciu sie brzegu
ujScia podczas t. zw, przerzynania sie dziecka,
albo dziecko rodzi sie w nierozdartych btonach
ptodowych (,,urodzony w czepku'").

Okres wydalania trwa 1—2 godzin, a za-
czyna sie obciagnieciem ujscia macicy nad
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Poréd (Rozwigzanie).

gtéwka, konczy za$ zupetnem wydaleniem
dziecka. Bodle stajg sie silniejsze i po coraz
krotszych przerwach nastepuja po sobie. Coraz
glebiej gtéowka dziecka wstepuje do pochwy,
macica cofa sie i ogranicza swo6j wplyw na
wydalanie ptodu; tu jednak z calg sitg za-
czyna dziata¢ ttocznia brzuszna, poczatkowo
wspolnie z bolami, nastepnie, by doprowadzié¢
okres wydalania do konca, jako t. zw. ,bdle
parte” same. Gloéwka zostaje coraz glebigj
wcisnieta, a w przerwie miedzy bolami nie-
znacznie cofa sie. Gdy gldéwka stoi juz w ujsciu
miednicy, to podczas kazdego bolu krocze
wypukita sie kulisto, wargi sromowe nieco sie
otwierajg, i miedzy niemi wida¢ czes¢ gtowki,
»gtéwka wrzyna sie" tak méwi wrazenie nau-
kowe. Przy dalszem wciskaniu sie gtowki,
krocze napina sie co raz silniej, odbyt wypukita
sie i niekiedy nastepuje mimowolne wydalenie
katu. Wargi sromowe i ich wiezadto otaczajg
cienkim paskiem gtdwke dziecka, pokrytg
czarnym wiosem, ukazujgcg sie przy kazdym
bolu. Podczas ktoregos z bolow albo i w
przerwie miedzy nimi dzieki ttoczni brzusznej
gtéwka wysuwa sie z tego paska, a moment
ten nazywaja: ,,gtébwka sie przerzyna". Zwykle
albo ten sam albo nastepny wyrzuca juz i
tutéw, za ktérym wyptywajg resztki wod pto-
dowych zmieszanych z krwig. Najwazniejszym
momentem tej ostatniej fazy porodu jest ten,
gdy gtéwka ukaze sie w szparze sromowe;j,
gdyz teraz grozi niebezpieczenstwo pekniecia
krocza. ARy temu zapobiec, trzeba sie starac,
aby gtowka przerzynata sie powoli, by, jak
powiada K. Schroder, krocze wykazato swojg
elastyczno$¢ i przy przerzynaniu sie pasek
warg sromowych najmniejszy obejmowat ob-
wad.

Gdy sie gléwka urodzita, oswobadza sie
przedewszystkiem ze $luzu jame nosowg i
ustng dziecka i trzyma sie je tak, by powietrze
miato dostep.

, Noworodek™, jak powiada Anderle, obra-
zujac dalszy przebieg, ,lezy teraz miedzy
nogami matki i wydaje pierwszy krzyn. Do
oczu dziecka zapuszcza sie natychmiast 1 do
2 kropel C\%,% roztworu lapisu. Zanim ten
przepis zaczat obowigzywaé akuszerki, dos$¢
czesto zdarzalo sie, ze oczy dziecka, przy
przejsciu przez pochwe kobiety chorej na
trypra, zarazalty sie gonokokami czyli bak-
terjami trypra. Wiekszg cze$¢ oSlepienia



Poréd (Rozwiagzanie).

trzeba odnies¢ do wypadkéw zarazenia sie
podczas porodu. Przy zakrapianiu roztworu
lapisu nalezy doktadnie baczy¢, by nie oparzy¢
skory.”

Tym czasem, jako znak przemiany w krg-
zeniu krwi dziecka w nowg forme, pulsowanie
pepowiny ustaje, i trzeba przystapi¢ do od-
ciecia pepowiny. Oczyszczamy dziecko na-
stepnie z przylegajacej krwi i smotki (zawar-
tos¢ jelit dziecka nieurodzonego lub nowo-
rodka, ktéry nie otrzymat jeszcze pokarmu), i
wkladamy do przygotowanej wanny. Pepowing,
ktora po przewigzaniu zostata, odcina sie
jeszcze krocej, pokrywa sterylizowang gazg i
przywiazuje szerokg przepaska otaczajgcy tu-
tow dziecka kdka razy mocno. Naturalnie ze
trzeba czesto doglada¢ celem przekonania sie,
czy wszystko jest w porzadku i czy nie krwawi.
Zwyczajnie kikut pepka odpada pigtego dnia,
a po kilku nastepnych dniach zabliznia sie
rana zupetnie.

Podczas obmywania dziecka przewigzanego
i jego powijania nastepuje okres poporodowy,
rozpadajacy sie fizjologicznie na dwa dziaty,
odklejenie sie i usuniecie odklejonego tozyska.
Gdy tozysko zostato wydalone, oczyszcza sie
zewnetrzne czesci piciowe kobiety, z krwi
przy dobrem oswietleniu i bada sie ewentualne
zranienia przy wejsciu do pochwy wzglednie,
czy niema peknietego krocza, to bowiem na-
tychmiast musi by¢ zaszyte. Gdy wszystko
w porzadku i gdy przekonalismy sie, ze macica
nalezycie sie kurczy, odziewamy kobiete w
Swiezg bielizne i dajemy jej czysta podkiadke.
Czasem wystepuje krotka zimnica, ktora jest
objawem naturalnym, rozpoczyna bowiem nor-
malne podniesienie sie temperatury w pierw-
szych dwunastu godzinach potogu. Po przejsciu
zimnicy daje sie potoznicy napi¢ cieplego
mleka, wktada sie flaszke ogrzewajaca do ndg,
ogrzany recznik na podbrzusze i pozostawia jg
sie w spokoju, ktory jest jej niezbedny.
Zanim zakonczymy rozdzial o porodzie No
przebiegu, musimy wré6ci¢ do tego, coSmy po-
przednio powiedzieli, t. j. ze ciaza moze skon-
czy¢ sie przedwczesnie, t. z. ze ptdd zostaje
wydalony przed uptywem dziewieciu miesiecy.
Moéwimy wtedy o poronieniu (abortus) albo o
wczesnym porodzie, zaleznie od tego, czy
przerwanie cigzy mialo miejsce pized ukon-
czeniem 28 tygodni a wiec w czasie, gdy ptdd
nie byt jeszcze zdolny do zycia, czy po 28 ty-
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'gcUnraciT, --pu kroi fCI"Sziffeko—— zdol-
no$¢ do zycia samodzielnego, wprawdzie przy
bardzo starannej pielegnacji. Przyczyny przed-
wczesnego przerwania cigzy moga by¢ i w
matce i w jajku. Do takiego poronienia mogg
doprowadzi¢ przedewszystkiem anomalje same;j
macicy, jak zgiecie ku tytowi, guzy, stany za-
palne, zrosniecia z otoczeniem i t. d.

Niektéra macica juz z gory niedojrzata do
zadania utrzymania ptodu tak, ze gwattowne
wstrzasy duchowe, lub wstrzasy ciala wy-

Podwigzanie pepowiny.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

wotane wypadkami lub nadmiernym sportem,
doprowadzajg do przedwczesnego przerwania
cigzy, Mayer-Rueg twierdzi, ze brak tlenu
wywotuje béle; dlatego poronienie wystepuje
w takich stanach u matki, ktére powodujg brak
tlenu, tak przy zaburzeniu przemiany materji
wysokiego stopnia, przy ciezkich chorobach
goraczkowych, przy cierpieniach ptucnych i
sercowych, ktére to wszystkie powodujg
zmniejszong wentylacje krwi. Gidéwnie i naj-
czesciej przyczyna poronienia lezy w samem
jajku. Nieodpowiednie ksztattowanie sie osto-
nek jajka, pekniecie pecherza ptodowego i
przedwczesny wyptyw woéd ptodowych, jak i
inne sg tego przyczyng. Szczego6lnie syfilis ro-
dzicow powoduje dos¢ czesto poronienia wzgled-
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nik przf3rf 70 345011)/ jjurod. Zwylile piocl umlcfa
juz w tonie matki. Macica wstrzymuje sie ,z
reguty w ciggu dni i tygodni z wydaleniem,
i zanim zdecyduj'e sie na bdle, syfilityczne
dziecko psuje cie wewnatrz macicy i po jakim$
czasie rodzi sie w stanie zupetnego rozkiadu.

Powijak pepkowy ma by¢

Az do zagojenia sie rany pepka nie kapaé, tylko
my¢.
‘loworodek jest bardzo wrazliwy na kazde zaka-
zenie, dlatego juz podczas nakftadania opatrunku
na rane pepka =zachowaé¢ najwieksza czysto$é
i ostroznosc.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

Kazdemu poronieniu od poczatku do korca
towarzyszy krwawienie. W dwdch pierwszych
tygodniach po zaptodnieniu moze to przebiegaé
pod postacia menstruacji, i czesto kobiety uwa-
zajg to za sp6zniony perjod. To jednak, ze
odchodzg drobne skrzepy, ze jest silniejsza niz
zwykle, ze trwa nieco dluzej, ze lgczy sie z
bélami w krzyzach i brzuchu, méwi za poro-
nieniem. Gdy rozwoj jaja juz dalej postapit,
wowczas rozpada sie powierzchowna warstwa
btony $luzowej macicy i zostaje wydalona pod
postacia matych kawatkéw lub fredzli. Poro-
nienie w drugim lub trzecim miesigcu stale
przebiega pod postacig silnego krwawienia i
wyraznych boéléw. Od tego czasu wydalanie
jaja odbywa sie w ten sam sposob, jak w nor-
malnym porodzie, t. j. ze mozna dokfadnie od-
rozni¢ ptéd, pepowine i btony ptodowe.

Niejedno poronienie mozna w pierwszych
dwoch miesigcach wstrzymac przez diuzsze
przebywanie w 16zku. Wymaga to jednak
duzej cierpliwosci kobiety. Gdy jednak juz
nie mozna powstrzymac przerwania cigzy, musi
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sie postepowac z takg pedantyczng czystoscig
i schludnoscia, jakby chodzito o normalny
poréd. Po poronieniu trzeba przez szereg dni
pozosta¢ w t6zku. To samo w wyzszym stopniu
dotyczy wczesnego porodu.

Wazne jest pytanie, czy cierpienia, wyste-
pujace podczas porodu, polegajgce wiec na na-
turalnym procesie zyciowym, nalezy tagodzié¢
wzglednie zupetnie usuwaé. Zdaniem naszem
prawa do tego w zasadzie zaprzeczy¢ nie
mozna. Do najszczytniejszych obowigzkéw le-
karza nalezy tagodzi¢ cierpienia. Poniewaz do
ukonczenia porodu niezbednem jest kurczenie
sie gladkich miesni macicy, ktére wiasnie wy-
wotujg cierpienie, nie potrzeba jednak wcale
odczuwania cierpienia, niema wiec podstawy,
ktoraby przemawiata przeciw $rodkom #tago-
dzacym cierpienie. W najnowszych czasach
zwrocit znéw na to uwage profesor Sellheim,
uwazajac usmierzanie cierpien przy porodzie
jako stuszne. Pytanie to rozwigzano jeszcze w
roku 1853, gdy krolowa Wiktorja angielska ro-
dzita bez cierpien w narkozie chloroformowe;j.

Macica u szczytu cigzy, (pusta) wraz z tozyskiem..
Muzeum Higjeny w Dreznie.
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PO porodzie

2-gi dzien

3-ci dzien

1 dzien

4-ty dzien

Pierwsze 4 dni po porodzie.
Muzeum Higjeny w DrezZnie.

Whnet sie jednak okazato, ze narkoza za po-
mocg chloroformu a nawet eteru, tgczy sie z
ciezkiemi nastepstwami jak ostabienie bdlow,
uszkodzenie dziecka niebezpiecznym s$rodkiem
odurzajgcym, a w trzecim okresie porodu
zwiotczeniem macicy. RoOwniez i gaz rozwese-
lajgcy, wprowadzony w roku 1863, nie okazat
sie odpowiednim, jak tez i inne sposoby usmie-
rzajace cierpienia, znieczulenie ledzwiowe i
krzyzowe, sposoby, ktére wskutek skompliko-
wanej techniki nie moglty by¢ szerzej stoso-
wane. W najnowszych czasach uwaza sie za
najlepsza metode usmierzania cierpien podczas
porodu t. zw. ,,p6tsen®. Jest to metoda, zapo-
moca ktorej przez indywidualne w pewnym cza-
sie podane ilosci morfiny i skopulaminy osiaga
sie u rodzacej stan podobny do snu. Kobiety
drzemia, reaguja wprawdzie na wotania i bdle,

gdy jednak po porodzie obudzg sie z tej
drzemki, nie pamietajg nic o cierpieniach i o
catym procesie porodu. Ta metoda oszata-
miania, w miare i celowo zastosowana, nie
szkodzi ani matce ani dziecku. Aby jednak
z tego dobrodziejstwa usmierzania cierpien
mogty korzysta¢ wszystkie kobiety — rowniez
te na wsi, gdzie niema lekarza, tylko aku-
szerka —, Scllheim proponuje, by kazda
apteka miata w zapasie gotowe opakowanie
dwéch srodkéw usmierzajacych cierpienie (pan-
tepon i skopulamina) pod postacig smacznego
likieru, ktéryby akuszerki mogly podawacé
rodzacym, wedle pewnych przepiséw i w odr
powiednim czasie. Srodek ten jest zupelnie
nieszkodliwy, zawiera bowiem z kazdego z
dwoéch srodkéw tylko potowe ilosci, zwykle
przepisywanej przez lekarza.

Potog,

Polég obejmuje ten czas, ktérego wymagaja
wszystkie organy, zmienione wskutek cigzy i
porodu, by wréci¢ do stanu, w ktérym sie
znajdowaty przed cigza. Powr6t ten do normy
wymaga czasu okoto 6—8 tygodni. U pier-
wiastek — nigdy juz organy nie wracajg do

takiego samego stanu anatomicznego, w jakim
byly uprzednio. Tak wiec naprzykiaa pozo-
stajg linje ciezarne, wszelkiego rodzaju blizny
krocza, otwor macicy w ksztalcie szczeliny i
inne. U wielorédek réwniez jeden lub drugi
pordd moze pozostawi¢ trwate zmiany (blizny,
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zylaki), ktérych nie nalezy bra¢ zbyt tragicz-
nie za wyjatkiem moze zylakéw, wymagajacych
specjalnego leczenia.  Gléwnym procesem,
ktory odbywa sie w organizmie potoznicy, jest
zmniejszanie sie czesci piciowych, a przede-
wszystkiem macicy. Wraca ona do poprzedniej
normalnej wielko$ci przez $cigganie sie i mar-
szczenie $cian miesniowych, jak tez przez roz-
pad i wydalanie bton Sluzowych. To $cigganie
sie nazywamy bolami poporodowemi, ktére u
wielorédek, gdy poréd przebiegat szybko, sg
dos¢ silne, zwilaszcza podczas karmienia. Z
pcchwy wyciska rozpadajaca sie blona $lu-
zowa jako tak zwane odchody, ktére w pierw-
szych dziesieciu dniach jeszcze sg krwawe, na-
stepnie zo6tte, w koncu biate. Zapach ich jest
przewaznie mdty i stcdkawy; gdy go czuc
nieprzyjemnie, wskazuje to na zmiany choro-
bowe, wymagajace pomocy lekarskiej.

Podczas gdy macica zmniejsza sie, to réwno-
czesnie powiekszajg sie i zyskuja na objetosci
piersi. Juz podczas cigzy rozwinety sie one
dos¢ silnie, tak, ze obecnie napetniaja sie, na-
pinajg sie i twardnieja. Ercdawka silnie wy-
pukia sie, a gruczot piersiowy niekiedy tak
silnie jest wypetniony, ze sie moéwi: ,,mleko
tryska®“. Wnetrze macicy tuz po porodzie
przedstawia sie jako jedna wielka rana, ktora
wymaga spokoju do wyleczenia sie.

Mimo wszystko potég jest stanem normal-
nym, chociaz przyzna¢ musimy, iz rozni sie on
od innych stanéw naturalnych temi zmianami
i czynnosciami, ktérym organizm kobiecy pod-
lega, cho¢ w czasie potogu spotykamy sie z ta-
kiemi procesami, ktére tylko spotykamy w
chorobie. Z tych to powodéw niektorzy le-
karze choréb kobiecych uwazajg potoznice za
chore i twierdzg, ze muszg by¢ one obserwo-
wane i leczone. My nie uwazamy potoznicy
za chorg, twierdzimy tylko, ze zapas jej sit
spadt a podwyzszyta sie skilonnos¢ do zaka-
zania sie réznemi chorobami.

Jest to dostateczng podstawg do oszczedza-
nia, pielegnowania i zaopatrywania potoznicy,
czego moga dokonywa¢ dobre akuszerki
wzglednie odpowiednie pielegniarki.

Przedewszystkiem potoznica potrzebuje spo-
koju, i to tak fizycznego jak i duchowego.
Fizyczny polega na tem, iz musi przez pewien
czas pozostawa¢ w t6zku, a powoli i stopnio-
wo powraca¢ do swego zwyczajnego trybu
zycia. Spokoéj duchowy: mioda kobieta stata
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sie matka; obudzit sie w niej instynkt macie-
rzynski, wiazacy duchowo kobiete z dzieckiem.
Nie mozna jej przesznadza¢ w rozkoszowaniu
sie szczesciem matki. Dla podniesienia sit
potoznicy nie wystarcza tylko spokdj, trzeba
i odpowiedniego odzywiania. Pozywienie musi
by¢ obfite, ale i lekko strawne; a skladac sie
ma gtéwnie z lekko strawnych miodych jarzyn,
podprawianych zup, mleka, jajecznicy, kom-
potéw, jak réwniez i Swiezych owocow. Mieso
mozna poda¢ dcpiero, gdy byt juz pierwszy
stolec Unika¢ trzeba potraw silnie przypra-
wianych korzeniami, ttustych i wywotujacych
wzdecia. Ze wzgledu na najszlachetniejszy
obowigzek matki, t. j. karmienie piersig,
musimy jej dostarczy¢ duzo ptynéw. Przede-
wszystkiem poradzimy codziennie spozywac
conajmniej 1 litr mleka. Polecamy natomiast
unika¢ mocnej kawy, herbaty i napojow wysko-
kowych. Karmigca matka musi sie stara¢ o
regularne oddawanie moczu i stolca. Pierwszy
raz cddaje sie mocz juz w kilka godzin po
porcdzie, pozniej za$ powtarza sie to w regu-
larnych odstepach 3—4 razy dziennie. Czesto
po porodzie wskutek zwiotczenia $cian pe-
cherza moczowego nie mozna samodzielnie od-
da¢ moczu. Wdéwczas trzeba wypuszcza¢ mocz
baidzo dokfadnie zdezynfekowanym miekkim
kateterem. Poniewaz w okresie potogowym i
stolce stajg sie zaparte, musi sie pomagac
srodkami przeczyszczajacemi, najlepiej olejem
rycynowym, aby przynajmniej co drugi dzien
byto wyproznienie. Unika¢ natomiast nalezy
innych srodkéw przeczyszczajacych, zwiaszcza
takich, ktéreby mogty wptynaé na skitad mleka,
mozna je tylko przyjmowac¢ za zezwoleniem
lekarza. Unikac¢ trzeba o ile moznosci lewatywy.

Po kazdym stolcu otoczenie odbytu nalezy
gruntownie oczysci¢, drugiem za$ itajwazmej-
szem przykazaniem higjenicznem okresu poto-
gowego bedzie: kilka razy oczysci¢ okolice
sromowsa. Zakladke z waty nalezy kilka razy
dziennie zmieniaé, zewnetrzne czesci piciowe
zmywac¢ wodg przegotowang z naczynia bar-
dzo czysto utrzymanego wzglednie z irygatora,
ktory ma koniec szklanny, uprzednio zawsze
wygotowywany. Jak u kazdej lezacej w t6zku
chorej, nalezy obmywacé rece, twarz i gérng
cze$¢ ciata. Pierwszg kapiel mozna zastoso-
waé, gdy odchody nie sa juz krwawe.

Poniewaz u kobiety organy ptciowe dopiero
po uptywie 6—8 tygodni wracajg do stanu
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normalnego, nie wolno w tym czasie mie¢ z nig
stosunku piciowego. Gdy wskutek rozwiaza-
nia wystapity jakie$ komplikacje, wtedy sto-
sunek matzenski moze nastgpi¢ dopiero po
miesigcach t. j. po zupeilnem wyzdrowieniu
kobiety.

Rozumie sie, ze i bielizne i posciel nalezy
mozliwie czesto zmienia¢ i trzymaé czysto.
Musimy jednak ciaggle na to zwraca¢ uwage,
poniewaz wiasnie na bieliznie znajdujg sie te
zarodki chorobowe. Gdy one dostang sie do
zranionych czesci piciowych potoznicy, wywo-
tujg te niebezpieczng gorgczke potogows, tego
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dnia otwarte, w zimie nalezy zmienia¢ po-
wietrze przez kilkakrotne wietrzenie.

Poniewaz wzrost témperatury ciata jest
znakiem zakazenia, nalezy bada¢ temperature
i puls potoznicy, o ile moznosci, dwa razy
dziennie, chociazby die byto Zadnych dolegli-
wosci. Wykonywaé to nalezy o 6smej godzinie
rano i piatej popotudniu i zapisywa¢ na krzy-
wej, ktéra wszedzie mozna nabyc¢.

Dla pokrzepienia sit, procz obfitego odzy-
wienia i lezenia w t6zku — trwac to ma prze-
cietnie 8 dni — stosowac¢ nalezy odpowiednie
¢wiczenia miesni, co jest korzystniejsze niz

Co to jest goraczka potogowa ?

Jest zakazeniem krwi, wywotanem
wtargnieciem zarazkéw do rannych
organow piciowych potoznicy.

Skrupulatna czysto$¢ jest najlepsza

ochrona.

Rozchodze nie sie zarazkéw
W goraczce potogowej.

Niebezpieczenistwa, na ktére narazona jest kazda potoznica.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

aniota-niszczyciela, jak sie wyraza Adler, ktéry
rok rocznie jeszcze tysigce zdrowych i kwit-
nacych kobiet jako swe ofiary pochtania, i
przeciw ktéremu, gdy juz wybuchnie, my le-
karze jestesmy bezsilni. Mozemy zapobiec jej
wystgpieniu przez trzymanie potoznicy w bez-
wzglednej czystosci. Wszelkie wiec zbedne
odwiedziny, ktére moga przynies¢ zarodki cho-
robowe i zarazi¢ w ten sposob matke i dziecko,
nie powinny sie odbywa¢ w pokoju potoznicy.
Pokoj ten powinien by¢é mozliwie duzy, wysoki,
powietrzny, a w zimie nie ogrzewany nad-
miernie, W lecie powinno by¢ okno w ciggu

spokojne lezenie. Tak wiec potoznica po-
winna miedzy innemi pcdczas karmienia obra-
cac¢ sie na bok, kurczy¢ i wyprostowaé nogi,
by tymi ruchami éwiczy¢ i wzmacnia¢ miesnie.
Adler radzi, by potoznica, nim wstanie, usiadta
w 16zku i opuscita nogi, aby w ten sposob
przyzwyczai¢ cialo i moézg do zmienionego
rozdziatu krwi. Nastepnego dnia winna usigs¢
na pot godziny w fotelu, i tak codziennie do-
dawaé¢ w chodzeniu, staniu i siedzeniu. Od
czwartego wzglednie pigtego dnia potogu po-
leca' sie gimnastyke dla potoznic, rozumie sie
pod wyszkolonem kierownictwem. Skutkiem
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je, zachowa¢ mozna po porcdz.e smukitg postac.
Réwniez waznem dla zachowania dobrej figury
i dobrego samopoczucia miodych matek zato-
Zenie zaraz po porodzie dopasowanego pasa.
Organy piciowe najlepiej wracajg do normy
wowczas, gdy matka karmi. Karmienie piersig
jest w kazdym razie najnaturalniejszem odzy-
wianiem dziecka. Stary doswiadczony lekarz

Po dokladném, ostrozném oczyszczeniu piersi i bro-
dawki piersiowej, wyciska sie mleko.

Bezptodnos$¢ (Jatowos€) kobiety.

moéwi, ze dzieci na flaszce sg przyczyng trosk,
dzieci karmione piersia — przyczyng radosci.
Jednak i przy karmieniu piersig potrzeba fa-
chowych rad i wskazéwek. Aby matka mogta
swoj najpiekniejszy obowigzek — karmienie
piersig — wykonywac bez narzekan, konieczna
jest nadzwyczajna czystos¢ piersi. Przed kaz-
dém przytozeniem noworodka do piersi musi
tak matka, jak i akuszerka wzglednie pie-
legniarka, umy¢ rece i oczysci¢ paznokcie.
Brodawki piersiowej nie wolno nigdy chwytaé
palcami, a wklada sie jg do ust dziecka przez
uchwycenie catej piersi. Przed i po karmieniu
nalezy doktadnie obmy¢ tak brodawke, jak jej
otoczenie ptatkiem gazy, namoczonym w trzy-
procentowym roztworze kwasu bornego albo
piecio-procentowym roztworze boraksu. Mie-
dzy jednem a drugiem karmieniem pokrywa sie
ja platkiem czystej gazy.

Gdy wytworza sie pekniecia albo inne za-
burzenia w karmieniu, nalezy na czas poradzi¢
sie lekarza, by unikng¢ wszelkich komplikacyj,
uniemozliwiajacych karmienie.

Bezptodnos¢ (Jfatowosc) kobiefy.

Taka kobiete nazywamy nieptodng wzglednie
jatlowa, ktéra mimo dojrzatosci piciowej nie-
zdolna jest do rozmnazania. Na czele ogromnej
ilosci przyczyn stoi rzezaczka. Ona jest
gtownym Zzrédtem bezdzietnosci, poniewaz —
podkresli¢ to specjalnie nalezy — moze ona tak
mezczyzne, jak i kobiete uczyni¢ nieptodnymi.
Jak juz wiemy z rozdzialu ,,choroby wene-
ryczne*, tryper wywoluje u mezczyzny zapa-
lenia przyjadrzy i nasieniowodéw, co, gdy wy-
stgpi po obu stronach, zamyka droge nasie-
niu, wytworzonemu w jadrach, na zewnatrz.
To nie przeszkadza wcale ani w stosunku ani
w odczuwaniu przyjemnosci ptciowych.  Gdy
jednak zbadamy nasienie cztowieka, ktéry
cierpiat na obustronne zapalenie przyjadrzy, to
znajdziemy tam wprawdzie wszystkie skladowe
czesci, wydzielone przez gruczoly krokowe i
przewody moczowe, nie znajdziemy jednak naj-
wazniejszej czesci sktadowej nasienia — plem-

nikéw, ktére sg produktem wydzielniczym
jader. Mamy do czynienia z tak zwang azoo-
spermja. Proécz tego moga by¢ i inne przy-

czyny nieptodnosci mezczyzny. Tak wiec moze
by¢ brak wytrysku nasienia wrodzony, albo
wywotany bliznami, zamykajacemi przewdd
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nasienny, pecherzyki nasienne i gruczoty kro-
kowe. Blizny te moga powsta¢ wskutek
ciezkich zapalnych zmian niegonokokowych,
albo zranien (wypadek). W konhcu przyczyng
moze by¢ i skurcz miesni przewodéw odpro
wadzajgcych, a wiec przyczyna nerwowa.
Wiemy bowiem, ze nienaturalny sposob zycia
(przepracowanie przy wylacznie siedzacej
pracy, zbytkowa dieta, niedozywianie i t. d.)
doprowadza do zmniejszenia, a wkoncu i do
przerwania produkcji plemnikéw. Obie strony
w maitzenstwie powinny o tem wiedzie¢, wine
bowiem nieptodnosci matzenstwa tylko wtedy
nalezy szuka¢ u kobiety, gdy sie ma dosta-
teczng pewnos$¢ ptodnosci mezczyzny. Wiecej
bowiem niz w jednej trzeciej wypadkow, jak
statystyki naukowe wykazujg, wine ponosi
mezczyzna. Gdy wiec zostanie stwierdzone, ze
u mezczyzny nie wszystko w porzadku, wtedy
dla kobiety zdrowo mys$lacej ma psychicznie
duze znaczenie to przekonanie, ze nie jest sama
przyczyna nieptodnosci w malzenstwie, ona
bowiem zwykle wiecej od mezczyzny cierpi
wskutek przekonania, ze jest nieptodna. Przy
nieptodnosci matzenstwa — pod tem Swiat le-
karski rozumie conajmniej trzechletnig bez-
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dzietho$¢ — nalezy zbada¢ plyn nasienia
meskiego, aby przez stwierdzenie niezdolnosci
rozrodczej mezczyzny zaoszczedzi¢ kobiecie
nieprzyjemnosci, poniewaz, wskutek potozenia
organéw piciowych kobiety, jatowos¢ jej jest
trudniejsza do stwierdzenia.

Zanim bedziemy omawia¢ nieptodnos¢ ko-
biety, musimy zwrdci¢ uwage, ze jalowosé
kobiety moze pochodzi¢ z dwéch przyczyn,
jedna, ze mimo stosunku ptciowego z jakich$
powodéw nie moze nastapi¢ zaptodnienie,
druga, ze zaptodnionego jaja kobieta me moze
donosi¢. Wsréd przyczyn jatowosci kobiety
nalezy uwzgledni¢ te, ktére utrudniaja za-
ptodnienie, wzglednie je uniemozliwiaja, jak
rowniez i te, ktére wprawdzie pozwalajg na
zaptodnienie, dopuszczajg do cigzy, nie pozwa-
lajg jednak na dojrzenie jaja tak, ze ono przed-
wczesnie ginie i zostaje wydalone. Przyczyna
wiec nieptodnosci kobiety moze polega¢ na
wadliwej budowie i rozwoju jej aparatu picio-
wego, a takze na jego czynnosci i sprawnosci.
Do pierwszych nalezy utrudniony dostep do
pochwy, spowodowany zbyt silném lub zbyt
slabem nachyleniem miednicy, wskutek czego
szpara sromowa (Vulva) przesunieta jest ku
tytowi lub ku przodowi. W innym wypadku
przeszkoda dla aktu piciowego mcze leze¢ u
wejsécia do pochwy. Tu nalezg wrodzone zam-
kniecie wejscia do pochwy, mocna, twarda
dziewicza btona z matym otworem, bliznowate
$ciagniecia wejscia do pochwy, powstate po
réznych oparzeniach, i inne mechaniczne przy-
czyny, ktére uniemozliwiajg wejscie czionka
meskiego do pochwy. W innych wypadkach
stosunek piciowy nie mcze sie odbywac
wskutek chorobliwej nadwrazliwosci wejscia
do pochwy (tak zwany Vaginismus). Vaginis-
mus spotykamy najczesciej u kobiet, ktore
miodo wyszty za maz i po pierwszym stosunku,
wskutek uszkodzenia btony dziewiczej, przez
dhugi czas cierpig na bél z ran, pozostatych
na tej btonie, a u ktérych wskutek nastepnych
stosunkéw piciowych rany te zagoi¢ sie nie
moga i wywotujg nowe podraznienia i bdle.
To jest przyczyng powstania w tem miejscu
wielkiej wrazliwosci i drazliwosci, ktére moga
pozosta¢ nawet po zagojeniu sie peknieé
hymenu. Pozostajg jednak w tych bliznach
wzniesienia, w ktérych rozwijajg sie wrazliwe
zakonczenia nerwowe. Vaginismus wiec polega
na wrazliwosci draznionych i rozdartych resz-
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tek blony S$luzowej na bél. Nie jest on niczem
inntm, jak zrozumialg reakcjg natury, ktora
stawia opOr przy wejsciu czlonkowi, sprawia-
jacemu bol, przez obronne $ciaganie sie wejscia
do pochwy. Czesto jednak vaginismus jest nie-
Swiadomym objawem obawy przed stosunkiem
ptciowym, gdy kobieta broni sie przed aktem
mitosci mezczyzny, wzburzona przezen nie-
zdarnemi prébami.

Jako przeszkoda w zaptodnieniu moze by¢
i to, ze nasienie, ktdre wytrysto przy stosunku
ptciowym, zbyt szybko wycieka z pochwy.
Moze to by¢ wskutek tego, ze sklepienie
pochwy jest zbyt plytkie, albo ze $ciany
pochwy sa zbyt spadziste. ROwniez i wejscie do
pochwy, gdy jest zbyt szerokie — naprzykiad
wskutek starych peknie¢ krocza — powoduje
nietylko wyptyw znajdujacego sie w pochwie
nasienia, ale takze brak zadowolenia obu
matzonkoéw, az do zupelnego braku orgazmu.
Nie moglibySmy sie podpisa¢ pod zdaniem
drezdenskiego profesora E. Kehrera, ktory
twierdzi, ze brak u kobiety podczas stosunku
ptciowego normalnej seksualnej wrazliwosci,
prowadzgcej do orgazmu, jest czesto przyczyng
nieptodnosci Przeciw temu pogladowi Kehrera
przemawia fakt, ze duzo ,zimnych“, chtod-
nych* kobiet czeste rodzito dzieci i ze, jak
wiemy, kobiety nieprzytomne i zgwatcone za-
chodzity w cigze. Przekonanie Kehrera ma
o tyle znaczenie, ze w niektérych wypadkach
obojetnos¢ piciowa kobiety jest wyrazem osta-
""" Zn przyczyne przyj-
miemy to wtedy, gdy bedzie brak innych zmian
ptciowych, a wystapig réwnoczes$nie zaburzenia
w menstruacji, otylos¢ i anomaPe wtornych
cech pitciowych. Gdy jajniki nie sg w porzadku,
to niekiedy szyjka macicy bedzie bardzo zwe-
Zzona, i to bedzie przyczyng, ze zaptodnienie
nie nastapi, poniewaz plemniki nie mogg sie
przez nig przedosta¢. Nierzadko jednak samo
potozenie macicy jest przyczyna bezdzietnosci,
a mianowicie gdy lezy tak, ze jej otwdr ze-
wnetrzny nie zetknie sie z plynem nasienia.
Niekiedy, jak powiada stusznie Fetscher, wy-
starczy inne potozenie przy stosunku ptciowym.
Réwniez i sposéb zycia przy nieptodnosci ko-
biet musi by¢ wziety w rachube, trucizny,
ktore doprowadzamy do organizmu dzigki uzy-
waniu tytoniu, lub nadmiernego picia kawy,
odgrywac¢ moga rowniez pewng role.

345



Ksiega Xl

Najczestszg jednak przyczyng jatowosci ko-
biet jest tryper. Juz bowiem Kkatar szyjki
macicy wywotuje takie obrzeki, ze plemniki do
macicy wejs¢ nie moga. Gdy za$ przyjdzie
jeszcze do zapalenia biony S$luzowej macicy,
wtedy jaje, wychodzace z jajowodu matki, nie
moze sie umiejscowi¢ na zapalonej btonie $lu-
zowej, wzglednie wczesniej albo pdzniej zostaje
wraz z ostonkami wydalone, mamy wiec poro-
nienie. Wkoncu z tego samego powodu czesto
po urodzeniu sie pierwszego dziecka oczeki-
wane dalsze zaptodnienie nie pojawia sie, mamy

wiec stan zwany ,nieptodno$¢ z jednem
dzieckiem®. W4asnie bowiem po pierwszem
rozwigzaniu, zaczyna sie zwykle niebezpie-

czenstwo, i tutaj, wedle Neissera, obojetnem
jest, czy tryper wystgpit przed zaptodnieniem,
czy w czasie cigzy. Dopiero potdg daje powdd,
ze gonokoki, przyczyna trypra, ktére uprzednio
gniezdzity sie w przewodach moczowych i
w szyjce macicy, w pierwszych dniach po po-
rodzie rozwijajg sie bardzo obficie, wchodzg do
macicy i jajowodow., wywotujgc tu zapalenia,
w nastepstwie ktérych pozostaje nieptodnosc.
Najnowsze badania wykazaly, ze przewaznie
ma tu miejsce zamkniecie jajowodu, powstate
wskutek zapalenia. Jest to zwykia przyczyna

Przekwitanie u kobiet.

jatowosci, ktéra stwierdzono specjalnem ba-
daniem, tak zwanem przedmuchiwaniem jajo-
wodoéw, Stwierdzono bowiem, ze w 56 %
wszystkich wypadkéw bezdzietnosci przyczyng
jest zamkniecie jajowoddéw. (Graff.)

Nieptodnos$¢ kobiety — co trzeba pod-
kresli¢ dla uspokojenia czytelniczek----daje sie
leczyc.

Gdy jest przyczyna anatomiczna, mozna jg
usung¢ przez operacje. Najczestszym zabiegiem
jest sztuczne rozszerzenie szyiki macicy, dalej
operacja, przywracajgca haturalne potozenie
macicy, nastepnie wyskrobanie macicy, ktore
w dobrze wybranych wypadkach nie jest nie-
bezpieczne i wedle A, v. Fekete w 15—20
wypadkéw usuwa jatowos€. Niektorzy lekarze
choréb kobiecych stosowali z dobrym wyni-
kiem przy chorobliwem zamknieciu jajowodéw
przedmuchiwanie ich, by w ten sposéb droge,
ktora komorka jajowa ma przeby¢, uprzystepnic.

W specjalnych wypadkach wkoncu moze
sprobowac lekarz sztuczne zaptodnienie. Po-
lega ono na tem, Zze nasienie meskie, o ile
moznos$ci zaraz po wydzieleniu go, wprowadza
sie dc macicy za pomocg strzykawki. Wedle
wiadomosci od lekarzy daje to 30 procent
dobrych wynikéw.

Przekwitanie u kcbiet.

Tak, jak lata dojrzewania kobiety sa przej-
sciem miedzy dziecinstwem a dojrzatoscig
piciowa, tak tez dojrzatos¢ i staro$¢ potaczone
sg mostem, stanowigcym okres zycia, ktéry
nazywamy ,przekwitaniem* albo ,klimakte.
rjum*. Wyraz ten pochodzi z facinskiego
,climax®, co znaczy ,,drabina*“, lata te bowiem
sg przejsciem ,,z miodosci do starosci®.

Podczas gdy w dziecinstwie cztowieka prze-
wazajg procesy rozbudowy, a wiec wzrostu i
dojrzewania, to po dojrzeniu nastepuje cofanie
sie organizmu w budowie. U kobiety na
pierwszy plan w tym okresie wystepuje zanik
czynnosci rozrodczych, jajniki bowiem predzej
czy pozniej, przestaja tworzy¢ dojrzate i zdolne
do zaptodnienia jaja, Cechg charakterystyczng
tych zmian wstecznych w jajnikach jest nie-
regularno$¢ miesiecznych krwawien..  Nie-
regularnos¢ ta nie polega na powolnem, réwno-
miernem skracaniu sie i stabnieciu krwawien
az do zupetnego zaniku perjodu — menopauzg
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— zwanego, jak réwniez nie polega na raptow-
nym zaniku perjodu. Perjod ten zanika na
pare miesiecy, nastepnie wystepuje w krotkich
odstepach czasu, niekiedy nawet o wiele sil-
niej, innym razem stabiej, az wkoncu na stale
zanika, Ostatnie menstruacje tracg zwykle po-
woli swoj typ i tempo, z czego wnioskujemy
o0 zblizajgcem sie ,,przekwitaniu®. Twierdzenie
to jednak nie zupeinie jest stuszne, gdyz, jak
juz lekarz kobiecy L. Boerner (1886) podniést,
granice rozciagtosci przekwitania sg okreslone
pierwszemi i ostatniemi pewnemi objawami Kli-
makterjum, gdzie krwawienie nie jest znakiem
najwazniejszym. Stosownie wiec do tego od-
graniczenia w czasie, méwimy w pojedynczych
wypadkach o ,,wchodzeniu w okres przekwi
tania“ woéwczas, gdy kobieta, w podesztym
wieku, ulega zaburzeniom — nazywamy je
przedklimakteryczne — dotychczas regularnego
perjodu. Nastepnie méwimy, ze kobieta , znaj-
duje sie w okresie przekwitania" jak diugo te
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zaburzenia istniejg. Wkonicu powiadamy, ze
kobieta ,,przeszta okres przekwitania®“, gdy
menstruacja na state znika. Objawy wystepu-
jace po zaniku perjodu nazywamy ,,poklimak-
teryczne®.

Zmiany, ktére przynosi klimakterjum, czas
trwania okresu przejéciowego az do stworzenia
nowej réwnowagi w organizmie, wahajg sie od
jednego do trzech lat. W naszych okolicach
przekwitanie kobiet przypada prawie zawsze
na piagte dziesieciolecie, pomiedzy czterdzie-
stym a piecdziesigtym rokiem, przewaznie
w przecietnym wieku 47.3 lat. Wptywa jednak
na ten czas klimat, rasa, dziedzicznos$é¢, ze-
wnetrzne warunki zyciowe i momenty konsty-
tucjonalne. Czasem i u nas spotykamy przed-
wczesne wystgpienie przekwitania (klimakte-
rjum praecox). Dotyczy to przewaznie kobiet
przepracowanych, weczesnie starzejacych sie,
ktore przeszty wielky ilos¢ porodéw, a u kto-
rych krwawienie ustaje juz z poczagtkiem czter-
dziestego roku. Gdwrotnie, kobiety zyjace w
warunkach pomys$inych traca menstruacje
poézniej. Zalezy to od dbuzej utrzymujacej sie
funkcji jajnikéw, jak réwniez i innych gru-
czoldbw o wewnetrznem wydzielaniu, chociaz
poézny zanik menstruacji obserwowano tez
w tacznosci z choriobg narzadéw piciowych.
Musimy wspomnie¢ i o tern, ze dojrzewanie i
zanikanie sg z sobg w lgcznosci i ze higjena
dojrzewania wyprzedza higjene przekwitania.
Co$my zaniedbali w latach mlodzienczych,
twierdzi lekarz kobiecy Dr, Helena Fryderyka
Stelzner, za to musimy pokutowa¢ w okresie
przekwitania.

Zmiany, ktoére przynosi klimaterjum, do-
tycza w pierwszym rzedzie czesci piciowych
kobiety. Polegajg one na zaniku, dajgcym sie
zauwazyC jeszcze przed ustaniem perjodu.
JajniKi ulegajg powoli zanikowi starczemu, wy-
nikiem czego jest ustanie czynnosci jajnikow,
przyczyny czego nie zdofano jeszcze stwier-
dzi¢. Na zewnetrznych czesciach pitciowych
zauwazyc¢ sie daje zamk podscidtki ttuszczowe;
w okolicy wzgorka tonowego i na wargach
sromowych. Owilosienie sromu siwieje, wejscie
do pochwy (vufva) zmniejsza sie, wiotczeje,
mate wargi sromowe ulegajg zanikowi, wiedng
i wygladaja jak cieniutkie fatdy btony Sluzowej.
Sciany pochwy, ktére z poczatkiem okresu
przekwitania czesto do$¢ silnie sg napetnione
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krwig, powoli wygtadzajg sie i cienczeja, tracac
swe faldy. Pochwa skraca sie i zweza lejko-
wato ku gérze. Maleje réwniez powoli macica,
az w koncu staje sie zupektnie atroficzna. Robi
sie cienszg i wezszg i przyjmuje ptaski ksztatt.
Zmianom czesci piciowych towarzyszg i zmiany
zewnetrznych cech kobiety. Mozna je okresli¢
krétko stowami R. Fletschera, jako powolng
utrate wody we wszystkich tkankach, a wiec
wzrost substancji suchej. Szybkos$¢ przemiany
materji spada, zapotrzebowanie pokarméw ma-
leje wiec, w niektérych miejscach (najczesciej
na piersiach) zanika tluszcz, moze natomiast
przyjs¢ do gromadzenia sie go w innych, co
przeksztatca i zmienia formy ciata. Tu tez
pewng role odgrywajg wilasciwosci konstytu-
cjonalne, t. j. somatyczne. Cbok tych zmian
czesci ptciowych i catego organizmu, spotykamy
s/eieg ogolnych zaburzeh tak zwanych ,,0bja-
woOw wypadniecia®“. Nie jest to nazwa wilasci-
wa, gdyz nie zalezy to tylko od wypadniecia
czynnosci jajnikéw, ale takze od konstytucji
danej kobiety.

Na pierwszy plan zaburzen wieku przekwi-
tania wysuwajg sie objawy nerwowe, t. j po-
legajace na nieodpowiedniej pracy nerwow
naczyniowych. Sg to falowania krwi, raptowne
przelotne goraco, uderzenia krwi, bicia serca,
poty, napady zawrotéw gltowy, szum w uszach
i inne podobne objawy chorobowe. Zaburzenia
moga tez wystapi¢ w przewodzie zolgdkowo-
jelit-owym i w pecherzu. Précz tych nerwo-
wych dolegliwosci moga tez pojawi¢ sie zabu-
rzenia, majace tto psychiczne i pochodzace nie-
kiedy z przezy¢. Jak twierdzi R, Fetscher,
w pierwszym rzedzie pochodzi to ze S$wiado-
mosci starzenia sie, przeciw czemu broni sie
chec pozostania szczesliwym. Przedewszystkiem
jest to obawa utraty ponetnosci kobiecej, a
przez to sity przyciagajacej meza, ktora dopro-
wadza kobiety, czesto nieSwiadomie, do -pewne-
go rodzaju objawéw, A moze ttdmaczy sie to
tez w niejednym wypadku wzmn-ozong ero-
tyczng pobudliwoscig tego ,,niebezpiecznego
wieku*. H. Zacherl jako przyczyne wystepo-
wania u niektorych kobiet w czasie przekwita-
nia wzmozonej pobudliwosci piciowej i pod-
wyzszonej zadzy uwaza wieksze wypetnienie
krwig pochwy i macicy, wystepujace z po-
czatkiem klimakterjum, a wyprzedzajace pro-
cesy zanikowe. W szeregu wypadkéw ta
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wzmozona pobudliwo$é
zmian skornych, powodujacych swedzenie
(pruritus) zewnetrznych czesci  pitciowych.
Zdarza sie to do$¢ czesto w tych latach. A
moze takze kobiety silnie zmystowe, widzgc
zblizajagcy sie koniec swego zycia piciowego,
albo pod wplywem s$wiadomosci tego, ze juz
wiecej nie potrzebujg sie obawiaé cigzy, maja
wzmozony pociag piciowy. Ta czesto i dla
matzonka przyjemna mysl, gdy przez pewien
czas niema menstruacji, ze malzenstwo przy
stosunku pitciowym moze zaniechaé¢ s$rodkow

jednak pochodzi ze

Dolegliwosci
wieku przekwitania

powstajg wskutek przemiany ca-
tego organizmu:

Jajko wiecej nie dojrzewa.

Ustanie krwawien miesiecznych.
Przemiana materji jest powolniejsza.
Otluszczenie, zaparcia stolca.
Cisnienie krwi chwilami podnosi sie.
Falowanie, ,,przelotne goraco*.
Wystepuja zmiany psychiczne.

Uczucia strachu, zazdrosg¢, zty na-
stroj. Poped piciowy moze zacho-
wac sie i po okresie przekwitania.

Ostroznie! powrot krwawien men-
struacyjnych oznacza

Niebezpieczenstwo raka!

ostroznosci, niekiedy daje nieprzyjemne roz-
czarowania. Matzonkowie mogg bowiem
spotka¢ sie z tern, ze nastapi jeszcze jedna
cigza, poniewaz tworzenie sie dojrzatych jajek
moze odbywac¢ sie niezaleznie od menstruacji.
Pomingwszy to, ze taka spdzniona cigza jest
przykroscig dla rodzicéw, bo moze juz sg do-
roste dzieci, a nawet i wnuczeta, to dolegli-
wos¢ i kobiety starszej w cigzy i porodzie sg
wieksze. Dlatego wraz z Fetscherem polecamy
gorgco uzywanie $rodkéw zapobiegawczych
w wieku przekwitania.

348

Przekwitanie u kobiet*

Nalezy tez wspomnie¢ i o innych dolegli-
wosciach organizmu, wystepujagcych podczas
klimakterjum, a objawiajacych sie bolem gltowy
(migrena), bezsennoscig, biciem serca, dretwie-
niem ragk i nég. Z niemi tacza sie najrézno-
rodniejsze anomalje duchowe, jak zmiana
nastroju, wzmozona drazliwo$é, nadwrazliwos¢,
niezno$no$¢, potaczona czesto z ztosliwoscig i
kiotliwoscig i t. p.

Od tych lekkich stanéw psychicznych Kkli-
makterjum, objawiajgcych sie przygnebieniem,
smutnym nastrojem, brakiem ochoty do zycia,
narzekaniem na utrate zdolnosci do pracy i
t. p., jest ciagte przejscie do ciezkich melancho-
licznych depresyj, ktére jednak w istocie swej sg
chorobami uleczalnemi. Inaczej ma sie rzecz
z chorobami umystowemi, niestety, ,,wieku
przejsciowego“ z t. ,zw. ,,oblgkaniem klimakte-
rycznem*, ktdre daje niekorzystng prognoze,
t. j. zwykle jest nieuleczalne i wymaga umie-
szczenia w zaktadzie. Wystepuje to jednak tylko
u kobiet, ktore juz od dziecinstwa miaty za-
burzenia psychiczne i nerwowe, juz to przej-
sciowe, juz to trwate. | tu wiec wiasciwosci
cielesne i duchowe, konstytucja kobiety, odgry-
wajg wazny, jesli nie najwazniejszg role, gdyz
w nadzwyczaj rzadkich wypadkach, wystepujg
psychozy u kobiet, posiadajacych silny system
nerwowy i zdrowy podkiad duchowy. Strach i
obawa nie powinny tu wiec mie¢ miejsca.

Rp.

Przeciw
zaburzeniom wieku przekwitania.

Mato pic,

Wiele ruchu,

Regularne stolce,

Duzo jarzyn i owocéw,

Zadnego alkoholu,

Kapiel i ptywanie,

Nie zbyt silna kawa,

Gimnastyka i ¢wiczenia,

Ostroznie z kuracja odttuszczajgcy.

Troska o dobry nastroj.

Dobra recepta, ktérg nalezy przestrzegac.



'Przekwitanie u kobiet.

Musimy jednak podkresli¢, ze moze to miec
powazne nastepstwa., gdyby sie dolegliwosci,
pochodzace z organizmu, uwazato za objawy
klimakterjum i leczyto je $rodkami symptoma-
tycznemi, ktoére tylko usuwajg objawy choroby,
wzglednie pozostawiato sie je czasowi. Do
najwazniejszych nalezg tu objawy chorobowe
ze strony narzadow piciowych, ktore précz do-
rywczego badania, wymagajg statej obserwac;ji,
Klimakterjum jest przeciez okresem ztosliwych
nowotworéw. O tern musi pamieta¢ kazda ko-
bieta, gdy zauwazy u siebie silne, a nawet tylko
nieregularne krwawienie, wyciek i wychudnie-
cie. Musi ona natychmiast udac¢ sie do lekarza,
by nie zaniedba¢ czasu, w ktérym jest jeszcze
mozliwa operacja, przynoszaca zupeine wyle-
czenie. Tak samo jak kazdy cztowiek w re-
gularnych odstepach czasu udaje sie¢ do den-
tysty, chociaz nie ma bélu i innych widocznych
przyczyn tak samo kazda kobieta w okresie
przekwitania powinna mimo braku widocznych
objawow chorobowych poddawac sie regular-
nemu i celowemu badaniu lekarskiemu. Wiedza
lekarska, dzieki niestrudzonym studjom i ba-
daniom, jest dzisiaj w stanie, nawet w naj-
ciezszych dolegliwosciach przekwitania, przy-
nies¢ skuteczng pomoc. Jest rzeczg oczywistg
powiedziat kréotko przed $miercig wiedenski
ginekolog prof. H, Peham w swoim wykladzie,
ze przy braku w organizmie produktu hormonu
gruczotu jajnika leczenie wszystkich objawéw
bedzie wowczas najkorzystniejsze, gdy sie uda,
substancje jajnika poda¢ do organizmu kobiety
w jaki$ spos6b. Moga wiec mie¢ zadowalnia-
jacy skutek podawania preparatow jajnikowych
w réznym stanie, jak pod postacig tabletek,
zastrzykéw, a w koncu pod postacig, zaszcze-
pienia tkanki jajnikowej w najciezszych wy-
padkach. Lepiej jednak, niz leczy¢, jest zapo-
biega¢. Dlatego na higjene podczas klimakte-
rjum baczng zwréci¢ uwage. Ma ona przede-
wszystkiem pamieta¢ o grozacych zaburzeniach
W zakresie krazenia krwi. Niekorzystny tez
wptyw na przebieg przekwitania ma stosunek
ptciowy z wystrzeganiem sie cigzy, uprawiany
w ostatnich latach przed przekwitamem, jak
rowniez wzmozona czynno$¢ piciowa. Jest to
fakt podkreslony przez K. A, Fiesslera, i po-
twierdzony przez wypadki takie, ze kobiety,
ktore z poczatkiem lat czterdziestu wychodza
za maz i szybko jeszcze na Swiat wydajg kilkoro
dzieci, bardzo ciezko przechodzg przekwitanie.
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Na to wiec przedewszystkiem nalezy zwrécié
uwage. Przeciw zaburzeniom zastojowym,
uderzaniu krwi, falowamom, krétko wszystkim
zaburzeniom w krazeniu krwi, stosowac¢ nalezy
kapiele w réznej formie; przedewszystkiem
letnie kapiele w wannie zawsze z ekstraktem
jodtowym, nastepnie kapiele kwaso-weglowe,
wzglednie morskie. W specjalnych wypadkach
pomagajag nasiadoéwki o0 temperaturze 20 do
24 stopni Celsjusza, trwajgce kwadrans do poét
godziny.

Wazne réwniez przepisy przeciw cierpieniom,
wystepujacym w przekwitaniu, sg: tagodna
dieta, uregulowanie czynnosci jelit, unikanie
alkoholu, czarnej kawy, silnej herbaty, umiar-
kowane spozywanie legi mm, zwitaszcza, gdy sie
sktonno$¢ do otytosci i ruch na Swiezem po-
wietrzu. Nie mozna tez pominaé¢ sposobu
uspakajania systemu nerwowego zapomocg
tagodnie dziatajgcych lekarstw, jak walerjana,
brom i inne, jak roéwniez unikanie zdarzen
podniecajgcych i nieprzyjemnych,

Najwazniejszem jest jednak, by kobiety nie
widziaty w tym okresie przemiany organizmu
okresu petnego niebezpieczenstwa, lecz uwazaty
go za proces fizjologicznie zupetnie naturalny,
ktory wprawdzie od czasu do czasu jest nieco
nieprzyjemny, ale przy zachowaniu rozumnego
i higjenicznego trybu zycia, nie jest nigdy nie-
bezpieczny.

Okres przekwitania trwa przecietnie 1Va—2 lat.
Poczatek jego w 876 wypadkach przypada

Statystyka wykazuje, ze okres przekwitania wyste-
puje przecietnie w 45 do 50- roku zycia
Muzeum Higjeny w Dreznie.
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Migjena w

»,Mens sana in corpore sano“ — po polsku:
,»zdrowa dusza w zdrowem ciele™ — oto przy-
stowie, ktére wskazuje na to, jak juz staro-
zytni Rzymianie pojmowali wszechstronny roz-
woj fizyczny i umystowy cztowieka. Przedtem
Grecja, ktéra stata sie wychowawczyniag
Rzymu, holdowata tym samym ideatom,
ktére polegaty na harmonijnem ksztatceniu
zaré.vno sit fizycznych jak i umystowych.

Realizacja tych wzniostych postulatéw,
ktére sie wiasnie dzisiaj znowu podkresla
z calg stanowczoscig wsréd kryzysu go-
spodarczego i spotecznego, napotyka jednak
na liczne przeszkody réznego rodzaju, ktoére
nalezy  bezustannie  zwalczac. Zadaniem
higjeny w Scistem tego stowa znaczeniu jest
wiasnie zapobieganie zlu czyli zwalczanie
wszelkich dla zdrowia szkodliwych czynnikow,
czyto chodzi o zarazki wywotujgce choroby,
czyto o niewlasciwe odzywianie, niezdrowe
warunki mieszkaniowe, brak $wiezego po-
wietrza lub ruchu, czyto — last not least —
0 tak zwany hiezdrow-I  zawdd.

Rozréznia¢ nalezy higjene publiczng czyli
spoteczng, o ktorg troszczg sie panstwo,
gminy i spoteczenstwo, z drugiej strony higjene
prywatna, osobistg, Nie ulega watpliwosci, ze
dziatalno$¢ higjeny publicznej jest nader
wazna, ze jednak jej skuteczno$¢ nigdy nie
bedzie nadzwyczajna bez wspoipracy jedno-
stek; kazdy powinien w swoim zakresie
troszczy¢ sie o to, zeby on i jego rodzina po-
pierata poczynania witadz, to zn. zeby osobista,
prywatna inicjatywa uzupeiniata w dziedzinie
higjeny akcje publiczna.

Ciekawa rzeczg jest, ze obowigzek dbania
0 wiasne zdrowie nie bywa ogolnie przestrze-
gany. Nalezatoby przypuszczaé, ze kazdy
cztowiek bedzie dokiadat wszelkich staran!,
by zachowa¢ zdrowie i zycie, najcenniejsze
swoje skarby; i rzeczywiscie kazda jednostka
naog6t w ten sposéb postepuje w zyciu, albo-
wiem instynkt samozachowawczy jest pod-
stawg wszelkiego zycia. Tylno Zze zaczyna
dopiero dziata¢ w chwili, gdy oczywiste nie-
bezpieczenstwo grozi, podczas gdy nie spo-
strzegamy ukrytych, powoli wkradajacych sie
niebezpieczenstw, ktore prowadza nieraz
w bezdroza bez wyjscia, W sprawach doty-
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czacych zdrowia naog6t nie zajmujemy stano-
wiska ostroznego, przewidujgcego gospodarza
lub ostroznie dysponujgcego Kkupca, raczej
zachowujemy sie jak publiczno$¢ wobec stacji
ratunkowej lub strazy pozarnej. Zaczynamy
wota¢ o pomoc, gdy nieszczescie sie stato. To
odnosi sie przedewszystkiem do choréb, kto-
rych przyczyny nie sg przypadkowe, lecz sg
potaczone z czynnos$ciami zawodowemi czto-
wieka. Choroby te oznaczamy jako choroby
zawodowe, gdyz polegajg bez wyjatku na
szkodliwych skutkach dziatalnosci zawodowej.
Pojecie to ograniczamy zwykle do schorzen,
zachodzacych wsréd pewnego rodzaju pra-
cownikow czesciej niz wsrdd innych kategoryj
ludnosci i wystepujg tam z pewng regular-
noscia, tak ze dowodza swoj zwigzek przy-
czynowy z danym zawodem. Tu nalezy roz-
roznia¢ dwa pojecia: a) wszystko, co sie
odnosi do dziatalnosci zawodowej jako takiej,
jak n, p. praca i zmeczenie, postawa ciata
przy pracy, wyglad i urzadzenie ubikacji,
w ktérej praca sie odbywa i t. d.; b) charak-
terystyczne dla danego zawodu niebezpie-
czenstwa, jak n. p. skupienie wielkiej ilosci
pracownikéw w jednej ubikacji, rodzaj pracy,
oSwietlenie, ogrzewanie, dziatanie nadmiernego
ciepta, wilgcci, bystrego Swiatlta wydzielaja-
cego duzo ciepta, oddychanie wsréd pytu,
dziatanie trujgcych materjatow, gwaktownych
hataséw i wstrzasdw, przenoszenie zarazkow
i t. p. Wielki wplyw na powstanie i rozwdj
roznych choréb majg réowniez inne czyniki jak
n. p. indywidualne warunki fizyczne jednostki,
pte¢ i wiek, potozenie gospodarcze danej
grupy zawodowej, jej dochody oraz $cisle zwia-
zane z niemi warunki poziomu zyciowego,
odzywianie, mieszkanie, odziez i t. p. To
wszystko odnosi sie zaréwno do pracownikéw
recznych jak i umystowych. Wszyscy po-
winni dba¢ o pomyslne warunki higjeniczne,
o ile pragng zachowaé swoje zdrowie, prze-
dtuzy¢ czas swej zdolnosci do pracy oraz
utrzymaé¢ wydajnos¢ swej pracy na poziomie
okreslonym naturalnemi warunkami zycia
ludzkiego.

Pewien odlam pracownikéw rzeczywiscie
przystosowuje tryb swego zycia do postulatéw
higjeny. Procz tego caty szereg pacownikow
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nieraz stara sie o to, by nie zaniedbywac sie
w kierunku ¢éwiczen fizycznych (niekiedy
nawet w sposob przesadny), uprawiajgc jakas
galaz sportu jak gimnastyke, wycieczki,
masaz, kapiele parowe i t. p. Rownoczes$nie
jednak ich tryb zycia jest tego rodzaju, ze
dobre skutki owych sportdw zostajg uni-
cestwione. Wiekszos$¢ pracujgcych wogéle nie
troszczy sie 0 swoje zdrowie. Cata ich taktyka
zdrowotna polega na dobrem jedzeniu i piciu,
co — jak wiadomo — nieraz przygotowuje
grunt najréznorodniejszym chorobom. Juz
Hipokrates, 6w stynny uczony, ktérego uwaza
sie za Ojca wiedzy lekarsk’ej i mistrza nauki
dietetycznej, powiedziat w swych aforyzmach,
ze ,ani gtéd am sytos¢ nie sg rzecza ko-
rzystng dla. zdrowia, wogole nic coby odbie-
gatlo od stanu naturalnego ciata“. Wspot-
czesna nauka lekarska potwierdza trafnos¢ po-
wyzszej zasady, podkreslajac koniecznos¢ i waz-
nos$¢ racjonalnego trybu zycia. Rozumne i re-
gularne odzywianie, zwlaszcza, pracownikéw,
ktérym brak ruchu, jest istotnym warunkiem
zdrowia i celowo wurzadzonego zycia za-
wodowego, Kkierowanego pragnieniem utrzy-
mania organizmu w stanie zdolnym do wydaj-
nej pracy.

Lecz przestrzeganie =zasady racjonalnego
odzywiania nie wystarczy, aby pracujacego za-
wodowo cztowieka uchroni¢ przed szybkiem
spotrzebowaniem sit fizycznych i umystowych.
Précz tego konieczna jest higjena ciata oraz
higjena podziatu czasu. Co dotyczy owej, to
nalezy w pierwszym rzedzie dazy¢ do tego,
by zapobiec mozliwosciom uszkodzenia zdro-
wia w ciggu pracy zawodowej. Przytaczam
jako przyktad prace personelu sklepowego,
ktory jest zmuszony do stania catemi dniami,
skutkiem czego powstaja dolegliwosci jak
ptaskonoga, zylaki, wrzody na nogach i t. p.
Takim niepozadanym skutkom mozna zapo-
biec w rézny sposéb, n, p. przez noszenie od-
powiedniego obuwia z wkiadkami; nalezy
pozatem dostarczy¢ personelowi siedzen dla
wypoczecia, conajmniej w czasie zmniej-
szonego ruchu w skladzie; w ten sposoéb
naogot nietylko zmeczenie byloby mnigjsze,
lecz i niebezpieczenstwo wystepowania wyzej
wymienionych dolegliwosci zawodowych.

Praca w biurach znowu zmusza pracujgcego
do ciggtego siedzenia na tern samem miejscu,
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co powoduje caly szereg charakterystycznych
dla tego zawodu zjawisk. Ramiona przechy-
lajg sie naprzod, plecy zginajg sie, wskutek
czego n. p. obieg krwi w ptucach doznaje po-
waznych przeszkéd. Brak ruchu ciata wo-
gole, a miesni brzusznych w szczeg6lnosci, po-
woduje ostabienie dziatalnosci zotadka i elit,
przetadowanie krwig dolnych czesci ciata i
sprzyja wystepowaniu zjawisk hemoroidalnych.
Celem unikniecia podobnych skutkéw naleza-
toby n. p. stosowa¢ wysokie pulpity, na kt6-
rych bytyby umieszczone tego rodzaju ksiegi
jak ksiegi adresowe, spis abonentéw tele-
fonicznych, rejestr klijentéw i t, p., aby zmusi¢
siedzacego od czasu do czasu do wstania,
a zatem do zmiany swej pozycji. Nie potrze-
buje chyba podkresla¢, ze pracujacy w tego
rodzaju zawodach powinni bezwarunkowo
postara¢ sie o sposobnos¢ do regularnych ¢wi-
czeh cielesnych, ktére musza by¢ przystoso-
wane do ich warunkéw fizycznych oraz do ich
potrzeb zdrowotnych. Nie chodzi tu o wy-
czyny sportowe, ktore daza do wynikéw re-
kordowych i bytyby tylko szkodliwe jako
przedtuzenie wysitku fizycznego, raczej o zwy-
czajny ruch w formie spaceréw na $wiezem
powietrzu, wycieczki, gry i zabawy, ptywanie
i t. p. Nie wymaga to ani wielkich wysitkow
ani zbytnich kosztéw, a jest tak samo nie-
zbedne dla zdrowia jak codzienne pielegno-
wanie oraz czyszczenie ciata.

Dzien nalezy zacza¢ od gruntownego czy-
szczenia ciala, conajmniej twarzy i rak.
W ciggu dnia nalezy przedewszystkiem rece
czesto i starannie my¢, zaleznie od rodzaju
pracy zawodowej. Wieczorem ponowne czy-
szczenie jest konieczne. Wszystko to — jak
i czyszczenie zebdéw oraz jamy ustnej — wy-
konujemy celem usuniecia brudu z powierzchni
skory czyli z wioséw. Brud ten powstaje
w ten sposob, ze rézne czastki (pyl, sadza,
kurz, widkna i t. p.) osadzajg sie na skorze,
ktora wydziela pewne ilosci tluszczu. Uzy-
wamy do mycia mydta, goyz ttuszcz nie roz-
puszcza sie w samej wodzie; natomiast woda
w potgczeniu z mydiem natychmiast usuwa
brud ze skéry, przyczem mnoéstwo bakcyli na-
gromadzonych na powierzchni ciata znika
rownocze$nie. Coprawda pozostaje na skorze
mimo gruntownego czyszczenia, wycierania,
szczotkowania i dezynfekcji jeszcze niestychana
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ilos¢ zarodkéw, ktére sie szybko rozmnazaja,
pokrywajac w kréotkim czasie calg po-
wierzchnige ciala, ale organizm potrafi na
szczescie da¢ rade; w zyciu codziennem wy-
starczy postara¢ sie o zmniejszenie ilosci
bakteryj na powierzchni ciala, co osiggamy
przy pomocy normalnego mycia; woda, mydto
i szczotka sg najtanszym i najskuteczniejszym
srodkiem higjenicznym, Tylko w niektérych
zawodach, jak w lekarskim, weterynaryjnym,
pielegniarskim i t. p. Srodki te nie sg wy-
starczajgce; nalezy zatem uzywacé procz tego
specjalnych  $rodkéw dezynfekcyjnych jak

sublimatu i t. p. celem zapobiegania za-
razeniom.
Niestety najstaranniejsze czyszczenie jest

bezskuteczne, jesli przy ocieraniu naktadamy
ponownie mnéstwo zarodkéw na skore, co
zwykle nastepuje, gdy recznik jest zabrudzony
przez inne osoby, ktére go uzywatly przed
nami. Tak bowiem sprawa sie ma zwykle
w biurach i innych ubikacjach naszych war-
sztatbw pracy. Nalezy dazy¢ do tego, zeby
kazdy pracownik i funkcjonarjusz posiadat
swolj wiasny czysty recznik.

Wszystkie wymienione wskazowkil higje-
niczne, jak zasady pozywienia i pielegnacji
ciata nie wystarczg, aby zapobiec przed-
wczesnemu zanikaniu zdolnosci fizycznej i
umystowej do pracy oraz zmniejszeniu jej
wydajnosci w zyciu zawodowem, Konieczna
jest précz tego higjena podziatu czasu, jak juz
wyzej wspomniano. Dzisiejsze warunki zy-
ciowe wymagajg stanowczo  Scislejszego
uregulowania trybu zycia, ktéry powinien od-
powiada¢ warunkom funkcyjnym organizmu
spotecznego. Przedewszystkiem wazng okolicz-
noscig jest wypoczynek po pracy oraz celowe
wykorzystanie wolnego od pracy czasu.
Wadliwe uregulowanie czasu pracy i wypo-
czynku, dysproporcja miedzy rozprezeniem
fizycznem i umystowym z jednej strony a wy-
czerpujacg pracg zawodowag z drugiej po-
wieksza. niebezpieczenstwo zaburzen nerwo-
wych oraz fizycznych, i zmniejsza jednoczesnie
wydajnos¢ il wyniki pracy. Nalezy Katem
przedewszystkiem podja¢ walke z zjawiskiem
przemeczenia. To nie znaczy, ze nalezy bez-
wzglednie unika¢ wszelkiego zmeczenia, gdyz
pewien stopien zmeczenia codziennego po-
trzebny jest dla normalnych funkcyj zyciowch.
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Bez zmeczenia zdrowy sen nie jest do po-
myslenia.  Wogodle zmeczenia unika¢ nie
mozna poniewaz jest ono naturalnym skut-
kiem kazdej pracy; ale nalezy dba¢ o to, by
zmeczenie nie przekraczato pewnych granic,
ktére mozna dos¢ Scisle okresli¢ przy pomocy
nowoczesnych metod fizjologji pracy dla wy-
tezonej pracy miesni. Trudniejszg staje sie
walka z przemeczeniem w innych warunkach
pracy; gdy n. p, robotnik stojagcy przy
maszynie zmuszony jest do skupiania catej
swoje; uwagi ha ruch maszyny oraz na do-
prowadzanie potrzebnego materjatu. Na skutek
wprowadzonego w duzych zakladach prze-
mystowych $cistego podziatlu pracy robotnik
nieraz jest zmuszony do wykonywania ciggle,
catemi latami, nieraz przez cale zycie nawet,
kilku chwytéw, ktére sg wiecznie jedne i te

same. Monotonja pracy przyspiesza proces
zmeczenia. Wskutek intensywnego natezenia
uwagi pracownik nie spostrzega znakéw

ostrzegawcyzch zmeczenia, ktére poprzedzajg
przemeczenie. Nastepuje pewne przyzwyczaje-
nie do wykonanych bezustannie czynnosci, co
powoduje, ze pracujagcy traci $wiadomosé
wiasnego przemeczenia. Nie chodzi tu o
prace miesni, jak raczej przewaznie 0 prace
nerwéw, a przemeczenie nie wystepuje
w miesniach, lecz w pewnych c7.eéciach mézgu
i rdzenia pacierzowego, co jest gtéwng przy-
czyng niebezpieczenstwa wypadkoéw zwigza-
nych z praca przy maszynach réznego rodzaju.
Podobnych przyktadéw moznaby przytoczy¢
caty szereg. Z tych faktéow wynika, ze czyn-
nik zmeczenia odgrywa przy pracy zawodowej
powazng role, zwlaszcza w warunkach wielko-
miejskich, gdzie droga na miejsce zatrudnienia
jest zwykle diuga i wskutek przepetnionych
srodkéw lokomocji wysoce meczaca.  Jesli
dotacza sie do tego niesolidny tryb zycia, nie-
wiasciwe wykorzystanie wolnego czasu, odwie-
dzanie dancingbw, restauracyj, Kir i innych
lokali raczej podniecajacych, anizeli uspokaja-
jacych, to powazne poszkodzenie zdrowia jest
nieuniknione. Aby wiec zadoséuczyni¢ po-
stulatom thigjeny, nalezy S$cisle przestrzegac
nalezyty stosunek miedzy praca, wypoczyn-
kiem i snem. Kto zmuszony jest do wykony-
wania nudnej pracy, moze w czasie wolnym
zajmowacé sie sztuka, muzyka lub literatura,
co przynosi nie tylko satysfakcje estetyczna.
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ale i pewien pozytek bezposredni. Skutki
rozumnego wypoczynku oraz dostatecznego
snu sg zawsze widoczne, nawet obliczalne jako
zwiekszona zdolno$¢ do pracy oraz lepsze jej
wyniki; psychicznie uwydatniajg sie w postaci
intensywniejszego samopoczucia i wyréwna-
nego poczucia spotecznego. Organizacja czasu
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wolnego od pracy — nalezy w tym zwigzku
takze wspomnie¢ o weekendzie, ktéry mozna
0 wiele lepiej wykorzysta¢ niz Swieta i nie-
dziele — moze zatem odgrywaé¢ powazng role
w zyciu zawodowem spoteczenstwa, gdyz od
niej zalezy w wysokim stopniu skutecznos$¢
1 wydajno$¢ naszej pracy.
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Ksiega XII.
Lekarka domowa.
Czesé |l.

O cztowieku chorym.

Kobieta, ktéra jest osrodkiem i podporg
rodziny, o wiele wiecej niz mezczyzna jest
powotana sta¢ na strazy zdrowia swoich naj-
blizszych — nie zapominajac jednak, jak to
sie niestety zdarza zbyt czesto, 0 swojem
zdrowiu, Waznem wiec jest, by kobieta mogta
podota¢ w zupeilnosci tym swoim moze naj-
piekniejszym obowigzkom, aby zapoznata sie
z wiadomos$ciami z dziedziny chordb, a tem-
bardziej leczenia choréb. Przedewszystkiem
jednak musi sie zapozna¢ z pielegnowaniem
chorych w acznosci z nowoczesng kuchnig
dietetyczna.

Nalezy to do zakresu obowiazkéw i praw
kobiety zna¢ te wazne sprawy, a nawet winna
ona, o ile moznosci, zna¢ w przyblizeniu
objawy najczestszych choréb, jak tez ich
przebieg i $rodki zaradcze do ich zwalczania.

Nizej podany alfabetyczny spis najczest-
szych choréb daje, przy dokiadniejszem za-
poznaniu sie z nim dobry ich obraz, a w po-
trzebie duze ustugi.

Absces (wrzod).

Jest to nagromadzenie sie ropy w pewnem
miejscu powierzchni lub wnetrza ciata. Od-
rézniamy wrzod goracy i zimny. Absces go-
racy powstaje w krétkim czasie wskutek ogra-
niczonego zapalenia, a nazwe swg bierze od
tego, ze wywotuje uczucie gorgca, i ze, gdy
lezy blizej powierzchni, skéra nad mm jest
zaczerwieniona i przy dotyku gorgca. Zwykle
chorzy narzekajg na silne, pulsujace i piekace
Dole, Wywotane sg one przez ciata obce lub
bakterje, ktére w jakikolwiek sposéb dostaty
sie do wnetrza ciala i osiadly w pewnem jego
miejscu. Goragcy absces nalezy leczy¢ go-
ragcem; przynosi ono ulge, zmniejsza bdl i do-
pomaga naturalnym sitom obronnym ustroju.
Wzmaga sie przyptyw krwi do miejsca cho-
rego; biate ciatka krwi, oddziaty ochronne
organizmu, naptywaja w cluzyoh ilosciach
przez naczynia rozszerzone wskutek gorgca
do niejsca zagrozonego. Wkorncu miejsce za-
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palone odgranicza sie, a absces tworzy chet-
bocace zbiorowisko ropy, ktére albo mozna
tatwo otworzy¢, albo samo sie otwiera. Wraz
z wyptywajaca ropa, odptywajg i przyczyny
wrzodu, choc¢by to byty i ciata obce. Waznem
jest, by utworzony w ten spos6b otwor od-
ptywowy dla ropy nie zamykaé¢ zbyt szybko,
zanim nie zostang usuniete z ciata wszystkie
szkodliwe substancje. Przy gtebszych, wzgled-
nie rozleglejszych wrzodach lekarz osigga to,
wstawiajgc do kanatu rurke wzglednie pasek
gazy, przy powierzchownych nie dopuszcza
sie do przedwczesnego zamkniecia wrzodu
przez mokre i ciepte oklady. Waznem jest
réowniez, by skoére otoczenia wrzodu nalezycie
oczysci¢, najlepiej jodbenzyna lub akoholem,
a nastepnie posmarowac czystg mascig (pasta
cynkowaj. Poleca sie réwniez bardzo do-
ktadne oczyszczenie jelit Srodkami przeczy-
szczajagcemi wzglednie lewatywa. Przy zim-
nych abscesach lub zropieniach gruczotow
limfatycznych nalezy zawsze zasiega¢ rady
lekarza, przyczyna ich bowiem jest powaz-
niejsza n. p, gruzlica, i one wymagajg lekar-
skiego leczenia miejscowego (zastrzykiwania,
naswietlania Rontgenem, leczenia lampg kwar-
cowg) i ogolnego.

Adenoidy (migdatki powigkszone).

Inaczej zwane powiekszeniem migdatkow,
jest to nadmierny rozwoj tkanki na tylnej
Scianie gardla. Zdarza sie to najczesciej w
wieku dzieciecym i czesto jest przyczyng
szkodliwego oddychania przez usta, dz.eci
bowiem nie dostajg wtedy dostatecznej ilosci
powietrza przez nos. Mowa jest wtedy nosowsg
i bezdzwieczng; przy charczeniu i chrzakaniu
wydziela sie czasem ciggnacy sie krwawy $luz.
Nierzadkie sa narzekania na bdl glowy, naj-
wazniejsze sg jednak réwnoczes$nie wystepu-
jace zaburzenia ze strony wucha (szum w
uszach, ostabienie stuchu), Leczenie jest ucigz-
liwe, gdyz chroniczny katar gardla jest
bardzo uporczywy, a sktonno$¢ don pozostaje
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prawie nazawsze. Nie wystarcza ptukanie
gardta, poniewaz woda przy ptukaniu nie do-
siega do powiekszonych migdalkéw; nieco
wiecej osigga sie przez inhalacje roztworem
atlunu lub taniny. ROwniez skuteczne sa
czasem pendzlowania i przyzegania, ale tylko
w wypadkach lzejszych; przy znacznie powiek-
szonych migdatkach koniecznem bedzie usu-
niecie ich przez operacje.

Alkoholizm.

O alkoholu, jak o wielu innych sprawach,
musimy mowi¢ wskutek braku umiarkowania
u ludzi, ktéry wtedy przynosi im szkode,
niszczaca zdrowie. Szklanke dobrego wina na
obiad, jako $rodek pobudzajacy, i szklanke
ciemnego piwa jako $rcdek nasenny, wieczo-
rem, mozemy poleci¢. Nadmierne spozywanie,
a zwilaszcza state, wyplywajace z przyzwy-
czajenia picie, przynosi bardzo ciezkie nastep-
stwa. Gdy kto$ jest w stanie podchmielonym,
co réwna sie ostremu zatruciu alkoholem,
nalezy go utozy¢ spa¢ porozpinawszy ubranie,
na $wiezem powietrzu tak, by gltowa spoczy-
wata wyzej. Mozna mu ewentualnie podac
czarng kawe. Przy ostabieniu serca $rodk.
nasercowe, gorgce zawijania lub gorgce ka-
piele nog i rak. Periodyczni pijacy, zwani
inaczej okresowymi, mniej cierpig wskutek
szkodliwego dziatania alkoholu, ale tak samo
trudno ich z tej namietnosci wyleczy¢, jak i
natogowych pijakdw. Pomingwszy upadek mo-
ralny, doprowadzajacy do tragedji tak zycie
pijaka, jak i jego rodziny, i szkody wyrzadzone
potomstwu, spotykamy tu caly szereg scho-
rzen, prowadzacych do nedznej $mierci. Sa to
chroniczny katar zotadka, zapalenie nerwow,
wczesne zwapnienie tetnic, ciezka choroba
watroby, serca i nerek Delirium tremens,
szat pijacki, wymaga ostroznego leczenia, nie
wolno odrazu pozbawia¢ zupetnie alkoholu,
najlepiej zastosowac¢ diete mleczng z malemi
ilosciami alkoholu, $rodki nasercowe i uspa-
kajajace. Stale odzwyczajenie nawet przy le-
czeniu zaktadowem udaje sie rzadko. Naj-
lepszem bedzie dla takich ludzi wstgpi¢ z
wiasnej woli do jakiej$ organizacji wstrze-
miezliwosci jak n. p. eleuterja lub sodalicja,
gdzie wola pojedynczej osoby zostaje wzmoc-
niona, przez zlaczenie sie z innymi fanatycz-
nymi abstynentami, pierwszy bowiem tyk wy-
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puszczonego z zakladu pijaka moze go znéw
zgubic.

Anemja (niedokrwistosc).

Rozumiemy pod tem tak dobrze mato-
krwisto$¢ jak i blednice. Przyczyng moga
by¢: utrata wiekszej ilosci krwi, ciezkie go-
raczkowe choroby, zty apetyt, brak Swiezego
powietrza i ruchu. Silng auemje mozna spot-
ka¢ w tacznosci z tyfusem, reumatyzmem sta-
wowym, gruzlica, syfilisem, malarjg, chorobg
nerek, pasozytami jelit, rakiem i chronicznemi
zatruciami, jak naprzykiad otowiem u robotni-
kéw pracujagcych w fabrykach otowiu. Leczy
sie powietrzem, stoncem, odpowiedniem od-
zywianiem, w niektorych wypadkach lezako-
waniem na $wiezem powietrzu, dalej prepara-
tami zelaza, kapielami solankowemu z dwu-
tlenku wegla, $wietlnemi, sztucznem lub natu-
ralnem stoncem gorskiem. Czesto nadzwyczaj
dobrze pomaga potgczenie zelaza z matemi
ilosciami arsenu. Roéwniez nalezy sie stara¢ o
usuniecie braku apetytu i zaparcia stolca.
Przeciw bolom glowy antypiryna, aspiryna
i t. p. Specjalng formg anemji jest tak
zwana ,pernicjoza®“, to jest ziosliwa mato-
krwistosc. Wystepuje ona u obu pici
przewaznie w wieku S$rednim (25—40 lat).
Poczatek jej jest przewaznie powolny i roz-
poczyna sie wzrastajgca bladoscig skory i bton
$§luzowych, zmeczeniem, bélami gtowy, zawro-
tami, biciem serca, szumem w uszach, migo-
taniem przed oczyma, brakiem tchu, dos¢
czesto tez zaburzeniami w trawieniu i mniej
lub wiecej podwyzszong temperaturg. Dzi$
mamy przeciw tej ztosSliwej chorobie, ktorej
ofiary dawniej tylko bardzo rzadko mogly sie
uratowaé¢ wysSmienite i stosunkowo proste le-
karstwo, a to watrobe. Woatroba cieleca, ba-
rania a takze wieprzowa, jednak nie tlusta
watroba gesi tuczonych moze by¢ podawana
w tubem przygotowaniu, nalezy tylko spozy-
waé w dostatecznej ilosci, do 30 dkg dziennie.
Mamy réwniez bardzo dobre preparaty przy-
gotowane fabrycznie, ktére ulatwiajg spozy-
wanie dzienne tych duzych ilosci watroby.

Angielska choroba.

Zwana takze rachitis jest nastepstwem
witamin, nie jest to choroba kosci, lecz
choroba og6lna. Zapobiegawczo powinna ko-
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bieta podczas cigzy przyjmowacé ,vigantol*,
bardzo dobry preparat witaminowy, w dozo-

waniu, ktérego jednak nalezy sie trzymac
»ztotego Srodka“. Odpowiednia ilo$¢ dla
przysztej matki jest 8—10 kropel dziennie

oleistego ptynu. W chorobie angielskiej nie
chodzi tylko o krzywe nogi dziecka, chociaz
moze dojs¢ do tak silnego skrzywienia, ze
powstajg znieksztatcenia i uszkodzenia. — Juz
w wieku trzech miesiecy mozna poznaé ra-
chitis po miekkiej potylicy; wnet potem
tworzy sie tak zwany roézaniec rachityczny,
zgrubienie na granicy miedzy koscig i chrza-
stka zeber. Stawy rgk i nég réwniez gru-
biejg, cala klatka piersiowa nie nosnie pro-
porcjonalnie, a wytwarza znieksztalcenia
znane pod nazwg Kklatka piersiowa ptasia,
szewska albo lejkowata. Czaszka natomiast
rosnie bardziej tak, ze powstaje brak pronorcji
miedzy wielkosciag glowy a calej postaci,
znane pod nhazwg ,rachityczne wodogtowie";
niema tu jednak wiasciwego wodogtowia.
Kregostup moze rozmaicie sie wykrzywic.
Bardzo wazny jest u dziewczat rachityczny
ksztalt miednicy, gdyz w pézniejszem zyciu
moze byc¢ istotnem utrudnieniem przy poro-
dzie. — Niemowleta i dzieci rachityczne robig
wrazenie smutnych, nie $miejg sig, nie chwy-
tajg trzymanych przedmiotéw, stabo poruszajg
sie i sg blade, poniewaz w angielskiej choro-
bie jest zawsze mniejsza lub wieksza niedo-
krwisto$¢. Dzieci rachityczne siadajg, biegaja
i mowiag pbzniej, niz dzieci normalne, zeby
pojawiajg sie p6zno i nieregularnie i wykazujag
bardzo charakterystyczne zmiany. Skionne sa
one zreszta bardzo do kataréw drég oddecho-
wych, — Woprawdzie ilos¢ chorych na an-
gielskg chorobe zmniejsza sie, mimo to nalezy
ona do do$¢ rozpowszechnionego zk. A
wiasnie rachitis jest chorobg, ktérej tatwo
mozna zapobiec, stosujgc trzy rzeczy: Swiatto,
powietrze i tran rybi. Wskutek braku Swiatta
i stonca najczestszem jest rachitis u nie-
mowlat w zimie i na wiosne; biedne malen-
stwa nie mogg rozwija¢ sie w ciemnych i
czesto i zle wietrzonych pomieszczeniach tak,
jak nie moze rozwija¢ sie kwiat. W tak nie-
dogodnych warunkach nawet i dzieci kar-
mione piersig chorujg na rachitis; trzeba wiec
juz od czwartego miesigca podawac sok z po-
maranczy, a jeszcze wczesniej 1—3 tyzeczek
tranu rybiego dziennie. Potudniowe karmie-
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nie piersig nalezy zastgpi¢ zupg jarzynowa
z grysikiem. Przekarmione mlekiem i przez
dtuzszy czas pozbawione roslinnych pokarméw
niemowleta chorujg o wiele czesciej, jak kar-
mione rozsadnie. Sztuczne stonce (lampa
kwarcowa), vigantol, trau rybi, kgpiele solan-
kowe, sag konieczne. Unika¢ nalezy przed-
wczesnego sadzania i chodzenia, i noszenia
dziecka na reku. Wskazanem natomiast jest
uktada¢ czesto dziecko na brzuszku. Przy
odpowiedniem wczesnem leczeniu og6lnem
rachityczne skrzywienia kosci leczg sie same,
i tylko bardzo ciezkie wypadki musza by¢
leczone lortopedycznie.

Angina.

Anging nazywamy kazde zapalenie gardia,
wywotujgce obrzek organéw gardla i zwezenie
wejécia do krtani. Powstaje wskutek zaka-
zenia btony S$luzowej i taczy sie przewaznie
z obrzekiem migdatkéw, Migdatki sg to gru-
czoty limfatyczne, ktére bronig organizm przed
wtargnieciem don zarazkéw; gdy jednak zo-
stang pokonane przez wieksza liczbe albo
specjalng ztosliwos¢ zarazkéw, wowczas cho-
rujg same i mamy zapalenie migdatkéw. Wy-
stepuje to przy wielu chorobach zakaznych,
jak tez i samoistnie. Z zapalenia moze dojs¢
do wrzodu migdatkéw, a wtedy ropienie prze-
chodzi na tkanke sasiednig. Zarazki, czyli
bakterje, ktérych mamy rézne mniej lub wie-
cej niebezpieczne gatunki, wytwarzajg tru-
cizny tak zwane toksyny. Wskutek tego
powstaje zakazenie ogodlne z gorgczka, ktore
atakuje serce i worek sercowy i moze dopro-
wadzi¢ do ogélnego zakazenia krwi, jesli ropa
z migdatkéw albo sama, albo przez lekarza nie
zostanie usunieta. Migdatki silnie powiekszone,
przy ktoérych grozi niebezpieczenstwo, ze na
wyoadek anginy i powstalego z niej obrzeku
wejécie do krtani tak zwezy sig, iz oddychanie
i potykanie beda silnie utrudnione, nalezy
usungc. Réwniez nalezy usungé migdatki
z duzemi wrebami, w gtebi ktérych osadzajg
sie bakterje. Przy zwyczajnej anginie okiad
wysychajacy na szyje, ptukanie gardta wodg
utleniong, rézowym roztworem nadmangania-
nu potasu, ssanie tabletek formamint, refor-
mint, anacott, paramint i lezenie w }6zku.
Chory powinien nawet kilka dni po ustapieniu
goraczki pozosta¢ w t6zku i nie rozpoczynac
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natychmiast ciezkiej pracy, poniewaz udo-
wodniony jest zwigzek miedzy anging, reuma-
tyzmem stawowym i chorobami serca.

Aphte (zapalenie pryszczykowe jamy ustnej).

Sa to mate okragte szaro-biate plamki, wy-
stepujace na blonie Sluzowej ust, po we-
whnetrznej stronie policzkéw i warg, wzglednie
na brzegu jezyka. Spotykamy je przewaznie
u dzieci, ale tez czasem i u dorostych. Na-
lezy zabroni¢ pi¢ surowe mleko, podawac
soki z cytryny i pomaranczy. Plukanie ru-
miankiem, a w wypadkach bardziej uporczy-
wych pendzlowanie wysuszonych uprzednio
wata miejsc, 2—5% roztworem lapisu (azotan
srebra).

Arterjoskleroza.

Patrz zwapnienie tetnic.
Ascites patrz puchlina brzuszna.

Bezsennosgé.

Moze by¢ spowodowana bolami, kaszlem,
astma, neurastenjg, arterjosklerozg, chorobami
umystowemi, zakaznemi i t. p, — Nalezy leczy¢
chorobe przyczynowa, unika¢ kawy, herbaty,
wieczorem pozywienia ciezkostrawnego i ob-
fitego, pracy umystowej przed spaniem : czy-
tania zajmujacych ksigzek w 16zku. Neura-
stenicy muszag sie oduczy¢ leku przed bez-
sennoscia, gdyz wiasnie ten lek utrudnia za-
$niecie. W ciezkich wypadkach mozna pro-
bowac¢ gorace kapiele ndg lub catego ciala,
ktore trwa¢ moga az do jednej godziny, potem
natychmiast winno sie potozy¢ do ogrzanego
t6zka, oktady alkoholowe na tydki, lub wil-
gotne ponczochy, termcfer na nogi i brzuch,
wilgotne owijania cate lub czesciowe, tagodne
srodki nasenne jak: woda ocukrzona, herbata
pomaranczowa lub walerjanowa, sedobrol lub
sedormit.  Skutecznie dziala tez wypicie
szlanki niebardzo zimnego czarnego piwa.
Nie nalezy nigdy zazywaé¢ srodkéw nasennych
silniejszych za poradg znajomych, lecz jedynie
na polecenie lekarza. Nie dziatajg one bo-
wiem na wszystkich ludzi jednakowo i moze
wystgpi¢ przyzwyczajenie sie. 1lo$¢ wtedy lub
rodzaj srodkdéw musi by¢ zmieniana. Przyj-
mowanie za$ wiekszej ilosci S$rodkéw na-
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sennych uszkadza nerwy. Sypialnia musi by¢
dobrze wietrzona, wzglednie okna musza byc¢
stale otwarte. Ludzie bardzo wrazliwi na
hatas (np. uliczny) winni wkiada¢ do uszu
oropaks lub antifone.  Zmiana miejsca po-
bytu usuwa czesto raptownie bezsenno$¢. Za-
znaczy¢ jednak trzeba, iz u niektorych pa-
cjentow rzadkie powietrze w goérach (czesto
juz na wysokosci 800—900 m) powoduje bez-
sennos$¢- Nie nalezy wiec wybiera¢ miejsc
wysoko potozonych.

Biate uptawy.
Patrz zycie piciowe kobiety Il (dodatek).

Biegunka patrz katar jelit.

Boéle gtowy.

Béle glowy wystepujg z tak wielu przyczyn,
iz najwiecej skarg, ktore styszymy, dotyczy
bolu gtowy. Powstajg one w mobzgu, bionach
moézgowych lub w czaszce. Powodem ich sg tez
czasem naczynia krwionosne zwezone przez
skurcze lub przepetnione krwig, a takze i oczy,
uszy, zeby, jamy szczeki i t. d. Zadziwiajgco
czesto meczag sie ludzie przez tygodnie lub
miesigce wskutek boléw, nim pojda do lekarza.
Okazuje sie przytem czesto, iz zachodzi mata
krétko- lub dalekowzrocznos$é, czy tez inna
wada wzroku, ktorg sie tatwo usuwa okularami.
Z chwilg zatozenia okularéw ustaja bole gltowy.

Brodawki,

Sa to ptaskie biatawe zgrubienia skory, wy-
stepuja najczesciej na rekach i sa zupehnie
nieszkodliwe. Gdy trzeba je usunaé ze wzgle-
dow kosmetycznych, dokonaé¢ tego najlepiej
w ten sposob, ze po zamrozeniu brodawki i jej
otoczenia chloretylem i po znieczuleniu wy-
drapuje sie je ,,ostrg tyzkg". Powstate w ten
spos6b mate ranki, lapisuje sie azotanem
srebra i pokrywa opatrunkiem z przylepca.

Cholera.

Réwniez zwana cholerg azjatyckg albo
epidemiczny ostry Kkatar jelit w dzisiejszych
czasach w Europie prawie nie wystepuje. Kto
natomiast podrézuje w krajach, gdzie cholera
sie pojawia, zrobi dobrze, gdy sie da przeciw
mej zaszczepic.
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Choroba basedowa.

Obraz, ktéry tu w ozimy, jest rozny, przy-
czyn jednak dokiadnie nie znamy. Najbardziej
uwidaczniajg sie wystajace gatki oczne z nad-
miernie rozwartemi powiekami (wytrzeszcz
oczu) i powiekszenie sie gruczotu tarczyko-
wego. Chorzy jednak procz tego cierpig na
poty, biegunki, silng drazliwos¢, drzenie rak,
wychudniecie i wzrastajagcy upadek sit, jak tez
i czeste bicia serca. Leczenie: spokoj, odpre-
zenie duchowe, usuniecie chorych z otoczenia
rodziny, przebywanie na wysokosciach 700 do
1000 m, czeste i obfite mieszane positki, mato
miesa, a natomiast jajka i ser, zaniechanie al-
koholu, nikotyny, kawy, korzeni; zawijania,
letnie kapiele, galwanizacja, aparaty chtodzace,
na okolice serca, $rodki uspakajajace, na-
sercowe, chinina arszenik, antithyreoidyna, za-
strzyki cukru gronowego do zyly ramienia.
W wypadkach ciezkich wzglednie chro-
nicznych, albo gdy powiekszona tarczyca
(wol) uciska na drogi oddechowe i pokarmowe,
musi sie jg usunaé operacyjnie.

Choroby oczu.

Oko moze zachorowaé cale, a takze jego
poszczegOlne czesci, poczagwszy od powiek, az
do nerwu wzrokowego, lezgcego poza gatka
oczna. Najczesciej mamy zapalenie spojowki,
powstajgce wskutek prochu, dymu, nadwere-
zenia, przy zbyl ostrém lub zbyt slabem
oswietleniu, czesto jednak jest ono objawem
towarzyszacym chorobom ogoélnym, n. p. ka-
tarowi nosa, odrze, skrofulozie. Gdy oczy sa
zaczerwienione, pieka i swedzg, gdy brzegi
powiek przy obudzeniu sa sklejone, wskazanem
jest robi¢ kazdego wieczora kapiel oczu letnim
roztworem kwasu bornego ( patrz okaleczenia
oka). Gdy zapalenie jest bardzo silne i niema
poprawy po takiem leczeniu, nalezy poradzi¢
sie lekarza, gdyz przyczyng moga by¢ nie-
bezpieczne zarazki, jak bakterje gruzlicy., go-
nokoki, wzglednie tak zwane ,egipskie zapa-
lenie oczu“ czyli trachoma.

Najczestszem  schorzeniem  powiek  jest
jeczmien, to jest zapalenie wraz z nastepowem
ropieniem matych g-uczotéw na brzegu po-
wiek. Ropa predko zostanie usunieta, gdy ro-
bimy czesto ciepte okiady; czasem jednak po-
trzebne jest lekkie naciecie. Zmetnienie so-
czewki, zwane ,kataraktg" wzglednie ,starczg
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kataraktg“, omawialiSmy pod ,starzenie sige".
Catkiem odmienng sprawg jest tak zwana myl-
nie ,,czarna katarakta“, schorzenie, w ktérem
rowniez soczewka metnieje, ale metnienie to,
w poréwnaniu do ciezkich zmian chorobowych
toczacych sie wewnatrz gatki ocznej, nie jest
istotne. Mamy tu do czynienia z silném pod-
wyzszeniem cisnienia wywoltujagcem w przeci-
wienstwie dc katarakty starczej, silne béle w
skroniach, promieniuja.ee az do potylicy; czesto
wystepujg tu i wymioty. W okresie napadéw
chory widzi wszystko jak przez dym lub
mgte; gdy patrzy na Swiatto, to widzi je oto-
czone pierécieniem teczowym. Powieki sag
wtedy zaczerwienione i nhabrzmiate, a przy
ostrozném dotknieciu gatk: ocznej czuje sig,
Ze jest ona nadzwyczaj twarda. Wskutek ci-
$nienia wewnatrz gatki ocznej ulegaja uszko-
dzeniu siatkéwka i nerw wzrokowy i kazdy taki
atak doprowadza do dalszego ich zniszczenia.
Przed odkryciem operacji ocalajacej, polegaja-
cej na usunieciu kawatka teczéwki, kazda
»Czarna katarakta“ przechcdzita w S$lepote;
dzisiaj $lepota zdarza sie rzadko i to tylko
wtedy, gdy pomoc lekarska jest spdzniona.

Zapobieganie: unikanie alkohoiu i nikotyny,

jak roéwniez podniecen, usuwanie zaparcia
stolca. Podczas ataku S$rodki tagodzace bol,
ewentualnie upust krwi i przywiezienie do
szpitala.

Choroby piciowe.

Patrz zycie pilciowe kobiety Il (dodatek).

Choroby sercowe.

Procesy nerwowe sg hajczestszym powodem
zaburzen dziatlalnosci serca. Dziatalno$¢ serca,
ktora jest najwazniejszym objawem zycia, jest
podtrzymywana i regulowana przez najrozmait-
sze nerwy. Ludzie z wrazliwym systemem
nerwowym czesto cierpig na objawy sercowe,
pomimo iz sam organ jest zdrowy. Tetno serca
(oznaka pompujacej dziatalnosci miesnia ser-
cowego) jest czesto przyspieszone, nieregularne,
zarbwno w tempie jak sile, czasami wypada
1 takt w normalnym rytmie, czasem znow
tempo uderzen przypomina rytm galopu koni
tak tudzaco, iz nazywa sie go rytmem galopu-
jacym. ,,Nerwowe serce“ tez zwane neuroza
sercowg” wymaga wiec nie leczenia serca, lecz
nerwéw. Nalezy unika¢ przedewszystkiero
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wszystkiego, co dziata trujgco na nerwy, a
wiec: mocnej kawy, herbaty, nikotyny, alko-
holu. Natlogowi palacze moga dojs¢ az do
rytmu galopujacego; o ile jednak przestajg
pali¢, serce w krotkim czasie wraca do swego
normalnego, uregulowanego bicia. Tak samo
przy chorobach tarczycy (choroba Bazedowa)
wystepuje bicie serca na nerwowem tle. Serce
jest, jak wiadomo, miesniem, posiadajacym
skére wewnetrzng i zewnetrzng i jest oprécz
tego okryte workiem sercowym, kazda z tych
czesci moze zachorowaé. Powodem schorzen
zaréwno skoiy zewnetrznej jak i worka sa naj-
czesciej choroby infekcyjne (reumatyzm, an-
gina, szkarlatyna, zapalenie ptuc, zakazenie
krwi, tryper). Skurcz serca (angina pectoris)
jest potaczony z bélami w okolicy serca, ktére
moga sie sta¢ nadzwyczaj silne, i z przeraza-
jacem uczuciem umierania. Angina pectoris
powstaje przez zwapnienie arteryj, ktore do-
starczajg sercu krew (t. zw. naczyn wienco-
wych) i wystepuje najczesciej u ludzi starszych,
szczego6lnie u takich, ktérzy sposobem swego
zycia dopomogli powstaniu arterjosklerozy.
Niezaleznie od lekarstw, ktore lekarz prze-
pisuje choremu w zaleznosci od wypadku, wi-
nien chory na serce leze¢ w t6zku, odzywac
sie pokarmami lekko strawnemi. Wskazane
jest dalej: ograniczenie ptynéw, wolny stolec
(celem unikniecia natezenia), worek z lodem
na serce, o ile jednak chory woli, mozna stoso-
wac i ciepto (termofor, elektryczne poduszki).
W razie silnego nagromadzenia sie¢ wody w
worku sercowym (woda w osierdziu) mozna
przez naktucie iglg (kaniulkg) wypusci¢ wode
z worka sercowego, aby ulzy¢ miesniowi
bardzo obcigzonemu.

Choroby umystowe.

Istnieje caty szereg chorob umystowych. Je-
dynie lekarz moze je nalezycie rozroznic i
leczy¢. Kazdy jednak winien wiedzieé¢, jak za-
chowa¢ sie wobec chorego umystowo i jak
rozpozna¢ we wilasnem otoczeniu zaburzenia
umystu. Poniewaz ludzie sg, jak wiadomo,
czesto skionni okresla¢ kazde odchylenie od
wiasnego zdania jako ,,zwarjowane®, ,prze-
sadne* i t. p., tern trudniej oczywiscie sa w
stanie zdoby¢ sie na tagodne traktowanie cho-
rych umystowo z ich zupetnie odrebnym spo-
sobem myslenia. A jednak prawidtowy sposéb
traktowania tych pacjentéw polega na tagod-
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nosci i spokoju. Nie nalezy nawet probowaé
wyperswadowywac¢ chorym ewentualnie ich
»~idées fixes“, to sie oczywiscie nie udaje, po-
budza ich natomiast do wzmozonego oporu,
czesto takze do czynow, ktéremi w ich mnie-
maniu potwierdzajg swe stanowisko. Nalezy
we whasnym interesie wystrzegac sie draznienia
osoby w czasie ataku szatu lub oddawaniu
razéw zadanych przez nig O ile jest na miejscu
wystarczajgca ilos¢ silnych o0so6b, najlepigj
otoczy¢ oszalatego ramionami od tylu, oraz
owing¢ go recznikami, przescieradtami oraz
kocami tak, iz jest bezbronny. Im spokojniej i
stanowczo postgpimy, tern lepiej podziatamy
na chorych umystowo. Przy tak zwanej melan-
cholji zdarzajg sie czesto samobdjcze zamiary.
Nie nalezy sie da¢ wprowadzi¢ w blad przez
chorych catemi tygodniami pozornie normal-
nych. Zdarzalo sie czesto, iz melancholik wy-
korzystywatl kazda nadajgca sie okazje, przy
ktérej nie byt pod silnym nadzorem, by po-
petni¢ samobodjstwo. Odpowiednig pielegnacje
moze choremu zapewni¢ jedynie zakiad. Brak
zaufania oraz obawa przed zaktadami psychju-
trycznemi musi usta¢. Duzo chorych czuje sie
tam o wiele lepiej, wlasnie wskutek tego, iz
znajduje sie w otoczeniu, ktére rozumie ich
stan psychiczny, ich stan sie polepsza, a wielu
mozna nawet zwolni¢, jako uzdrowionych.

Chrapanie.

Nie jest chorobg, jest jednak ucigzliwe dla
samego chrapigcego, poniewaz wysycha mu
w gardle i ma niespokojny sen, a takze i dla
tych, ktérzy muszg sie przystuchiwaé kon-
certowi jego. Poniewaz chrapanie jest spo-
wodowane opadnieciem szczeki dolnej przy
potozeniu na plecach, pomaga zwykle utozenie
sie na boku do tego, by oddycha¢ bez hatasu.
Ggdy to nie wystarczy, mozna sprébowac
podwiazanie szczeki dolnej chustka.

Chudniecie.

Jest to utrata substancji ciata, wywotana
przez niedostateczne, lub nieodpowiednie od-
zywianie ciala, wzglednie przez chorobe. Po-
zadane schudniecie patrz Otytos¢. Za-
stanowi¢ sie nalezy nad kazdem chudnieciem
niemowlat, ktére przeciez normalnie stale
powinny na wadze przybiera¢. Chudniecie
jest czesto pierwszym ostrzegajacym znakiem
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powaznej choroby w poczgtkach jeszcze ule-
czalnej, jak naprzyktad gruzlica ptuc. Réwniez
rak, cukrzyca, schorzenie tarczycy i choroby
nerwowe w poczgtkach swych objawiajg sie
chudnieciem. Wopierw zuzywa sie tluszcz;
wskutek zmniejszenia sie podsciotki thuszczo-
wej, skora staje sie cienka i dcstaje drobne
fatldy. Nastepnie chudng miesnie, wskutek
czego wydajnos¢ ich zmniejsza sie i wystepuje
uczucie ogolnej stabosci. Najmniej cierpig na
tern organa wazne dla zycia, jak mozg i
system nerwowy; dlatego czesto nawet bardzo
wychudzeni chorzy wykonujg bardzo war-
tosciowe prace umystowe. Wskutek schudnie-
cia podsciotki tluszczowej wewnagtrz orga-
nizmu, stwierdzi¢ sie dajg niektére cierpienia,
jak zie trawienie przez opuszczenie sie zo-
tadka i jelit, ruchoma nerka wskutek nad-
miernego przesuwania sie nerki, ktéra u zdro-
wego lezy otoczona podscidtkg tluszczowsa
utrzymujaca ja. Do schudniecia prowadzg
wszystkie choroby, potgczone z goragczka, po-
niewaz nagromadzone w organiZmie zapasy
cukru i thluszczu wskutek szybszego procesu
spalania zostajg zuzyte. Przeciw schudnigciu
dziata kuracja tuczaca, ktéra w potaczeniu z
innemi $rodkami staje sie w wielu wypadkach
wazng bronig w zwalczaniu cierpienia za-
sadniczego, wywotujgcego chudniecie. Patrz
Kuracja tuczaca.

Cigza w jamie brzuszne;j.
Patrz X1 ksiega, zycie piciowe kobiety I.

Cukrzyca.

Cukromocz, diabetes, polega na zaburze-
niach czynnosci trzustki. Dochodzi do po-
wiekszenia sie ilosci cukru we krwi i do wy-
dzielania sie cukru z moczem. Najczestszemi
objawami jest ogromny gtdéd i pragnienie, wy-
dzielanie duzych ilosci moczu (3—10 litréw
dzienn-e), ostabienie, wychudniecie, sktonnos$¢
do wypryskéw skérnych, furunkutdw wczesne
zwapnienie  tetnic, zmetnienie  soczewki
(katarakta) a w ciezkich wypadkach gan-
grena palcow u nég. Od czasu, gdy posia-
damy preparaty insuline i synthaline, cukrzyca
przestata by¢ tak straszng, nawet tam, gdzie
atakuje dzieci, podczas gdy dawniej dzieci
cukrzycowe ginety. Insulina jest namiastka,
wytworzona z trzustki, ktdra zastepuje bra-
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kujacy produkt chorej trzustki. Tak ten pre-
parat, jak przedewszystkiem synthalina, wyma-
gajg dla kazdego wypadku wyprébowanego
sposobu uzycia, a takze i dieta musi by¢ spe-
cjalna. Chory na cukrzyce musi sie odzywiaé
przedewszystkiem ttuszczami i biatkiem, nie
musi jednak gtodowa¢, moze bowiem jes¢ lube
ilosci jarzyn bez maki, przygotowanych na
masle lub oliwie, a takze mieso, jaja, owoce,
za wyjatkiem tych, ktére zawierajg duzo cukru,
jak n. p. winogrona, moze pi¢ kakao ze $mie-
tanka (nie z mlekiem) i jes¢ chleb dla diabety-
kéw, ktory moze dosta¢ w pewnych pie-
karniach. Lekarz natomiast ustanawia do-
zwolone dodatki biatego chleba, Kkartofli,
kleiku, zupy jeczmiennej albo grysikowej za-
leznie od zawartosci cukru w moczu i Kkrwi.
Do stodzenia potraw i napojow nie mozna
wcale uzywaé¢ cukru, tylko sacharyny w ta-
bletkach lub krysztatach. Nie wolno: cukru,
miodu, mleka, maki, owocéw stragczkowych,
piwa, stodkiego wina, likieru, stodkich owocow
i wszystkiego, co zawiera cukier, jak n. p. cze-
kolada, marmelada. W wyjatkowych wypad-
kach, zwiaszcza gdy w moczu wydziela sie
nietylkc cukier, ale i aceton, musi sie choremu
podawaé¢ owies, ryz i t. d. w wiekszych
ilosciach. Lekarz musi w poszczegélnych wy-
padkach ustanawia¢ odpowiednig diete i od-
powiednig ilo$¢ insuliny wzglednie synthaliny,
nadmiar bowiem moze by¢ niebezpieczny.
Zastrzyki uczag sie wykonywaé¢ sami chorzy,
a nawet dzieci.

Czerwonka (dyzenterja).

Jest to choroba zarazliwa, wywotujaca za-
palenie i tworzenie sie wrzodéw w jelicie gra-
bem. Poczatkowo vystepuje rozwolnienie,
pozniej chory oddaje stolce wodniste z ropa
i Sluzem, a wkoncu z krwig. Najbardziej meczy
chorego cigglta potrzeba oddawania stolca,
Dotaczona z przykremi bolami. Niebezpieczne
jest u stabych chorych szybki zanik sit, oraz
chudniecie. Leczenie: poczatkowo lekkie
srodki przeczyszczajace, po ustaleniu diagnozy
(bakterjologiczne badanie stolca) zastrzyki
z odpowiedniej surowicy leczniczej, sproszko-
wany wegiel zwierzecy, lezenie w t6zku, Sciesta
dieta jak: kleik, herbata z odrobing wina czer-
wonego, poézniej pokarmy potptynne, mleko,
jajka i t. d., nakoniec przez diuzszy czas lekka



Dusznos¢.

dieta, poniewaz recydywy sa czeste. Ze
wzgledu na zarazliwo$¢ choroby, nalezy
pacjenta umiesci¢ w szpitalu. Jezeli to jest
niemozliwe, nalezy kazdorazowo dezynfekcjo-
nowac stolec i bielizne oraz izolowa¢ chorego
w mieszkaniu. Pielegnowa¢ go winna osoba wy-
szkolona. Zarazy unika sie w razie epidemji,
nie jedzac surowych owocow i jarzyn, nie pi-
jac megoiowanej wody. Nie nalezy rowniez
uzywac publicznych ustepéw. Przy rozwolnie.
niach nalezy by¢ bardzo ostroznym.

Dusznosé.

Ma rdzne przyczyny, zawsze jednak jest
wskazéwka, ze organizm nie otrzymuje dosta-
tecznych ilosci tlenu. Wskutek braku tlenu
powstaje nadmiar dwutlenku wegla, dziataja-
cego ha centrum oddechowe i wywotujgcego
duszno$¢. Przyczyna dusznosci moze
by¢ zewnetrzna, jak na przykiad
u lotnikdéw i turystdw na duzych
wysokosciach, gdzie zbyt rzadkie
powietrze zawiera zbyt mate
ilosci tlenu, albo u gérnikow, pra-
cujacych w ciggu dnia w niedosta-
tecznie wentylowanych szybach.
Przyczyna moze tez by¢ wewnetrz-
na: zmniejszenie sie ptuc wsku-
tek procesow marskosci, utrud-
niony dostep powietrza do ptuc
przy roznego rodzaju katarach,
gdy drogi oddechowe sg zwezone
wskutek obrzeku zapalnego i
wskutek obtozenia ich S$luzem,
albo gdy najdrobniejsze rozgate-
zienia drog oddechowych kurczo-
wo siezwezg. Rowniez cierpig na dusznosé
osoby, ktore majg rozdete pecherzyki ptucne
i zmniejszong elastyczno$¢ klatki piersiowej
(emphisema ptuc), jako nastepstwo chroniczne-
go kataru oskrzeli, i to nietylko dlatego, ze
wdychajg niedostateczng ilos¢ powietrza, ale i
dlatego, ze nie mogg dostatecznie wydychac
powietrza zuzytego, zawierajgcego dwutlenek
wegla. Duszno$¢ powstaje tez przy zlej czyn-
nosci serca; wowczas wargi sg sinawej barwy,
puls przyspieszony, zyty grube, nabrzmiate, a
watroba bolesna przy ucisku. — W kazdym
wypadku dusznosci nalezy dbac o dobre, czyste
powietrze, ewentualnie inhalacje tlenu, przy
katarze oskrzeli usuniecie objawow kataral-
nych, przy emphisemie odpowiednia gimnastyka
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ptuc, w ktérej przedewszystkiem cEwiczy sie
wydech; gdy jest duszno$¢ wskutek ziej pracy
serca, to dieta uboga w ptyny, S$rodki na-
sercowe, $rodki moczopedne i oszczedzanie sie
na kazdym kroku. Jest tez i duszno$¢ czysto
nerwowa (astma nerwowa), wystepujgca w sta-
nach podniecenia, a ustepujgca po uspokojeniu
sie, a takze duszno$¢ wskutek wysokiego usta-
wienia sie przepony, przez co ptuca nie moga
dostatecznie sie rozszerzyé. Bywa to n. p.
przy porazaniu jelit, gdy te zostang rozdete
gazami, przy wodnej puchlinie brzucha, wskutek
nagromadzenia sie ptynu w jamie brzusznej.
Wszystko to bedzie omawiane w odpo-
wiednich rozdziatach.

Epilepsja patrz Pierwsza pomoc.

Fnrunkuty (wrzody).

Furunkuty sg to zapalenia gruczotow przy-
witosowych, wywotane przez bakierje, ktére
sie lam dostaty, z nastepowem ropieniem.
Moga sie one pojawi¢ na roéznych czesciach
ciala, najczesciej jednak wystepuja tam, gdzie
moze by¢ wtarta nieczystos¢ do skoéry, wzgled-
nie do kanalikbw odprowadzajgcych gruczo-
tow tojowych. Mozna je wiec mie¢ na szyji,
wskutek sztywnego kotnierza, u wejscia do
nosa, w zewnetrznem uchu wskutek wiercenia
w niem nieczystym palcem, na piersiach albo
plecach, wskutek obcierania i tarcia szelek i
t. d. Gdy furunkuly wystgpia na roznych cze-
$ciach ciata, mowi sie o furunkulozie (czyracz-
nos¢). Wskazywaé to moze na cukrzyce.
Furunkuloza wystepuje takze u niemowlat i

wymaga wtedy specjalnego leczenia, dlatego
bedzie oméwiona w tomie ,,dziecko®“. Najlep-
szemi $rodkami zapobiegajacemi furunkutom

jest czysto$€ i unikanie ubran obcierajacych.
Gdy tylko pojawi sie nieco zaczerwieniony
maty obrzek, zmy¢ ciepta woda i mydtem i
natozy¢ kawatek waty, umoczonej w alkoholu.
W poznigjszych stadjach zmywaé skoncentro-
wanym roztworem nadmanganianu potasu.
Opatrunek z masci rozmiekczajagcej i zabija-
jacej zarazki. W razie silnych béléw woreczek
z siemieniem Inianem, albo termofor. Unikaé¢
koniecznie nalezy wszelkiego uciskania i dra-
pania, zarazki bowiem przez to tylko dalej sie
roznosza. Polecane sg $rodki przeczyszczajace
i naswietlanie sztucznem storicem. Jesli furun-
kut sam nie peknie, przecia¢é musi lekarz.
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Wieksze furunkuly wystepujgce tak na po-
wierzchni, jak i w glebi, majgce piekng nazwe
karbunkutéw, wymagajg bezwarunkowo lekar-
skiej opieki.

Glisty (robaki).

Glisty sg to jasnor6zowe pasorzyty, podobne
do zwyktych glist ziemnych, zamieszkujace je-
big cienkie cziowieka. Mogg one czasem
z jelit dosta¢ sie do zotgdka i by¢ wyrzucone
przez wymioty. Zwykle nieszkodliwe, mogg
w pewnych warunkach wywota¢ nieprzyjemne
objawy jak, bole brzucha, swedzenie nosa i
skory, pecherzykowatg wysypke, niedokrwi-
sto$¢, drgawki nerwowe i kurcze podobne do
padaczki. Mogg one tez, gdy dostang sie do
drog zo6tciowych, wywotywaé prawdopodobnie
z6ttaczke, a gdy wieksza ilo$¢ robakow zbije
sie w kigb, moga doprowadzi¢ do zatkania
jelit. Ciezkie te jednak objawy sg rzadkie.
Glisty spotykamy najczesciej u dzieci, rzadziej
u dorostych, a mozna je stosunkowo #tatwo
usung¢ zapomoca tabletek santoniny, znanych
pod nazwa placuszki na robaki. Nastepnego
dnia nie nalezy zapomnie¢ o podaniu silnego
$rodka przeczyszczajacego, santomna bowiem,
gdy diuzszy czas pozostaje w organizmie, daje
nieprzyjemne objawy uboczne.

Gorgczka potogowa.
Patrz Il ksiega, ,,zycie piciowe kobiety*. .

Goraczka.

Jest to objaw towarzyszacy wielu chorobom
i akcjag obronng organizmu w chorobach za-
kaznych, zakazeniach, zranieniach i t d.
Dawniej zwalczano gorgczke réznemi sposo-
bami, dzi$ znajac jej dziatanie lecznicze, w nie-
ktérych wypadkach wywotujemy jg sztucznie
(leczenie malarji). Kazdy, kto miat wysoka
goraczke, t. j. temperature ciala ponad 39
stopni, wie, jak silnie atakuje gorgczka kazdy
organ ciala. Cztowiek czuje sie Zzle, boli
glowa, jezyk jest suchy i obtozony, brak ape-
tytu, meczy go pragnienie i nieprzyjemne
uczucie gorgca. Serce pracuje wtedy szybko i
nieregularnie, potwierdza to badany puls, mocz
za$ zawiera duzo kwasu moczowego i jest
ciemno-czerwony. Przy réznych chorobach

charakter goraczki jest rézny, w tyfusie na-'

przyktad trzyma sie ona na pewnej statej wy-
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sokosci; w gruzlicy ma ona codzienne wahania,
a najwyzsza temperatura przypada zwykle na
pierwsze godziny wieczorne, w malarji jest go-
raczka naprzemian z normalng temperaturg w
pewnym okreslonym porzadku, dlatego tez
choroba ta zwie sie naprzemienng gorgczka.
Patrz Malarja. Ustepowanie goraczki ma tez
charakterystyczne réznice; w zapaleniu phuc
na przykiad, gdy tylko nastapi poprawa, spada
ona gwattownie, w tyfusie za$ powoli. Gdy
gorgczka zbyt dlugo sie utrzymuje i zbytnio
chorego ostabia, wzgledne gdy wystgpig stany
zamroczenia (goraczkowe delirjum), to mimo,
ze jesteSmy przekonani o leczmczem dziataniu
goraczki, musimy stosowac¢ $rodki obnizajace
temperature. Mogg by¢ stosowane, zaleznie
od polecen lekarza, lekarstwa wilgotne za-
wijania, chtodne kapiele, lub pecherz z lodem,
Specjalnie wazne sg owijania Priesnica. (Patrz
nalezyte pielegnowanie chorych). Chorzy z
wysoka goragczka sa albo zupelnie apatyczni,
nieprzytomni albo znoéw podnieceni, fantazjujg
i stracili zdolno$¢ jasnego sadu. Gdy wpadng
w szal, mogg tak siebie jak i swe otoczenie
narazi¢ na najwieksze niebezpieczenstwo, Na-
lezy wiec unika¢ wszystkiego, coby chorych
takich mogto podnieca¢ lub drazni¢. Gpieka
odpowiednia winna by¢ wykonywana przychyl-
nie i z dobrocia, zawsze jedna osoba powinna
sie znajdowac¢ w poblizu chorego, by wypet-
nia¢ potrzeby i zyczenia chorego, a takze by
przeszkodzi¢ niebezpiecznym wyczynom, ktére
moze popetni¢ w szale goraczkowym.

Grutzlica jelit.

Zdarza sie tylko przy réwnoczesnej gruzlicy
ptuc, wskutek potykania plwociny (ip. gruzlica
ptuc i puchlina brzucha). W jelicie tworzg
sie  wrzody gruzlicze, doprowadzajagce do
uporczywych biegunek, czasem do zaparcia
stolca.

Grutzlica ptuc.

dzieciecym!; jest tern grozniejsze, im dziecko
jest miodsze. Mowimy o otwartej gruzlicy,
jezeli dowiedziemy istnienie bakteryj w plwo-
cinach pacjentow. Noworodki, ktérych matki
chorujg na otwartg gruzlice, nalezy natych-
miast odseparowa¢ od matki, gdyz tylko w
ten spos6b mozna je uchroni¢ przed zaraze-



(jrypa.

niem. Poczawszy od pigtego roku zycia, za-
razenie gruzlica nie jest juz tak grozne i n?3-
koniecznie dziecko musi zachorowaé, o ile
oczywiscie chowa sie w dobrych warunkach.
U wiekszych dzieci ulegajg chorobie zazwy-
czaj gruczoty limfatyczne, ktére znajdujag sie
dookota oskrzeli. Po wyzdrowieniu gruczoty
te wapniejg oraz tworzy sie tkanka taczna.
U dorostych gruzlica rozpoczyna sie zwykle
w szczytach ptuc. Pierwszemi oznakami sg
lekkie podwyzszenie temperatury wieczorem,
potaczone z febra, brak apetytu, nocne poty,
zmeczenie i spadek wagi. Wkroétce nastepuje

Rozprzestrzenianie sie gruzlicy.

B, Moeller stwierdzit u 200 gruzlikéw
dokiadnie, w jaki spos6éb chorzy nabyli
zarazki. Okazato sie przy tem, iz
zrédtem choroby moze byé:

Rodzina

miejsce

pracy

mieszkanie
oraz t6zko

zwierzeta
gruzlicze

nieznane
przyczyny

Najwieksza ilos¢ zakazen wystepuje, jak widzimy,
wskutek bliskiego obcowania z rodzina.

A wigc: czystoSC i ostroznosc!

Muzeum Higjeny w Dreznie.

ktécie miedzy topatkami. Specjalne niebezpie-
czenstwo w rozwoju gruzlicy istnieje po grypie.
Pacjenci sktonni do gruzlicy winni dlatego po
grypie przez diuzszy okres czasu pozostawac
pod troskliwg opieka i spedzi¢ kilka dni na
wsi  przy dobrem odzywianiu. Chorym na
gruzlice zaleca sie lezenie na wolnem po-
wietrzu, zastrzyki lub wcierania tuberkuliny.
Winni oni otrzymywaé pokarmy obfite w ttu-
szcze i biatka. Aby przyspieszy¢ zwapnienie
i zagojenie ran, stosuje sie preparaty wapna
oraz herbate z kwasu krzemowego. Dobrg
oznakg jest przyrost wagi. Skuteczne jest na-
Swietlanie lampa kwarcowa, ostatnio stosuje
sie takze przy gruzlicy kosci diete bez soali,
przyczepi osigga sie doskonate wyniki. Naj-
lepiej oczywiscie leczy¢ chorego w odpowied-
nim zakladzie leczniczym, gdzie kladzie sie
wielki nacisk i na wychowanie chorego.
WKkrétce chory sam odczuwa potrzebe sypiania
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Droga kurzu

Kurz jest trucizng dla phuc-
Muzeum Higjeny w Dreznie.

przy otwartem oknie, uczy sie nie plu¢ do
chusteczki, lecz do spluwaczki lub papierowej
chusteczki, ktérg pali sie natychmiast po
jednorazowem uzyciu. Wazng rzeczg jest row-
niez oddalenie chorego od trosk domowych, a
przedewszystkiem pobyt jego w czystem po-
zbawionem kurzu powietrzu. Lecznice gruz-
licze buduje sie zawsze w stonecznem potoze-
niu, chionionem przed wiatrem. Specjalne hale
do lezenia umozliwiaja choremu lezenie na
wolnem powietrzu takze i w zimie na stoncu
bez niebezpieczenstwa zaziebienia sie. Nawet
w daleko posunietych sladjach gruzlicy phuc
mozna dzisiaj wiele poméc, np. ratujac czto-
wieka przez wpompowanie do ptuc powietrza
lub azotu. Gruzlica ptuc nie jest juz dzi$
takim postrachem, jakim byla dawniej, i wiek-
szo$¢ wypadkéw jest uleczalna, o ile tylko
rozpocznie sie zawczasu leczenie. Mimo to
istnieje jeszcze zawsze olbrzymia liczba zmar-
tych na gruzlice niemowlat, dzieci i dorostych
i tak, jak dawniej nalezy sie gruzlicy wy-
strzegac.

Grypa,

Mato choréb wykazuje tak réznorodne ob-
jawy, jak grypa lub influenca. Niekiedy od-
czuwa pacjent jedynie ogélne zmeczenie, go-
raczke, bole w cztonkach lub kosciach, czesto
potagczone z nagtemi dreszczami. Inni znowu
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Grypa.
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Guz (siniec).

odczuwajg bole zotgdkowe i kiszkowe, wy-
mioty i rozwolnienie, czesto tez wystepuje
szybko zapalenie ptuc. Whkoncu istnieje spe-
cjalnie grozna forma grypy t. zw. grypa glowy.
Grypa glowy zaczyna sie najczesciej bolami
miesni lub nerwdw, zesztywnieniem karku, za-
wrotami glowy, niepokojem, sennoscig, nie-
kiedy wymiotami. Goraczka niekoniecznie wy-
stepuje. Nie mamy specjalnego lekarstwa prze-
ciwko grypie ani tez pewnego $rodka zapobie-
gawczego. W czasach epidemji grypy nie na-
lezy uczeszcza¢ na wieksze zebrania, ani tez
catowac dalszych krewnych, natomiast nalezy
my¢ czesto rece i zazywac duzo tabletek for-
maminy i pastylek anakotu. Przy poczatko-
wych objawach grypy nalezy zosta¢ w t6zku
i pi¢ duzo goracych napojow jak: kwiat lipowy,
gorgce wino i t. p. oraz zazywa¢ 3—4 tabletek
dziennie arkanolu lub neuramagu.

Guz (siniec).

Wskutek skaleczenia sie tepem narzedziem,
uderzenie, szturchniecie, upadek na twardy
kant i t. d. mozna rozerwac delikatne Scianki
naczyn krwionosnych, wskutek czego dochodzi
do krwawienia pod skorg, ktéra pozostaje nie-
uszkodzona. Gdy tak zostanie uderzona kosc.
moze zebra¢ sie krew pod okostna. Takie
nagromadzenie krwi tworzy widoczny i wy-
czuwalny guz, ktéry sam powoli znika, krew
bowiem zostaje wessana przez otaczajaca
tkanke. Gdy guz (siniec) jest tuz pod skora,
zmienia on powoli barwy, staje sie zielony,
a w koncu zo6ky. Polega to na zmianie bar-
wikéw krwi. Wyleczenie mozna przyspieszy¢
zimnemi okladami, a gdy bolesnos¢ ustapi,
lekkim masazem.

Guzy ropne powstaja wskutek zropienia
gruczotéw i wymagaja leczenia lekarskiego.

Hemoroidy.

Hemoroidami nazywamy rozszerzenie zyt w
okolicy kiszki stolcowej i otworu odchodowego.
Rozrézniamy hemoroidy zewnetrzne i we-
wnetrzne. Powodujg one bdle, napiecie i kra_
wienie. Przez krwawienie boéle sie zmniejszajg
tak, ze osoby, ktére czesciej chorowaty na he-
moroidy, uwazajg krwawienie za ulge. Powodem
hemoroidow jest zatamowanie obiegu krwi w
zylach, ktore powstaje u ludzi, prowadzacych
zycie siedzace oraz przez chroniczne zaparcie
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stolca: istnieje jednak takze skionnos$¢ dzie-
dziczna. Guzy w zytach nie sg niebezpieczne,
lecz nieprzyjemne skutkiem ciggtego swedzenia
i pieczenia. Jezeli nastgpi zapalenie, moga
powstac¢ silne bole, ktore sie poteguja, o ile
guz, ktory sie przedostal nazewnatrz zostanie
zacisniety przez miesien. O ile krwawienie jest
silniejsze nalezy zastosowa¢ czopki tamujace
krew. W razie uwiezgniecia nalezy miednice
chorego utozy¢ wysoko, w razie zapalenie na-
lezy chorego potozy¢é do t6zka i stosowac
oktady z wody otowianej, na noc za$ pecherz
gumowy z lodem. Po gruntownem pokryciu
guzéw mascig nowokainowg, ktdéra usmierza
bole, nalezy probowaé wcisng¢ guzy zpowro-
tem do kiszki odchodowej zapomocg szmatki
przesiagknietej oliwg. Aby odchody byly miek-
kie, nalezy stosowac¢ tagodne $rodki przeczy-
szczajgce. Stolec winien odchodzi¢ zaréwno
dla celéw leczenia, jak i zapobiegania regular-
nie, potem winno nastgpi¢ mycie oraz chtodna
kapiel w pozycji siedzacej. Nalezy stosowac
duzo ruchu, gimnastyke, ptywanie, lekka diete.
Miesa, alkoholu, korzeni i kawy nalezy uzywac
mato oraz unika¢ potraw, wywotujgcych za-
twardzenie. Przy ditugotrwatych wypadkach
nalezy wzia¢ pod uwage, iz moze to by¢ dos¢
ciezkie schorzenie kiszki stolcowej, za$ ciezkie
i dtugotrwate krwawienia nie sg pozbawione
niebezpieczenstwa. Operacja guzow leczy cho-
robe na zawsze.

Histerja.

Patrz Pierwsza pomoc.

Ischias (zapalenie nerwu kulszowego).

Nazywamy tak bole, ktére wychodzg z oko-
licy krzyzowej i rozprzestrzeniajg sie na tylng
strone uda az do kolan, a potem dalej na ze-
wnetrzng strone tydek, czasem az do zewnetrz-
nego brzegu stopy i grzbietu stopy. Bdle
ciggna sie wzdtuz wielkich nerwéw nogi. Po-
wodem ich jest przemeczenie, przemoczenie,
choroby jak: podagra i syfilis, u kobiet ucisk
macicy w czasie cigzy, schorzenia wskutek
ciezkich porodéw i zatkania. Leczy sie w
pierwszym okresie przez lezenie w t6zku, za-
zycie aspiryny i $srodkéw usmierzajgcych bol.
Pd&zniej stosuje sie kuracje gorace; naswietlanie,
kapiele, injekcje, $rodki pobudzajace skore,
wszelkiego rodzaju oraz okiady biotne. Po-
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niewaz pacjenci czesto ponownie zapadaja,
winni nosi¢ ciepla bielizne, nieprzemakalne
obuwie, unika¢ przemeczenia, nie narazac¢ sie
na zimno i t, p.

Jelitowe pasorzyty patrz robaki.

Kamienie nerkowe.

Sa pozostatosciami czesci sktadowych moczu
w miedniczkach nerkowych o r6znym skiadzie
chemicznym i roznej wielkosci. Istnieje piasek
nerkowy drobniejszy tub grubszy, ktéry prze-
chodzi przez przewéd moczowy i odchodzi
z moczem, oraz kamienie nerkowe. Mniejsze
okazy nie sprawiaja bolow lub tez nieznaczne,
wieksze natomiast bardzo silne, zwiaszcza je-
zeli kamien zatka przewdd moczowy. 36le te
(koliki nerkowe) promieniuja wdoéj na pecherz
i sa najpewniejszg oznaka utworzenia sie ka-
mieni.

Wstrzgs, jak jazda konna, w powozie, skok
i t. p. wywotuje czesto ataki. Analiza moczu,
ktérej wyniki umozliwiajg stwierdzenie che-
micznej zawartosci kamieni nerkowych, decy-
duje o wyborze lekarstw oraz diecie. Dlatego
tez lekarz przepisze w kazdym wypadku _nny
sposob leczenia.

Kamienie pecherza moczowego.

Ztozone sg z roznych soli, wapna i fosfatow,
kwasu meczowego i szczawiowego. Ukladaja
sie one warstwami i moga dojs¢ do wielkosci
jaja kurzego, moga jednak wystepowaé pod
postacia piasku, jako piasek moczowy, wzgled-
nie grysik. Przyczyng zwykle sg zaburzenia
w przemianie materji. Kamienie pecherza mo-
czowego, draznigc bione S$luzowa pecherza,
moga doprowadzi¢ do kataru pecherza, a gdy
zatkajg ujscia przewoddéw moczowych, do
bolesnego zatrzymania moczu. Czesto od-
chodzag one same, powodujac wiegksze lub
mniejsze krawienie. Je$n same nie odejda,
trzeba zastosowac operacje, albo zmiazdzenie
kamienia, albo rozciecie go. Niebezpiecznie
jest z tern zwleka¢, bo gdy nawet mocz obok
kamienia kroplami odchodzi, to jednak pecherz
nie wyproznia sie dostatecznie i dochodzi do
rozktadania sie moczu w pecherzu. To dopro-
wadza do stanéw niebezpiecznych dla zycia
i utrudnia tez konieczng jednak operacje
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Jelitowe pasorzyty.

Kamienie zo6tciowe.

Zapalenie pecherza zétciowego i drog zékcio-
wych tak sg ze sobag potaczone, ze nalezy je
razem omowié. Z jedne; strony prawdopodob-
nie jedno zapalenie jest podtozem dla kamieni
z6kciowych, z drugiej strony kamienie z6tciowe
powodujg zapalenie pecherza zoétciowego i drdg
z6kciowych. Kamienie zotciowe skiadajg sie z
rozmaitych soli, kwaséw z6tciowych, soli pota-
sowych, cholesteryny i sg nadzwyczaj lekkie,
co miedzy innemi jest przyczyng, ze noszacy je
czesto ich nie zauwaza. Moze by¢ ich bardzo
duzo i moga wypetnia¢ prawie caly pecherz,
albo jeden kamien moze dojs¢ do wielkosci jaja
kurzego. Z drugiej znéw strony o wiele mniej-
szy kamyk, mniej w.ecej wielkosci czeresni,
moze dac¢ sie silnie we znaki, gdy wcisnie sie
do ujscia pecherza zélciowego. Powoduje on
wiedy gwattowne, kurczowe boéle w okolicy
zotadka, promieniujgce czesto ku tylowi
miedzy topatki, ktérym towarzyszy zimnica i
wymioty. Jest to typowy atak kamieni zéicio-
wych, zwany tez kolikg z6iciowa. Przy zwy-
klem zapaleniu woreczka zétciowego brak z6t-
taczki, natomiast wystepuje ona zwykle przy
zapaleniu drég zolciowych. Zohaczka po-
wstaje przez to, iz odptyw zékci do kiszek lest
zatamowany, z6t¢ pozostaje w pecherzu i do-
staje sie do krwi. W razie napadu winien sie
pacjent potozy¢ do tézka i zazywacé Srodki
usmierzajace bél. Na zotladek nalezy potozyc¢
termofor, gorgcy okiad it. p. Cztowiek skionny
do atakow zotciowych winien zawsze mieé
przy sobie kilka czopkéw belladonny-papave-
ryny, aby zapobiec grozacemu atakowi Duzo
mozna osiggna¢ przez odpowiednig diete i spo-
sob zycia. Nie iialezy je$¢ na zimno. Niewska-
zane sg: zimne napoje, lody, potrawy chio-
dzone na lodzie, ttuszcz (z wyjatkiem ttuszczu
mlecznego i masta), chleb, kapusta wioska i
zwykta, potrawy, ktére przez fermentacje wy-
dymaja kiszki, dziczyzna, kiszki, skéra drobiu
1 ryb, korzenie, jajka, nieobrane owoce i ja-
lzyny, mocna kawa, alkohol. Zaleca sie nato-
miast: herbate, jarzyny gotowane, sucharki,
Swiezy kompot, nieco masta, chude mieso,
przetarte przez sito podsmietame, kuracje
olejne (olej migdatowy, Iniany, oliwkowy),
wody mineralne (woda karlsbadzka lub elster-
ska). Naiezy pi¢ codziennie %—H 1itra wody
2 razy dziennie, a mianowicie: pierwsza porcje
rano naczczo z termoforem na brzuchu. S$nia-



Katar jelit.

danie (herbata z sucharkiem, cienko obtozo-
nym Swiezem mastem) nalezy jeSC dopiero w

godziny poznie;. Druga porcie pije sie po
obiedzie #ykami cieptg lub gorgca. Przed
$niadaniem nalezy uprawia¢ lekkg gimnastyke
oddechpwq, o ile chory czuje sie lepiej, moze
zazy¢ godzinnego spaceru. Kuracje zapo-
mocg wod mineralnych nalezy powtarza¢ od
czasu do czasu, conajmniej raz do roku.
Istnieje oprocz tego szereg doskonatych $rod-
kéw, by usprawni¢ obieg zokci, zaordynowanie
ich nalezy jednak od wypadku do wypadku
do lekarza.

Katar jelit.

Do kataru jelit moze dojs¢ wskutek prze-
ziebienia, nieodpowiednich, zepsutych potraw,
zbyt zimnych napojow, spozywania nadmier-
nych ilosci pokarméw (lody) wzglednie za-
kazenia, dalej wskutek pasozytéw, zatrucia
(arsen, rte¢ i t. d.). Jest to zapalenie btony
Sluzowej jelita. Towarzyszg mu béle brzucha,
ptynne stolce, goraczka i uczucie ostabienia.
Chociaz juz jest biegunka, to jednak nalezy
da¢ srodek przeczyszczajacy, tyzke oleju rycy-
nowego albo ,proszek fjakierski“, proszek
lukrecji, laby usuna¢ =z jelita wszystko, co
szkodzi. Nastepnie przez jeden dzienn herbata
z nieznaczng iloscig czerwonego wina, kleik
ryzowy lub owsiany. Dobrze dziata zproszko-

wany wegiel zwierzecy (n, p. ,adsorgan",
»euoarbon®, | carbosan“ i inne) poniewaz
wsysa, gazy i pogarsza warunki zyciowe
bakteryj, a takze tworzy ostonke dla biony

Sluzowej jelita. W wypadkach ciezkich z go-
raczkg i czestemi wypréznieniami zawijania
suche ogrzang ilanelg i flaszki z gorgca woda
na brzuch. Przy chronicznym katarze jelit,
w ktorym czesto naprzemian jest biegunka
z zaparciem, najwazniejszg rzeczg jest odpo-
wiednia dieta (p. leczenie dietetyczne).

Katar nosa.

Jest zapaleniem btony $luzowej nosa, wy-
wotanem przez bakterje, ktérym ulatwia
wtargniecie z,mnc. Zwlaszcza szybka zmiana
cieptego, suchego powietrza pokojowego i zim-
nego wilgotnego ulicznego utatwia powstanie
kataru. Z samego poczatku pomaga wypicie
szklanki wody lub mleka z jedng kroplg jody-
ny. Gdy katar juz sie rozwinat, nalezy wy-
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poci¢ sie w {6zku przy pomocy asp.ryny, go-
racej herbaty lipowej i nagrzewanie gorgcem
powietrzem.

Katar oskrzeli.

Jest to zapalenie rozgatezien przewodow
oddechowych zwanych oskrzelami  Ostry, to
jest nagle wystepujacy katar oskrzeli zaczyna
sie bolem w piersiach, bélem gtowy, goraczka,
kaszlem z wykrztuszaniem plwociny ciggnacej
sie, $luzowo ropnej, czesto z domieszkg krwi
i miekledy do$¢ obfitej. Wysoka gorgczka
u dzieci nie jest tu rzadkoscig. Przy odpo-
wiedihem leczeniu katar taki zwykle po kilku
dniach ustepuje. Chory winien mie¢ powietrze
wolne od kurzu i dymu, w razie gorgczki po-
zostawac w t6zku i przyjmowac $rodki napotne
(grzane wino, herbate z kwiatu lipowego,
mleko z wodg selterskg, wode emsKg), inhalo-
waé¢ wode stona, oklady z wody wysychajace
na gorng czes¢ ciata, i powietrze w pokoju
nasyca¢ wilgocig przez zawieszanie mokrych
przescieradet. Nie wolno lekcewazy¢ ostrego
kataru oskrzeli, moze on bowiem tatwo przejs¢
w chroniczny. Chroniczny katar wystepuje
jako choroba zawodowa u piekarzy, miynarzy,
robotnikéw weglowych i t. d., to jest u ludzi
stale oddychajgcych wsréd kurzu, a takze u
ludzi chorych na wade serca, nerki i dne
(gicht). Chroniczny katar oskrzeli taczy sie
czesto z cmphysemg (patrz dusznosc). Leczy
sie przebywaniem w okolicy lesistej, gorzystej
albo w fagodnym Kklimacie morskim. Przy
suchych katarach leczenie jodem. W razie
sktonnos$ci do kataréw oskrzeli, hartowanie
zapomocg froterowania wodka francuska, le-
Zenie na wolnem powietrzu o ile mozliwe bez
kurzu i wiatru i jak najczesciej to stosowac.
W razie krzywicy tran rybi, ktory wtedy jest
rownoczes$nie srodkiem wykrztusnym.

Katar pecherza.

Najczesciej powstaje wskutek przeziebienia,
trypra i wskutek bakteryj okreznicy, stale
znajdujacych sie w kiszkach; takze moze po-
wsta¢ wskutek zranien, guzéw, gruzlicy, ka-
mien pecherza, mechanicznych przeszkéd w
zupetnem wypréznieniu, zwilaszcza u mezczyzn
na przyktad wskutek bliznowatych zwezen
przewoddw moczowych, powiekszenia sie pro-
staty (gruczot krokowy) i t. d. Pierwsze ob-
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Katar sienny i goraczka sienna.

Jak powstaje katar?

Rozgrzanie ciata
przy pracy.

Raptowne ozigbienie przy
powrocie do domu.

| juz
jest katar

Muzeum Higjeny w Dreznie.

jawy to parcie na mocz, bél w okolicy
pecherza | podczas oddawania moczu. Mocz
wtedy jest metny, zawiera biatko, a nawet i
krew. Wpierw musi by¢ ustalona przyczyna,
gdyz leczenie musi sie dostosowa¢ do niej.
Zanim przyjdzie lekarz, by nie powiekszy¢
parcia na mocz, zwlaszcza tam, gdzie sa
przeszkody w oddawaniu go, nalezy podawac
mato ptyndéw; précz tego nasiaddwki, Srodki
uspakajajgce, soda oczyszczona (natrium bicar-
bonicum) tyzeczkami.

Katar sienny i gorgczka sienna.

Wystepuje wskutek wrazliwosci wrodzone;
na pyt kwiatéw i traw. W czasie kwitniecia
traw wystepuje czesto kichanie, wodnisty wy-
ciek z nosa, bél oczu oraz tepy bdl glowy.
Z tego tez powodu nazywamy te chorobe kata-
rem wiosennym. Istnieje caty szereg Srodkéw
ochronnych, lecz zaceh nie jest niezawocny.
Nalezy wyprébowaé, co pomoze lub uciekag,
t. zn. spedzi¢ czas od maja do lipca tam, gdzie
niema traw,, a wiec w gorach na wielkiej wyso-
kosci, na skalnej wyspie, na morzu, albo pozo-
stanie w mieszkaniu. Wynaleziono réwniez
specjalne maski ochronne, ktére filtrujg powie-
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trze, lecz trudno wymaga¢ od cziowieka, aby
ciggle chodzit z maska.

Katar wiosenny patrz sienny katar.

Katar zotgdka.

Nadmierna ilo$¢ jedzenia lub przyjecie ze-
psutych pokarméw powoduje mdtosci, brak
apetytu, obtozony jezyk, boéle gtowy, niekiedy
lekka goraczke. Nalezy chorego potozy¢ do
t6zka, da¢ na brzuch termo:or i odzywia¢ w
pierwszych 24 godzinach jedynie herbata,
poézniej kleikiem z ryzu lub platkdw owsia-
nych, Zabiegi te przywracajg zotagdkowi nor-
malng funkcje. O ile objawy kataru zotgdka
okazujg sie czesciej, moze powsta¢ chroniczny
katar zotgdka. Przyczyng takiego kataru moze
by¢: szybkie spozywanie positkéw, nieregu-
larne jedzenie, naduzywanie trunkéw alkoho-
lowych, chiodzonych na lodzie, duzych ka-
watkoéw nierozgryzionych wskutek zlych ze-
bow. W razie kataru chronicznego nalezy
dtuzszy czas przestrzegac¢ diete oraz pi¢ wody
mineralne jak: karlsbadzkg Iub Kkissingska.
Zalecane jest codzienne lezenie od 1—2 godzin
z termoforem Ilub wilgotnym okladem na
brzuchu. Choroby zotadkowe nalezy leczy¢
nie w domu, lecz w lecznicy.



Choroby drég oddechowych.

Gruzlica ptuc.

1. Ognisko gruzlicy, reszta ptuc zdrowa. 2. Jama w plucach $redniej wielkosci w gornym ptacie.
3. Liczne ogniska gruzlicy i jamy w goérnym ptacie, dolny ptat jest zapalony (pneumonia). 4. Gruzlica
miljarna (proséwkowa).

Muzeum Higjeny w Dreznie.



Kataralne zapalenie jamy czotowej i szczekowe;.

Kataraite zapalenie jamy czotowej
i szczekowej.

Gdy bakterje, ktére znajdujg sie w rosie,
zwiaszcza podczas kataru, dostang sie do jam
potgczonych z nosem, i wywotajg zapalenie
btony $luzowej wyscielajacej te jamy, powstaje
katar tych jam, ktéry zaleznie iod umiejscowie-
nia nazywamy katarem jamy czotowej lub
szczekowej. Moze on tez powsta¢ wskutek
niewlasciwego sigkania (smarkania) nosa,
wskutek tego, ze czasteczki $luzu zostang
wttoczone do tych jam. Kazdy musi sie przy-
zwyczai¢ przy sigkaniu jeden otwoér nosowy
uciska¢, a przez drugi wydmuchiwaé, a nie
Sciska¢ jednoczes$nie obydwu. Dzieci muszag
sie tego zaraz wyuczy¢. Tak katar jamy czoto-
wej jak i szczekowej moga wywota¢ dotkliwe
béle i goraczke, zwiaszcza gdy dojdzie do ro-
pienia. Chory musi leze¢ w #6zku, silnie sie
poci¢ przy pomocy aspiryny, piramidonu i
innych $rodkéw usmierzajacych bol i zapa-
lenie. Czesto jedinak trzeba bedzie zawezwac
lekarza, poniewaz trzeba bedzie przy pomocy
przektucia (punkcji) umozliwi¢ odptyw S$luzu,
wzglednie ropy. Katar jam sasiadujgcych z no-
sem ma duzg skonno$¢ do przejscia w stan
chroniczny, i ludzie z takim katarem chronicz-
nym jamy czotowej wzglednie szczekowej przy
najlzejszem przeziebieniu i najmniejszym Kka-
tarze dostajg znow boléw i lekkiej goraczki.
Radzimy wiec koniecznie chorobe gruntownie
wyleczyc.

Kaszel.

Jest zjawiskiem towarzyszacem najrozmait-
szym schorzeniom drég oddechowych jak: ka-
tarom krtani, przetyku, oskrzeli. Celem kaszlu
jest usuniecie tworzacych sie wydzielin, lecz
moze on np. przy chorobach optucnej zamienié
sie w kaszel draznigcy, ktory bezcelowo przy-
nosi jedynie bdle i ciezkie zaburzenia snu.
Kaszel, wydobywajacy z gtebi flegme, mozna
usmierzy¢ przez rozpuszczenie flegmy zapo-
mocg herbaty piersiowej, gorgcego mleka z
wodg selterskg lub emska, lub salmiakiem,
inhalacjami z dodatkiem ekstraktu sosnowego
olejem terpentynowym, nacieraniem wodg fran-
cuska oraz przez stosowanie okladéw na piersi
i plecy. Szczegodlnie skuteczne okazaly sie
oktady terpentynowe. Jedng cze$¢ terpentyny
miesza sie z szesciu czesciami wody, nakiada
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sie na Iniang szmatke i pozostawia sie na
piersi, az nastgpi silne ogrzanie. U dorostych
10—20 minut, u dzieci, az stang sie¢ niespokojne
(5—10 minut). Zaczerwienione miejsce nalezy
potem posmarowa¢ olejem oliwkowym. Prze-
strzega sie przed zazywaniem bezmys$inem ko-
deiny, ktéra usmierza kaszel, poniewaz wstrzy-
muje réwnoczesnie z kaszlem wydobycie
flegmy.

Krosta okotowtosowia (figowka) (Bartflechte).

W mieszkach wloséw brody tworzg sie
guzki pojedyncze albo zlewajace sie, wzglednie
pecherzyki, albo na powierzchni ogniska za-
palne, w ktérych s$rodku znajduje sie wios, a
na ktoérych pojawia sie strupek. Przyczynag
ich jest pewien rodzaj bakteryj, zwany sta-
phylokami, wytwarzajagcy tak samo rope, jak
i streptokoki, tylko ze sg bardziej dobrotliwe.
Leczenie: Natozy¢ na 24 godziny plaster sa-
licylowo-mydlany, nastepnie codzienne wyry-
wanie wiosow (epilacja); p6zniej oktady z roz-
puszczonej wody kwasnej, wzglednie piynu
Durowa. Guzki zropiate musi otwiera¢ lekarz.
Wiasciwag figobwke pasorzytnicza powodujg
réznego rodzaju grzybki i moze sie ona prze-
nosi¢ z cztowieka na cztowieka, jak rowniez
ze zwierzecia na cziowieka. Grzybek siedzi
albo na goérnych warstwach skory, albo glebiej
w mieszkach wiosowych. Wskutek tego wy-
twarzajg sie plamy czerwone, tuszczace sie i
ostro odgraniczone, albo pierscienie szorstkie,
nieregularne wzniesienia i guzki, wzglednie
rozlane powierzchowne zapalenia i wrzody.
Leczenie: Przy figowce powierzchownej pendz.
lowanie rozcienczong jodyng w ciggu pieciu
ani bez przerwy, nastepnie 5% mas¢ precipi-
tatowa; przy grzybkach glebiej siedzacych:
doktadne usuwanie wioséw zapomoca szczyp-
czykoéw. Nie goli¢! Da¢ okiad z stabego
wodnego roztworu sublimatu, na to dwa razy
dziennie po jednej godzinie termofor lub go-
race nasienie Iniane w woreczkach. Przy
formach ciezkich: leczenie Roentgenem. —
Srodki zapobiegawcze: goli¢ sie samemu,
zwilza¢ podejrzane plamy wata, namoczong
w eterze.

Krwawigczka, (Haemophilia.)

Gdy wezmiemy cztowiekowi o normalnych
cechach krwi krople krwi, to krzepnie ona po
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kilku minutach; u krwawnikéw trwa to kilka
godzin a nawet caty dzien. Choroba ta ma
te wiasciwosé, ze sie dziedziczy i to przez
corki krwawnikoéw na ich synéw, kobiety nato-
miast prawie nigdy nie sa krwawnikami. Ta
utrudniona zdolnos$¢ krzepniecia krwi ma taki
skutek, ze juz bardzo nawet drobne zran enie
doprowadza do niedajgcych sie powstrzymac
krwawien.  Ludzie tacy umierali wskutek
skrwawienia si¢ po usunieciu zeba. Rozumie
sie, ze nalezy unika¢ kazdego zranienia. Dzieci
takie wymagajg specjalnego pokrzepiajgcego
odzywiania, hartowania, a wewnetrznie pre-
paratbw wapna zelaza i arsenu. Podczas
krwawienia ucisng¢é miejsce krwawigce wata
z chlorkiem Zzelaza, zastrzykniecie plynu
z krwi (surowicy) innego czilowieka zelatyna,
pepton, Swieza surowica konska.

Krwawienia patrz Pierwsza pomoc.

Krwawienia z jelit.

Gdy krew jest czerwona i pokrywa wy-
proznienia (stolec), pochodzi wtedy z dolnych
czesci jelita i moze by¢ spowodowana hemoroi-
dami, wrzodami kiszki albo rakiem. Gdy jest
jednak ciemna, podobna do teru, zmieszana ze
stolcem, to pochodzi z goérnych czesci jelita,
a nawet z. zolgdka. W razie jakiegokolwiek
krwawienia z jelit nalezy s e da¢ zbadac¢ przez
lekarza. Patrz tez hemoroidy.

Krzywe nogi (X-nogi, O-ncgi).

U kobiet X-nogi matego stopnia sg nor-
malne, ich bowiem miednica jest szersza niz
u mezczyzn. Noworodki natomiast prawie
zawsze majg podudzia wygiete na zewnatrz,
a wiec O-nogi. Skrzywienie to, ktore niepokoi
niejedng niedo$wiadczong, mtodg matke, znika
u zdrowych dziec samo, a w okresie, gdy
dziecko zaczyna chodzi¢, a wiec w drugim
roku zycia tworzg sie, normalne dla tego
wieku, X-nogi. Zupeinie co innego sg silnie
zaznaczone O-nogi, ktérych dostaja dzieci
rachityczne (p. Krzywica), gdy zaczynajg
chodzi¢. Wypadki lze,cze lecza sie same, jesli
tylko dzieci przebywajg wiele na Swiezem
powietrzu i odpowiednio odzywiajg sie. Krzy-
wica jednak nie ogranicza sie tylko na nogi,
i powinna by¢ leczona nie ze wzgledu na biad
w pieknosci, lecz ze wzgledéw zdrowotnych.
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Krwawienia.

Przy wyksztatconych juz skrzywieniach u do-
rostych, normalny ksztaltt nég mozna odzy-
ska¢ tylko droga operacji.

Kurcze.

Nagte, podswiadome $ciggniecie miesni na-
zywamy kurczem. Zdarza sie to zaréwno przy
miegsniach jelit i naczyn krwionosnych, jak tez
przy miesniach szkieletowych (np. kurcz w tyd-
kach). Jak wiadomo, ruchy miesni sg zalezne
od rozkazu nerwdw, a wiec i skurcz zalezy od
udzielonego rozkazu. Tak samo, jak mozna na-
cisng¢ na dzwonek elektryczny kilkakrotnie
krétko lub jednorazowo na diuzszy przeciag
czasu. Rozrozniamy skurcze krétkotrwate,
czestokro¢ sie powtarzajace, oraz diugotrwate.
Skurcze towarzysza najrozmaitszym chorobom,
tak np. znamy: skurcz serca, skurcze przy epi-
lepsji i histerji, skurcze tydek (czesto przy pty-
waniu), zotgdka i t. d. Skurcz tydek mozna
usung¢ natychmiast przez wygiecie palcéw u
nég ;ak najdalej do gory. Znamy tez skurcze,
ktore zaliczamy do choréb zawodowych np.
skurcz przy pisaniu, skurcz u skrzypkoéw oraz
pianistow. Pacjenci ci winni, oprocz wszelkiej
innej kuracji, zaniecha¢ swoich czynnosci zawo-
dowych na pewien czas, gdyz w przeciwnym
wypadku tatwo zapadajg w recydywe. Skurcze
u dzieci, wystepujace najczesciej w pierwszej
potowie pierwszego roku zycia, rzadziej w dru-
gim roku zycia, ;ak np. skurcz wigzadet gtoso-
wych, oméwimy w tomie p. t. ,,Dziecko®.

Leukemja (biatac?.Kn).

Jest to choroba organéw krwiotwérczych,
Sledziony oraz szpiku kostnego. Niema ona
nic wspélnego z anemjg. Chory goraczkuje,
jest blady, zmeczony, skarzy sie na bol (pie-
czenie) jezyka, kosci oraz ostabienie serca.
Mate krwawienia na skoérze sa charaktery-
styczng oznaka. W ciezkich wypadkach krwa-
wienia powodujg szybka S$mieré. Leczy sie
leukemje naswietlaniem $ledziony oraz dtu-
gich kosci, promieniami Rentgena, oraz arsze-
nikiem.

Malarja.

Ukaszenie specjalnego gatunku komara (ano-
feles), ktéry zyje w okolicach bagnistych, po-
woduje nagty napad goragczki, ktéry rozpo-



Matokrwisto$é-

czyna sie silng febra przez to, iz do krwi
cztowieka dostajg si¢ mikroby, ktore po pew-
nym czasie (6—20 dni) silme sie rozmnazajg.
Gorgczka wzrasta ponad 40 stopni, godzine
pozostaje na tej wysokosci, by nagle opas¢ do
normalnej temperatury, poczem chory czuje
sie znowu dobrze. Ataki takie powtarzajg sie
co 1 do 4 dni, a poniewaz zarazki zyjg w czer-
wonych ciatkach krwi i niszcza je, chory czuje
sie coraz gorzej, przyczem wystepuja oznaki
wzrastajacej anemji, opuchniecie $ledziony, brak
apetytu i snu, oraz dolegliwosci sercowe. Po-
siadamy dzisiaj skutecznie dziatajgce lekarstwa
w postaci chininy i preparatéw arszenikowych.
Ostatnio zaszczepia sie sztucznie syfilitykom
malarje dla celéw leczniczych. Niebezpiecznego
komara tepi sie przez osuszanie bagien, w
ktérych zyje on i jego poczwarki. Mniejsze
katuze wody nalezy pola¢ nafta.

Matokrwistos¢ patrz anemja.

Martwa kostka.

Jest tworem plaskim, kulistym wielkosci
czere$ni lub $liwki, tworzacym sie powoli pod
skoérg w okolicy stawow i pochewek Sciegni-
stych, najchetniej na wyprostnej stronie stawu
reki, nadzwyczaj czesto u pianistdw i szer-
mierzy. Poniewaz pomingwszy znieksztalcenie
utrudnia ona ruchy, starajg sie ja usunac,
zwykle jednak starg metodg — rozgniatajgc
palcem albo rozbijajac miotkiem. Poniewaz
guz ten pdzniej czesto moze powrdcié, usuwa
sie go dzisiaj malg operacjg w znieczuleniu
miejscowem.

Mendeweszki,

Sa one spokrewnione z wszg gltowows, nigdy
jednak nie pojawiajg sie we wilosach glowy,
tylko na innych owtosionych czesciach ciata.
Jak wszystkie wszy (patrz tez artykut ,wszy
odziezowe*), tak i one wywotujg silne swedze-
nie, a ze cztowiek, podobnie jak zwierze, tam,
gdzie go swedzi, drapie sie, dochodzi do ma-
tych zdrapan, ktére zanieczyszczone ropiejg i
moga doprowadzi¢ do obrzeku gruczotéw.
Przenoszenie odbywa sie z cztowieka na czto-
wieka. Mendeweszek mozna sie pozby¢ przez
wcieranie 10-procentow.ej biatej masci precypi-
taiowej (szara mas¢ brudzi bielizne). Wieczo-
rem wetrze¢ dwa razy silme, z przerwg
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10 minutowg miedzy oboma wcieraniami. Na-
stepnego rana obmy¢ gorgcg woda z octem,
w  ktorym rozpuszcza sie klej, ktérym wszy
przylepiaja Swe jajka (gnidy) do wilosOw.
Gnidy mozna nastepnie zczesa¢ gestym grze-
bieniem.

Migrena.

Jednostronny bol glowy, potaczony z nad-
mierng wrazliwoscig na Swiatlo i szmery oraz
mdtosciami, ktére moga doprowadzi¢ do wy-
miotéw lub rozwolnienia, nazywamy migrena.
Wystepuje ona najczesciej codziennie. Nie
znamy jednak jeszcze jej whasciwych przyczyn.
U kobiet migrena ustepuje po klimakterjum.
W razie ataku nalezy stosowa¢ $rodki usmie-
rzajgce bol, sztyft migrenowy, potozenie pa-
cjenta do t6zka w zaciemnionym, chtodnym
pokoju, ciepte lub zimne oklady na glowe,
gorace kagpiele na nogi. Czesto pomaga silne
owigzan.e gltowy szeroka tasmg lub opaska.
Osoby skionne do migreny winny prowadzi¢
regularne zycie i nie przemeczac sie fizycznie
i umystowo. Musza sie one wystrzega¢ alko-
holu, nikotyny, gazéw otowianych i weglowych
oraz zwaza¢ na regularne trawienie.

Moczenie do t6zka.

Dawniej uwazano moczenie nocnhe za biad
organiczny, ostabienie pecherza moczowego,
mies$ni zwieraczy i t. p. Dzi$ jest poglad, ze ta
nieprzyjemna wilasciwos¢ ma przyczyny du-
chowe, ktérych jednak dziecko jest nie$wia-
dome. Na to, ze to ttumaczenie jest stuszne,
wskazujg wyniki leczenia obecnego, podczas
gdy wyniki uprzednie byly bardzo stabe.
Kazde dziecko musi by¢é w kazdym razie
inaczej ujeie, zaleznie od jego charakteru i
przyczyn, wytworzonych przez otoczenie
dziecka. Ogdlnie mozna powiedzie¢, ze nie
nalezy stawia¢ w S$rodek zainteresowania
moczenia dziecka, to wiasnie bowiem jest
czesto (nieSwiadomy) cel, do ktorego dziecko
zdaza. Nalezy je traktowaé z mitoscig, cho-
ciaz bez nadmiernych czutosci, nie powinno
sie dawa¢ im odczu¢ nizszosci w stosunku do
innych dzieci w rodzinie, nie mozna dopu-
szcza¢, by inne dzieci tego, ktéry sie moczy,
draznity lub wySmiewaty, a przedewszystkiem
nie wolno go kara¢. Nalezy wzbudzi¢ prze-
konanie u dziecka, ze w kroétkim czasie od-
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zwyczai sie ono od moczenia w t6zku. Nie
nalezy w koncu dawaé¢ dziecku juz cztery

godziny przed spaniem zadnych plynow,
zadnych pokarmoéw mlecznych, wodnistych ja-
rzyn i owocoéw, ale na przyktad chleb z ma-
stem i jedno jajko. W ten spos6b nie dopusci
sie do silnego wypetnienia pecherza, i utatwi
sie dziecku zatrzymanie moczu. Jesli sie tym
sposobem w ciggu kilku tygodni nie osiggnie
poprawy, z wyjgtkowemi nawrotami, nalezy
péjs¢ z dzieckiem do psychologa indywi-
dualisty.

Morska choroba patrz wymioty.

Nagniotki (Odciski).

Powstaja wskutek ucisku za ciasnych lub nie-
celowo uksztattowanych butéw. Sa to zgru-
bienia skéry z glebiej SLegajacem jadrem, ktore
nalezy rowniez wycigé¢, o ile usuwamy na-
gniotki nozem. O ile sie to nie uda, nalezy
zmiekczy¢ je 20% plastrem salicylowym lub
wypedzlowaé¢ 10% kolodjum salicylowym, a
unika¢ przyczyn odciskow.

NenJea zotadka.

Nerwowe dolegliwosci zotagdka bez zadnych
chorobowych zmian zotadka i jego tunkcyj
zdarzajg sie czesto u ludzi nerwowych, sie-
gajg one czesto do wieku dzieciecego i po-
wstajg wtedy wskutek konfliktu dziecka z oto-
czeniem. Jezeli pozna sie przyczyne neurozy
lub zniknie ona dzieki przypadkowi, ustajg
takze dolegliwosci zotadka. Zdarza sie jednak,
iz neuroza zotadka wraca w poOZniejszych
latach z podobnych powodéw (np. zaniedbanie
zony przez meza i odwrotnie). Symptomy sg
bardzo réznorodne. N. p. brak apetytu (czesto
naprzemian z uczuciem silnego gtodu), mdtosci,
czkawka, wymioty, bole i t. p. Dolegliwosci,
te mozna okresli¢ jako nerwice zolgdka je-
dynie wtedy, jesli stwierdzito sie dokiadnie
przy badaniu, iz nie zachodzi zadne organiczne
schorzenie.

Terapja psychiczna wykryje prawdziwe przy-
czyny i uleczy chorego.

Nerwowe uczucie strachu.

Niektorzy nerwowi ludzie (neurastenicy)
cierpig na pewnego rodzaju strach, i to jedni
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na strach przed miejscem, inni na obawe przed
dotknieciem, zndéw inni przed lampg (goraczka
wskutek lampy) i t. d. taczy sie z tern
zwykle przymusowe wyobrazenie wraz z obja-
wami ze strony ciata jak zaczerwienie-
nie, zbledniecie, zawroty, pocenie sie, bez-
sennos¢, zaburzenia ze strony serca, oddechu,
zotgdka i jelit. Charakterystycznem dla tej
neurozy jest to, ze nie da sie wytlumaczy¢
tych objawéw stanem poszczegoélnych orga-
néw, jak naprzyktad u chorych sercowo przy
zwapnieniu naczyh sercowych. Lekarz przez
doktadne wypytywanie sie dojdzie w koncu
do przyczyn tego splotu obaw i przez wptyw
psychiczny moze doprowadzi¢ do wyleczenia.
Nadzwyczajne wyniki daje tu stworzona przez
Adolfa Adlera psychologja indywidualna.

Neuralgja.

Jest to choroba nerwow sensorycznych
(przewodzacych nam czucia). W nerwach nie
wida¢ przytem zmian, pomimo ze pacjent od-
czuwa bardzo silne bole. Przyczyny neuralgji
sg prawie te same, co przy zapaleniu nerwoéw,
i dlatego nalezy je przedewszystkiem usungc.
Poniewaz sg czesto reumatycznego pochodze-
nia, nalezy stosowac¢ $rodki antireumatyczne
jak: aspiryne, salicyl, gorgca herbate, wecie-
rania wzdtuz nerwoéw, spirytus kamforowy, reu-
malging, reumasan, analgit i t. d. Nalezy grun-
townie wypréznia¢ kiszki nietylko w razie
neuralgji wzdbuz ischiadicusa (t. j. diugiego
nerwu noznego), lecz takze w wypadku innych
boléw nerwowych. Jezeli béle sa bardzo silne,
nalezy stosowac¢ oprécz srodkoéw leczniczych
takze S$rodki usmierzajgce bol.

Neurastenja.

Istnieje specjalna skionnos$¢ do neurastenji,
lecz moze sie ona takze rozwing¢ wskutek
przepracowania, ciezkich trosk, seksualnego
przewrazliwienia i t. p. Niema fizycznych
oznak chorobowych, mozna najwyzej stwierdzi¢
pewne zmiany krwi w mikroskopie. Rozpozna-
nie jest bardzo wazne, poniewaz szereg choréb
organicznych zaczyna sie od dolegliwosci po-
dobnych. Oznakami neurastenji sg: nadmierne
pocenie sig, zmiana rytmu serca, nerwowe za-
burzenia zotgdkowe, wzmozone odruchy, na-
przemian obstrukcja i rozwolnienie, seksualne
zaburzenia, brak snu, uczucie ucisku w gtowie,



Obnizenie zotadka.

brak woli, uczucie leku, perseweracje, zmniej-
szona wydaj_io$¢ w pracy, oraz staty lek nie-
moznos$ci sprostania zyciu i zawodowi- Cho-
rego nalezy uspokoi¢ oraz uswiadomié, winien
przyj$s¢ on do réwnowagi w goérach, uprawiac
gimnastyke na wolnem powietrzu, ewentualnie
leczy¢ sie w zaktadzie wodoleczniczym. Bledne
jest jednak mniemanie, iz nalezy stosowacl je-
dynie zimne kapiele. Czesto wskazane kagpiele
ciepte, czesciowo, z leczniczemi dodatkami,
opakowania i t. p, Pozatem winien pacjent
przyjmowac¢ $rodki wzmacniajagce nerwy jak:
promonta, tonicum Roche, tabletki versalu i

t. p.
Obnizenie zotgdka.

Obnizenie zotadka wystepuje zawsze tgcznie
z obnizeniem innych organéw wewnetrznych,
szczegolnie kiszek. Jako przyczyna wchodzi
w rachube budowa ciata. Oznakami sktonnosci
do obnizenia zotgdka sg: diuga, waska klatka
piersiowa, pochylenie plecow ku przodowi,
stabo rozwinieta muskulatura. Inne przyczyny
sg hastepujgce: szybkie chudniecie pacjenta,
ktoére powoduje obnizenie wnetrznosci, wsku-
tek zaniku tluszczu oraz ostabienie opony
brzusznej, ktére wystepuje czesto po wielo-
krotnym i szybko po sobie nastepujgcych po-
rodach. Pacjenci przytem cierpig na dolegli-
wosci nerwowe, blady wyglad twarzy, brak
apetytu, czkawke, oraz diugotrwatg obstrukcje.
Kuracja polega na lezeniu i bardzo obfitem
odzywianiu, ktére winno polega¢ na czestych
matych positkach, do ktérych dodaje sie duzo
masta. Nalezy unika¢ potraw wywotujacych
rozdecia. Po gltownych positkach winien
pacjent leze¢ z wysoko potozong miednica.
Chorzy winni nosi¢ opaski, podtrzymujace
wnetrznosci, lub odpowiednie opatrunki z
przylepca.

Obrzek gruczotdw.

Pod tem rozumiemy obrzek gruczotéw lim-
fatycznych. Jest bowiem caty szereg innych
gruczotéw, majacych rézne zadania w gospo-
darce organizmu, z nich jednak kazde ma
swojg nazwe, a schorzenia ich, ktérym to-
warzyszy rowniez ich obrzek, majg specjalne
nazwy. Przykiad: gruczoty przyuszne, kto-
rych schorzenie znane jest pod nazwg mumps
(Swinka). Wracajac do gruczotéw limfatycz-
nych, musimy wpierw nadmienié, ze s one
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wstawione w pewne punkty drég limfatycznych
(np, w pasze, pachwinie, na bocznych cze-
$ciach szyji i t. d.) i jak twierdze na traktach
wojskowych, wstrzymujg nieprzyjaciela, ba-
kterie, przed dalszem wtargnieciem. Puchng
wiec te gruczoty zawsze, ktére lezg miedz/
miejscem uszkodzenia a centrum organizmu;
a wiec przy zanieczyszczeniu rany na palcu
najpierw gruczoty tokciowe, nastepnie pacho-
we, przy .rankach wskutek podrapa¢ na gto-
wie, puchng gruczoty na karku (czesto przy
wszach w glowie), przy zranieniach nogi gru-
czoty pachwinowe i t. d. Rowniez puchng
gruczoty przy chorobach skoérnych, rézy, skro-
iulozie, gruzlicy, syfilisie i t. d . Naturalnie,
ze wpierw nalezy leczy¢ gtdwne zto, otworzy¢
ogniska ropne, przy tworzeniu sie wrzodéw
gorgce okifady, termofor. Przy chronicznym
obrzeku gruczotéw, ktéry jest pochodzenia
skrofulicznego, naswietlanie stoncem wysoko-
gorskiem  (lampa kwarcowa), intensywne
odzywianie, leczenie o0gdlne, ewentualnie
naswietlanie Rontgenem.

Omdlenie.
Patrz Pierwsza pomoc-

Odmrozenia patrz Pierwsza pomoc.

Odmrozki.

Powstaja wskutek dzmian,a zimna przez
dluzszy czas, zwilaszcza w miejscach, gdzie
krazenie krwi jest utrudnione. Ciasnego ubra-
nia (ciasne Buciki, rekawiczki i t. d.) nalezy
wiec unika¢. Ludzie mato krwisci wzglednie
bladzi, dostajg odmrozki tatwiej, niz inni. Od-
mrozki sg to zapalne obrzeki w otoczeniu
naczyn, uszkodzonych wskutek zimna. Przed-
stawiajg sie jako ciemno czerwone zgrubienia
niebieskawe w posrodku, niekiedy pokryte pe-
cherzem. Chetnie bardzo rozwijajg sie¢ one na
palcach ndg, podeszwie, na wyprostnej stronie
palcéw u rak, a takze na podudziach. Zapo-
biec mozna przez ubranie ciepte i wygodne,
polepszenie obiegu krwi przez froterowanie i
przez energiczne ruchy. Dla leczenia odmroz-
kéw poleca sie: kazdego wieczora goraca
czesciowa kapiel w odwarze z debowej kory,
trwajaca po6t godziny, silne nacieranie i za-
wijanie mascig ichtyolowa 10-procentows, lub
pasta tumenolocynkowg 2—4 procentowa, ktorg
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pozostawiamy na noc. W razie silnego
obrzeku i boéléw owijanie roztworem octanu
glinkowego, na ktéry naktadamy suchy, dobrze
izolujgcy opatrunek na noc. Rankiem pen-
dzlowanie 10 procentowym cycloform-ichthyo-
lem. Mozna tez leczy¢ lampa kwarcowsg lub
RoOntgenem.

Ospa naturalna.

W dawniejszych czasach czarna ospa (praw-
dziwa) wystepowata pod postacig duzych
epidemij i sprzatata zastraszajaca ilo$¢ ludzi.
Dzieki szczepieniu ochronnemu wprowadzo-
nemu przez Jennera sg one rzadkoscig. Czarna
ospa przebiega wraz z ciezkiemi objawami
ogolremi, z zimnica, wysoka goraczka i sil-
nemi bolami w krzyzach. Wnet tworzg sie
pecherzyki, poczatkowo wypetnione przezro-
czystym plynem, ktoéry nastepnie przemienia
sie w ropny i zasycha po¢ postacig strupéw
Pecherzyki te nie tworzg sie tylko na po-
wierzchni skéry, ale tez i na blonach $luzo-
wych ust, gardta, nosa, krtani, drog oddecho-
wych i na spojoéwce oka. Chorego odizolowac,
dezyniekcja, ptynny pokarm, $rodki na serce.
Zaciemnienie pokoju szklem czerwonem i
ciemno czerwonemi zastonami; ta metoda
holenderska powstrzymuje tworzenie sie szpe-
cacych blizn. Wkoncu mozna pecherzyki zwil-
za¢ wodnym roztworem nadmanganianu po-
tasu, oliwg Ilub rozwodniong gliceryna.
W razie niepokoju i bezsennosci lewatywy
z chloralhydratu.

Otluszczenie serca.

Rzadkie stosunkowe jest faktyczne ottuszcze-
nie serca t.j. thuszczowe zwyrodnienie widkien
miesnia sercowego i odkladanie sie tluszczu
pomiedzy niemi. Poznac¢ je po dusznosci i za-
burzeniach w kragzeniu krwi i wymaga ono
wielkiej ostroznosci w leczeniu, ktore najlepiej
przeprowadzi¢ w zakladzie. Lezenie w t6zku,
srodki nasercowe, ograniczenie ptynéw, okresy
3 lub 4_dniowe matosolnej diety; katiele dwu-
tlenka wegla, a dopiero po popravdé gimna-
styka odpowiednia do stanu zdrowia.

Otytos¢ chorobowa, ottuszczenie.
Moze ona powsta¢ wskutek przekarmiania

(otytos$¢ wskutek tuczenia), moze tez by¢ nie-
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pozadanem dziedzictwem, albo wskutek tego,
ze rozne gruczoly, ktére regulujg takze prze-
miane materji, jak naprzykfad gruczo} tarczy-
kowy, gruczot nasienny, pracuja Zle i wskutek
tego organizm, mimo ograniczenia dostawy po-
karméw, odktada zbyt wiele ttuszczu. Stracit
on bowiem wskutek choroby zdolno$¢ zuzy-
wania czyli spalania ttuszczu doprowadzonego
mu, wzglednie w nim wytworzonego. W
wszystkich wypadkach konieczna jest ostra
dicta, a przedewszystkiem zabrania sie pic¢
piwo. Przeciw otylosci najlepszym $rodkiem
jest ruch. Jesli chodzi gdzie$ o wypadniecie
funkcji gruczotu, to lekarz moze s:e postarac,
odpowiedniemi preparatami uzupetni¢ to. Aby
jednak usung¢ gtowne przyczyny otytosci, a
mianowicie nadmierne odzywianie si¢ i niedo-
stateczng prace miesni, dc leczenia musi sie
dotaczy¢ dobra wola i opanowanie leczonego.
Ogolnie powiemy, ze nalezy zupetnie wyklu-
czy¢ thuszcz, cukier, make i mleko; dozwala
sie natomiast chude mieso (odtluszczone) zupy

miesne, ryby (gotowane na niebiesko), duzo
jarzyn, satata (bez oliwy), ogorki, surowe
owoce niezbyt stodkie, herbata i kawa bez

cukru i mleka. Dokladniejsze dane patrz
leczenie dietetyczne. Pltyndéw najwyzej litr
dziennie. Kapiele parowe moga dopomaga¢ do
schudniecia, nie wszyscy jednak otyli znoszg
je, a tam, gdzie serce nie jest catkiem zdrowe,
nalezy ostroznie je stosowac.

Pachwinowa przepuklina.

Patrz przepuklina.

Paraliz,

Koniecznym warunkiem do wykonywania
ruchéw Swiadomych jest, aby bodziec z mézgu
doszedt do miesni wprost przez nerwy, lub
droga przez stos pacierzowy do nerwodw, a
stamtagd do miesni. Powstaje wowczas skurcz
mies$nia i ruch, U zdrowego cziowieka doko-
nuje sie to prawie automatycznie. Wykonu-
jemy setki réznych ruchéw, nie myslac prawie
0 nich, mozemy jednak kazdy ruch wykonac
Swiadomie. O ile w przewodach miedzy méz-
giem a miesniami zajdzie jakie$ uszkodzenie,
czynno$¢ miesni bedzie ograniczong lub zniknie
zupetnie, nazywamy to paralizem. Najgrozniej-
szym wypadkiem jest zaburzenie w mézgu tzw.
apopleksja, ktora omawiamy oddzielnie (patrz
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tamze). Zaburzenia te rzadziej zdarzajg sie w
okolicy stosu pacierzowego, czesciej natomiast
w zakresie zasiegu poszczegllnych nerwow
przez ich skaleczenie (rany zadane przez ukiu-
cie, uderzenie lub strzaty). Silny ucisk na nerw
moze réwniez spowodowaé paraliz, zdarza sie
to np. u ludzi pijanych. Uszkodzenia w prze-
wodach nerwowych, a tern samem paraliz,
moze spowodowac chroniczne zatrucie alko-
holem lub otowiem, choroby zakazne (specjalnie
dyfteryt), zapalenie nerwéw wskutek wptywu
zimna (patrz ,zapalenie nerwéw") i t. p.
Czesto jednak nie mozemy sie dopatrze¢ zadnej
przyczyny. Przy leczeniu odgrywa najwieksza
role elektryzowanie nerwow wzglednie sparali-
zowanej konczyny oraz masaz po goracych
kapielach, 1

Paratyfus,

Wykazuje podobne objawy jak tyfus, po-
wodujg go jednak inne zarazki, nie zarazki ty-
fusu, lecz te, ktoére zyjg w zepsutych pokar-
mach, szczeg6lnie w zepsutem miesie, rybie,
ostrygach, lodach i mleku. Moze wystapic¢
wysoka goraczka i rozwolnienie z wymiotami.
Nalezy chorego potozy¢ do t6zka, dac¢ Srodki
przeczyszczajgce, najlepiej oleju rycynowego,
ewentualnie przeptukaé¢ zotadek i kiszki, we-
giel zwierzecy, w pierwszym okresie lekka
dieta, najpierw kleik, p6zniej herbata, przez
pewien czas pokarm potptynny, celem oszcze-
dzania jelit.

Ptaska stopa.

Béle ndg najczesciej sa spowodowane plaska
stopg. Znikajg na skutek lezenia, wystepujg
zwykle rano przy wstawaniu, oraz wieczorem
po diugiem staniu i chodzeniu. Oseski i cat-
kiem male dzieci majg prawie zawsze niskie
podbicie, co nie jest jednak ptaskg stopa, lecz
powstaje wskutek obfitej tkanki tluszczowej,
ktora péznie; zanika. Plaska stopa ostatecz-
nie wytworzona wymaga leczenia ortopedycz-
nego. W pierwszych jednak stadjach wiele
mozna osiggna¢ innemi sposobami. Prze-
dewszystkiem raz nalezy z tem skonhczy¢ i nie
zagda¢ od dzieci aby stawialy nogi na-
zewnatrz. Chodza one dobrze, jezeli stawiajg
nogi (Jo wewnatrz, poniewaz w ten sposob
prawidtowo obcigzajg sklepienie stopy. Na-
lezy codziennie robi¢ kilkakrotnie nastepujace
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¢wiczenie: podnoszenie i opadanie piet (pod-
skakiwanie na palcach), chodzi¢ podnoszac
piety, skakanie na palcach nég. Wszystkie te
¢wiczenia nalezy przeprowadzaé, stawiajac
nogi do wewnatrz. Obnizenie podbicia oraz
utworzenie sie ptaskiej stopy moze by¢ zu-
petnie naprawione przez prawidlowy masaz,
oraz wkitadki sporzadzone wediug odlewu
gipsowego nogi.

Pocenie sie ndg.

Silne pocenie sie najlepiej zwalcza¢ zapo-
mocg codziennych kapieli stonych lub z kory
debowej, posypywanie pudrem vasenoloformu
lub formalin-lenicetu poriczoch albo skarpetek.
Hartowanie nog przez chodzenie boso. W razie
pecherzy delikatne zmazywanie airolkollodium.
Lekkie obuwie, zadnych lakierow lub bucikéw
gumowych.

Plamy watrobowe.

Usuwa sie przy lokalnem znieczuleniu spe-
cjalnemi instrumentami.

Pocenie sie.

Jest procesem, ktory w wymiarach nor-
malnych jest koniecznym do utrzymania jedna-
kowej temperatury ciata. Nadmierne pocenie
sie moze by¢ wskaznikiem choroby (naprzy-
ktad: gruzlica ptuc, choroba Basedowa), lub
jest skionnoscia wrodzong. W wypadkach
tych poleca sie doktadng higjene skoéry, na-
cieranie francuska wodka, kapiele w korze de-
bowej i posypywanie proszkiem salicylowym.

Podagra (dna).

Powodem jest zta przemiana kwasu moczo-
wego, wskutek czego pacjent nie wydziela soli
kwasu moczowego w dostatecznej ilosci.
Kwasy te pozostajg wskutek tego w tkankach
ciata Typowy atak podagry wystepuje najcze-
$ciej w godzinach rannych w duzym palcu nogi.
Bardzo czesto atakuje podagra roéwnoczesnie
kilka stawéw; sg one nabrzmiate, skdra na nich
jest zaczerwieniona, gorgca i naciggnieta. Wy-
stepuja silne bole, lekka gorgczka. Ataki po-
wtarzaja sie w regularnych lub nieregularnych
odstepach i wkoncu powstajg chroniczne zgru-
bienia w stawach palcéw rak i nég, na mu-
szlach usznych, nad kolanem, w miesniach,

J15



Ksiega XII

Sciegnach, w skorze i okostnej. Moze sie do-
tgczy¢ do tego schorzenie nerek, kamienie ner-
kowe i z6tciowe, choroby sercowe, arterjoskle-
roza i t, d. Leczy sie podagre Scistag dietg
(patrz ,,dieta"), wywotaniem procesu pocenia
sie, kuracjami kapielowemi, uzyciem wod mine-
ralnych, szeregiem lekarstw, ktére zapobiegajg
nagromadzeniu soli kwasu moczowego, nato-
miast przyspieszaja jej wydzielanie. Oprocz
tego stosuje sie diatermje, eroaracje radu, inha-
lacje radu oraz picie rad,oaktywnych wad.
Jedynie lekarz moze zadecydowaé¢ o wyborze
kuracji w poszczegdllnych wypadkach.

Pod puchlin} brzuszna

rozumiemy nagromadzenie sie¢ wolnego ptynu
w jamie brzusznej. Puchlina brzuszna nie jest
chorobg samg dla siebie, a tylko nastepstwem
roznych cierpien, potaczonych z zaburzeniem
w krazeniu. Zaburzenia te w krgzeniu krwi
majg miejsce przy ciezkich schorzeniach serca,
nerek i watroby, jak tez przy wrzodach
brzucha i zapaleniu otrzewnej. Poniewaz za-
wartos¢ jamy brzusznej powiekszyta sie i
przepona zostata podniesiona ku goérze a
wskutek tego ucisniete zostaty ptuca i serce,
chorzy cierpig na utrudnienie w oddychania.
Utrudniona w ten sposob praca ptuc i serca
moze w pewnych warunkach sta¢ sie niebez-
pieczng dla zycia. Celem leczenia bedzie usu-
niecie pltynu, niedopuszczenie do ponownego
gromadzenia sie go, i, jesli to mozliwe, wy-
leczenie wzglednie poprawa choroby podsta-
wowej, W wielu wypadkach udaje sie wzmoc-
ni¢ prace serca i nerek przez zastrzyki, prze-
dewszystkiem dozylne t. j. przez zastrzyk-
niecie lekarstw do zyly ramienntj. Tern
osigga sie wzmozone wydzielanie moczu. Od-
wodnienie mozna tez powiekszy¢ przez poty,
zapomocg goracych zawijan i kapieli paro-
wych. Mozna tez usung¢ ptyn drogg mecha-
niczng, przez wbicie kaniulki w jame brzuszna.
W ten sposéb mozna powoli wypusci¢ 5—10,
a nawet i wiecej litrow ptynu. Gdy mamy
puchline brzuszng, powstatg wskutek stward-
nienia watroby, prébuje sie operacji nie da-
jacej jednak zawsze pozadanych wynikéw.

Powiekszenie watroby.

Zdarza sie najczesciej u pijakéw, a takze
wskutek syiilisu, malarji, i innych choréb za-
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kaznych oraz zatrucia. Jest to chroniczne za-
palenie watroby, ktére w pierv'szych stadjach
powoduje zwiekszenie i stwardnienie watroby,
w dalszych jej zanik. Chorzy skarzg sie na
uczucie przepetnienia zotgdka, ucisk na zo-
tadek, zaburzenia w trawieniu, nagromadzenie
sie gazébw w zolgdku. Czesto wystepuje z6}-
taczka, opuchniecie n6g oraz ascites (patrz
»Puchlina brzuszna®“). Przy pierwszych ozna-
kach nalezy sie natychmiast wstrzymaé zu-
petnie od uzywania alkoholu, uregulowaé
stolec, odzywia¢ sie przewaznie mlekiem i ja-
rzynami. Syfilitycy winni leczy¢ przedewszyst-
kiem te chorobe. W wielu wypadkach okazaty
sie zastrzyki insulinowe skuteczne, przyczem
rownoczesnie nalezy zazywac duze ilosci we-
glowodanéw (100—150 g cukru po kazdym
zastrzyku). Przy ascites nalezy Kkilkakrotnie
wypusci¢ ptyn z jamy brzusznej.

Przepuklina (przepuklina pachwinowa).

Patrz Pierwsza pomoc.

Rak.

Jak wiadomo ogélnie, rak jest groznym no-
wotworem., wystepujagcym u ludzi starszych.
Oznacza sie on tem, iz rozprzestrzenia sie
szybko. Niema granic dla rozrostu raka, prze-
rzuca sie on z jednego organu na drugi, np. z
kiszki stolcowej na pecherz, z brodawki pier-
siowej na miesien piersiowy i t. d. Podczas
gdy rak na jednym miejscu przechodzi w stan
rozktadu wytwarzajagc krwawe wydzieliny o
nieprzyjemnym zapachu, rosnie on w innych
miejscach na nowo. Woystepuje on w hajroz-
maitszych organach jak: w pecherzyku zo6t-
ciowym, Kkrtani, tchawicy, na jezyku, w pier-
siach (takze u mezczyzny), w macicy, jajnikach
i na skorze. Nie sg to jego najgrozniejsze ob-
jawy. Najniebezpieczniejsze objawy wystepuja,
jezeli rak dostanie sie do naczyn krwiono$nych
lub limfatycznych. Strumien krwi i limfy roz-
nosi wtedy komorki raka do wszystkich czesci
ciata, nie wylaczajagc moézgu, kosci i watroby.
Z pojedynczo rozsianych komorek rozwijajg sie
nowotwory. Po szczegétowych badaniach
doszta dzi$ nauka do wniosku, ze rak nie jest
ani dziedziczny, ani zarazliwy. Natomiast na-
pewno odgrywajg tu role pewne podniety,
ktore stale wywieraja wpltyw na pewne miejsca
organizmu, | tak zauwazono, iz robotnicy, wdy-



Jak dtugo potrzebuje zotgdek?

RZOOKItWKi

Ten zegar trawienia wskazuje w przejrzysty sposob, ile czasu potrzebuja

rozne pokarmy, by byly zupelnie przez organizm przyswojone.  Miedzy

oboma biegunami — wegorz | ryz — jest cata masa potraw, ktore nasze
organa trawienne od jednej do szesciu godzin przerabiaja.

Trawienie nalezy sobie utatwic.

Czas tutaj wymieniony nalezy uwzgledniaé przy zestawieniu positkéw. Spis potraw powinien stale
przeciwstawia¢ tatwo strawne pokarmy ciezkostrawnym



Rak zotadka.

chajacy ciagle kurz, maja sktonnos$¢ do raka
ptuc, palacze fajek, wskutek ucisku fajki na
jezyk oraz chemicznego wptywu dymu, do raka
jezyka, lekarze, duzo zajmujacy sie promie-
niami Rontgena, do tzw. ,,raka rentgenowego*.
Wyniki ostatnich badan stwierdzity, ze pono
ludzie cywilizowani pozbawili sie wielu sub-
stancyj ochronnych przeciwko rakowi, ponie-

liczbowy wyiraz wypadkéw $mierci wskutek raka u kobiet
i mezczyzn, wedtug miejsca powstania nowotworu

llos¢ wypadkoéw Smiertelnych wskutek raka moze
byé zmniejszona jedynie przez wczesne oddanie sie
w opieke lekarska.

Muzeum Higjeny w Dreznie.

waz uzywaja odczyszczanych $rodkéw spo-
zywczych, (np. biatg make oczyszczong z otragb,
bialg s6l i t. d.). Ci sami badacze twierdza, iz
pono magnezja chroni przed tg straszng cho-
robg. Jedynym pewnikiem jest to, iz w wielu
wypadkach moze chorego uratowaé¢ wczesna
operacja, potgczona z kuracjg rentgenowska i
radowa. Obowigzkiem kazdego chorego jest
zasiegng¢ przy pewnych objawach natychmiast
pomocy lekarza, rzeczg za$ lekarza jest zorjen-
towac sie bezzwlocznie w niebezpieczenstwie.
Objawami takiemi sa: ponowna menstruacja po
latach przejsciowych, pryszczyki na piersiach,
wargach, jezyku oraz btonach $luzowych, wy-
siek krwi pomieszany z ropg i $luzem z Kiszki
stolcowej i t. p. Nie powinni jednak chorzy ha
raka w dalszych stadjach choroby traci¢ nadziei.
Pracuje sie goraczkowo w instytutach catego
Swiata nad' rozwigzaniem tego palacego zagad-

Ksiega XI!

nienia i lada dzien moze przynie$¢ uwolnienie
ludzkosci od tej plagi.

Rak zolgdka.

Zasadniczo stosuje sie tutaj to samo, co
powiedziano we wstepie p. t. ,,Rak". Rak
zotadka jest szczegolnie grozny, poniewaz roz-
wija sie poczatkowo tak, iz pacjent diugi czas
odczuwa poczgtkowo bardzo mate dolegli-
wosci i prawie zadnych béléw. Wskutek tego
pacjenci rzadko pytajg o porade. Dopiero, gdy
pacjent zauwazy, iz stan jego zdrowia znacznie
sie pogarsza, decyduje sie po6js¢ do lekarza,
ktory czesto jest zmuszony stosowac operacje
(innego $rodka na raka zotgdkowego nie
znamy) — zapozno. Starsi ludzie, ktérzy od-
czuwajg stale dolegliwosci zotadka, chociazby
one byly stlabe, winni zawsze uda¢ sie do
lekarza, zwilaszcza, ze zawczasu przeprowa-
dzona operacja rokuje nadzieje zupetnego wy-
zdrowienia. Po operacji stosuje sie ewentualnie
naswietlanie promieniami Rontgena,

Reumatyzm miesni.

Tak nazywamy boéle w miesniach, ktore
oprocz miejscowych stwardnienn miesnia nie
prowadza do statych zmian schorzatych czesci.
Bdéle te wywoluja przedewszystkie.n nagly
spadek temperatury oraz wilgo¢. Nalezy cho-
rego potozy¢ do t6zka z chwilg odczuwania
rwacego, wiercacego bélu. Chory winien pocié
sie i nalezy mu weciera¢ reumasan lub spirytus
kamforowy. Pomaga réwniez diatermja (gorace
powietrze), za$ w razie czestych atakow i
wrazliwosci na wplywy klimatyczne winien
chory wyjecha¢ do miejsc kapielowych jak:
Piszczany, Gastein, Jachimoéw, Busko.

Rozmiekczenie kosci.

Powstaje przez to, iz dorosli tracg w sktadzie
kosci wapno, przez co szkielet traci swa
zwykta moc, przyczem czesci silnie obcigzone
(jak np. kregostup i miednica) wykrzywiajg sie
i wyginajg. Pte¢ zeriska ma specjalng inklinacje
do tej choroby, najczesciej w zwigzku z cia-
zami tak, ze mozna p-zypuszczac, iz istnieje
zwigzek tej choroby z jajnikami. Pierwszg
oznakg jest zmniejszenie sie wzrostu (suknie
stajg sie za dhugie), wkoncu trudnosci przy
chodzeniu. Polepszenie tego stanu nastepuje
przez lezenie w t6zku, dobre i obfite w wita-
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miny odzywianie oraz fosfor.
unika¢ dalszych -cigzy.

Kobiety vinny

Réza.

Choroba ta, zwana takze réza twarzy, o ile
wystepuje na twarzy, powstaje wskutek za-
kazenia rany zloSliwemi bakterjami t. zw.
streptokokami. Moga to by¢ catkiem mate,
prawie niewidzialne ranki, powstajgce np. pod
nosem, na skutek diubania w nosie, zadrasnie-
cia, ktére stajg sie siedliskiem zarazkow.
Objawy: poczatkowo nagly atak febry, go-
ragczka, czasami wymioty, pdzniej czerwony
krazek dookota ranki, opuchniecie skéry (brze-
gi ranki stajg sie przytem wypukie), czasami
tworzenie sie pecherzykdéw, czesto silne béle
glowy i zaburzenie przytomnosci. Leczenie:
izolacja chorego, lezenie w t6zku, lekka dieta,
regularne wyproéznienia jelit, srodki nasercowe.
Aby zapobiec dalszemu obrzekowi skoéry oraz
zaczerwienieniu sie dalszych czesci, pozostawia
sie na szeroko$¢ palca skére zdrowa dookota
miejsca zaczerwienionego, rownolegle za$ do
pasma zdrowej skory pendzluje sie skére na
szeroko$¢ dwoch palcéw jodyng lub rozczynem
lapisu albo kollodjum ichtiolowem. Choroba
ta jest bardzo niebezpieczna u dzieci i tem nie-
bezpieczniejsza, im miodsze jest dziecko.

Robaki.

Poniewaz tasiemiec i glista sg omowione
pod temiz tytuami, tutaj oméwimy czesto wy-
stepujace owsiki. To samo, ze tyle im nazw
nadano, wskazuje, jak czesto one wystepuja.
W roznych okolicach nazywaja je roznie, le-
karze moéwia o nich oxyuris. Sa to robaczki
dtugosci YI—1 cm, biatawe, iriogace dac sie we
znaki, zwiaszcza czesto dzieciom. Samiczka
wychodzi mianowicie z kiszki, by ztozy¢ jajka
we fatdach odbytu. To powoduje silne swe.
dzen-e, a poniewaz wystepuje w cieptem t6zku,
daje niespokojny sen. Owsiki miogg sie tak
rozmnozy¢, ze cata btona Sluzowa jelita gru-
bego jest niemi pokryta jakby futrem. Roz-
poznanie jest tatwe, robaki bowiem wychodzg
ze Stulcem i mozna je tam golem okiem zo-
baczy¢, réwniez mozna je zauwazy¢ w okolicy
odbytu. By sie pozby¢ ostatecznie tych nie-
przyjemnych pasorzytéw, nie wystarczy przyjac
srodek na robaki. Oprécz tego nalezy prze-
strzega¢ nastepujacych przepisow: do t6zka
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ktas¢ sie w spodenkach, ktére kazdego rana
wrzuca sie do wrzgcej wody, rano zmy¢ grun-
townie (rozumie sie przed $niadaniem) rece
goraca woda i mydtem i wyszczotkowac je.
Inaczej mikroskopijnie mate jajka zostajg pal-
cami wprowadzane znéw do ust i krgzenie
zaczyna sie na nowo. Ze $rodkéw na robaki
mozna (jak przy glistach) poda¢ santonine,
a w 12 godzin pézniej olej rycynowy. Wy-
smarowac¢ okolice odbytu 5% mascig precipita-
towa i zapudrowac vasenoloformem.

Stoneczne oparzenie.

Ciggle polecamy kapiele stoneczne,
srodek leczniczy przy réznych chorobach,
n. p. rachitis i gruzlica. Tu jednak jak i
w wielu innych dobrych sprawach moze by¢
za duzo, nalezy wie¢ zachowa¢ umiarkowanie.
Przedewszystkiem musimy pamietaé, ze sita
promieni zalezy od potozenia stonhca, rézna
wiec bedzie w réznej porze dnia i roku. Nie-
bezpieczenstwo oparzenia przez storice bedzie
wieksze na goérach i lodowcach i nad wodg;
w pierwszym wypadku d’atego, ze rzadkie,
czyste powietrze przepuszcza lepiej promienie,
niz atmosfera réwniny, a zwlaszcza wiekszego
miasta, w obu wypadkach dlatego, ze pro-
mienie odbite od wody lub lodowcow réwniez
dzialajg. Oparzenie od stonca moze miec
wszystkie cechy oparzenia jak, zaczerwienienie,
pecherze, a nawet gorgczka. Przeciw oparze-
niu przez stonce chroni najlepiej mas¢ na
oparzenie ws$réd lodowcow, lekkie, prze-
wiewne, a cieniste nakiycie glowy, ograni-
czone naswietlanie stoncem calego ciata,
a przedewszystkiem powolne przyzwyczajenie
ciata do dziatania stonca.

jako

Starzenie sie.

Starzenie sie jest xo proces zuzywania sie
i marskosci, ktéremu towarzyszg objawy takie,
jak siwienie wloséw, wypadanie zebow, fal-
dowanie sie skory, zmniejszenie sie postaci,
czesciowo tylko zmniejszonej przez pochylenie
sie. Zmysty staja sie mniej wrazliwe, oczy
dalekowzroczne, stuch przytepiony. Wiemy
rowniez, ze kosci ludzi starych sa tamliwe i
nawet lekki upadek powoduje ich ziamanie.
Gdy objawy te wystepujg po uptywie lat, wy-
znaczonych przez nature, u kobiet wiec po
piecdziesigtym roku, u mezczyzn nieco pézniej,
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wtedy jest to proces naturalny, wspolny wszyst-
kim istotom zyjagcym. Przedwczesnemu wy-
stepowaniu objawdw starosci i zwigzanych
z niemi dolegliwosci mozna zapobiec przez
spokojny i umiarkowany tryb Zzycia. Wazng
przyczyng starzenia sie jest zwapnienie tetnic,
ktore juz w wieku S$rednim moze pojawic¢ sie
wskutek przemeczania sie, alkoholu wzglednie
nikotyny. Zwapnienie w moézgu, ktdére wiedzie
za sobg tamliwos$¢ naczyn krwionos$nych, do-
prowadza do aDopleksji, a takze do ztego za-
opatrywania mézgu krwig, co powoduje utrate
zdolnosci zapamietywania i zanik pamieci.
Czestym objawem staro$ci ,est tez starcza
katarakta (za¢ma), to jest wzrastajgce zmet-
nienie soczewki ocznej. Moze to wprawdzie
wystgpi¢ w miodzienczym wieku, a nawet i
u noworodkéw, u zdrowych jednak ludzi wy-
stepuje dopiero w po6znej starosci. Chorzy na
cukrzyce maja do niej specjalng skonnosc,
rowniez dos¢ czesto atakuje ona wydmuchi-
waczy szkia (katarakta hutnikéw szklanych),
prawdopodobnie wskutek silnego przeswietla-
nia soczewki. Wyleczy¢ ja mozna przez matg
operacje bez wszelkiego bolu i niebezpieczen-
stwa. lisuwa sie wtedy zmetniatg soczewke i
zastepuje sie jg okularami t. zw. okularami do
katarakty.

Swedzenie koto odbytnicy.

Przyczyna moze by¢ rézna, a moze byc¢
bardzo przykre, zwilaszcza gdy wystepuje po
ogrzariu sie w t6zku i nie dopuszcza do za-
$niecia, jak to bywa u chorych na robaki
(patrz robaki). Réwniez bywa to przy hemo-
roidach i przy swedzacym wyprysku skoérnym.
Musi sie wiec wpierw znalezé przyczyne i te
usunag.

Swierzba.

Chorobe te powoduje robaczek, ktéry wgryza
sie w skore i pod nig posuwa sie dalej i tam
skitada swe jajeczka. Robaczek ten przedstawia
sie jako maty, szary punkcik. Zazwyczaj za-
gniezdza sie miedzy palcami, pod pachg oraz
w okolicy brodawki piersiowej. Powoduje nie-
zno$ne swedzenie, wysypke oraz ropienie.
Swierzba jest nieszkodliwa przez samo do-
tkniecie. Leczenie: pétgodzinna kapiel mydlana,
stosowanie masci siarkowej przez 2—4 dni, za-
wijanie w koce welniane i wreszcie kapiel.
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Istniejg takze kuracje szybkie, trwajgce przez
kilka godzin do jednego dnia. Nalezy rowniez
zdezynfekcjonowaé biekzne Ilub zastapi¢ ja
nowa.

Tasiemiec (solitér).

Sag rozmaite rodzaje; najczestszy (Taenia so-
lium) dostaje sie do przewodu pokarmowego
cztowieka wskutek spozywania surowego miesa
wieprzowego. Tasiemiec dochodzi do dlugosci
czterech metrow; cialo jego sklada sie
z licznych cztonéw, z czego oddzielajg sie
diuzsze lub krotsze kawalki i wraz ze stolcem
zostajg wydalone; pojedyncze cziony sg mniej
wiecej kwadratowe, plaskie i barwy z6ho-
biatej. Najbardziej odpowiednie, chociaz moze
nie apetyczne, poréwnanie tych cztonéw bedzie
z utozonemi obok siebie tazankami w zupie.
Gloéwka jest wielkosci gtdwki od szpilki, bardzo
silnie wsysa sie w Sciane jelita i tylko erergiczna
»Kuracja przeciwtasiemcowa" moze jg usunac.
Poniewaz $rodki, ktérych do tego potrzebujemy,
nie sa obojetne, kuracje taka mozna przepro-
wadza¢ tylko pod kierownictwem lekarza.
Leczenie jest tylko wtedy skuteczne, gdy odej-
dzie gtébwka wraz z czitonami, w przeciwnym
razie robak odrasta. Gdy gtéwki znalez¢ nie
mozna, trzeba kuracje po kilku miesigcach po-
wtérzy¢, jednak nie wczesniej, gdyz ,,lekarstwo
na robaki“ nie tylko atakuje jelita, ale i cate
ciato. Po udatej kuracji nalezy przez kilka dni
zachowac¢ tagodng i lekka diete. — Jajka ta-
siemca odchodzg z dojrzatemi cztonami i sg
zjadane przez $winie, ryjace w odpadkach.
W zotadku tego nowego , gospodarza” jaja roz-
wijajg sie, wolne embrjony przebijajg $ciane
zotgdka i wraz z pradem krwi dostajg sie do
miesni, to znaczy do miesa wieprzowego. Gdy
tych embrjonéw nie zabijemy przez gotowanie
albo ' silne wedzenie wieprzowiny, dostajg sie
cne jakc zywe do jelit cztowieka. — Tasiemiec
wywotuje niekiedy tak nieznaczne dolegliwosci,
ze nosiciel dowiaduje sie o tym nieproszonym
gosciu dopiero wtedy, gdy zauwazy odchodzace
w stolcu cztony. W innych znowu wypadkach
cierpi chory na odbijanie, bole brzucha, nie-
regularny stolec,,r brak apetytu, przeplatany
wilczym gtodem, swedzenie w okolicy odbytu,
ogolne ostabienie, bol gltowy, zmiane nastroju,
niedokrwisto$¢, nieczystg cere twarzy (wagry
i wypryski). Zwykle ma cztowiek tylko jednego
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tasiemca, ale pamieta¢ o tern musimy, ze i
kilka tasiemcow moze by¢ u jednej osoby
naraz, woOwczas gdy po udatym odejsciu
jddnego tasiemca z gtowag, dolegliwosci po-
wracaja i znéw odchodzag czesci tasiemca.

Tezec albo tetanus.

Przy tej chorobie zakaznej zarazki, ktére
chetnie znajdujg sie w ziemi lub nawozie, do-
stajg sie przez zranienia lub rany w skorze,
zanieczyszczone ziemig, do organizmu, a stam-
tad idg drogami nerwowemi az do rdzenia
pacierzowego. Po dniach lub tygodniach zra-
n.enia wystepujg pierwsze znaki zakazenia,
a mianowicie charakterystyczna sztywnos$¢ i
napiecie miesni twarzy i szczeki dolnej, ktére
nastepnie przenosi sie na miesnie grzbietu,
barkéw i brzucha, a wkoncu takze na miesnie
oddechowe. Gorgczka poczgtkowo niewysoka
w dalszym przebiegu wzmaga sie. SzczeSciem
wszystkie wypadki nie przebiegajg tak ciezko
i zakazenie jest do$¢ rzadkie. Przez za-
strzykniecie na czas surowicy po podobném

zranieniu (p. w.) rozwdj tezca moze byé
wstrzymany.
Trucizny.

Patrz Pierwsza pomoc.

Trychina.

Jedynag przyczyng znang jest spozywanie
trychinowatego migsa wieprzowego na Su-
rowo lub niedogotowancgo. Choroba ta dos$¢
rzadko wystepuje od czasu, gdy sie odbywa
sumienne badanie miesa sprzedawanego. Try-
chiny sa to robaczki malutkie, bo zaledwie
1 mm dhugie, skrecajgce sie spiralnie i znajdu-
jace sie w miesie wieprzowem w pewnego ro-
dzaju kapsutce. W zotadku cztowieka kap-
sutka sie rozpuszcza, oswobodzone trychiny
dostajg sie do jelita i tam wyrastajg ha doj-
rzate piciowo trychiny jelitowe. Jajka dojrze-
wajg w saniczce tak, ze ona rodzi zywe
miode, i to jedna trychina znosi ponad 1000
miodych. Miode trychiny wraz z prgdem krwi
dostajg sie z jelita do miesni, wywotujac tam
ciezkie objawy chorobowe. Pierwszemi obja-
wami chorobowemi sa nudnosci, wymioty, a
nastepnie biegunka, ktéra moze by¢ tak silna,
ze przypomina cholere Migs$nie zostajg za-
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atakowane dopiero w drugim tygodniu, a na-
wet i pbézniej. Wobwczas kazdy ruch jest tak
bolesny, ze chorzy lezg w t6zku zupetnie bez
ruchu. Poniewaz jednak zaatakowane zostajg
tez miesnie zwacze, potykowe i oddechowe,
dochodzi do zaburzeh w zuciu, potykaniu, od-
dychaniu i t. d.  Objawy te doprowadzajg
w jednej trzeciej wypadkéw do Smierci. Wy-
padki lzejsze po kilku tygodniach leczg sie.
Jak dlugo jeszcze spodziewamy sie, ze trychiny
sg w jelitach (okoto osiem tygodni od poczatku
choroby), gliceryna zdaje sie jest najlepszym
srodkiem. Trzeba jg jednak dawa¢ w duzych
iloSciach co godzine tyzke zmieszang z matg
iloscig lemoniady. Na boéle miesniowe mor-
fina, wcieranie oleju chloroformowego, state
kapiele.

Tyfus.

Zwany réwniez tyfusem brzusznym jest cho-
robg zakazng, wywotang przez zarazki, zwane
bakterjami tyfusowemi. Tyfus, ktory dawniej
wystepowat pod postacig epidemji, dzisiaj
dzieki wiedzy i znajomosci jego rozprzestrze-
niania sie, jak i odpowiednim sanitarnym $rod-
kom, jest w okolicach naszych dos$¢ rzadki.
Zakazenie nastepuje przez zanieczyszczong
wode (studnie w poblizu dotéw kioacznych,
rzeki, do ktorych wchodzag kanaty i t. d.).
Trzeba pamieta¢, ze chorzy na tyfus wydzie-
lajg zarazki tyfusowe nietylko przez stolec, ale
takze dos$¢ obficie z moczem, dalej i o tern, ze
chory taki dtugo po wyzdrowieniu moze by¢
,hosicielem zarazkéw*“ a wkoncu i o tern, ze
sg ludzie zwiaszcza podczas epidemij tyfuso-
wych, ktérzy na tyfus nie choruja, czujg sie
zupetnie dobrze, majg tylko nieznaczne do-
legliwosci, a jednak sg ,,nosicielami zarazkéw'
t. j. ze posiadajg zarazki i je wydzielajg. —
Tyfus zaczyna sie nieznacznemu objawami:
ostabienie, lekkie bole gtowy, béle w stawach
i t. d. Dopiero po kilku dniach wystepuje
goraczka, brak apetytu i zaparcie stolca. Z ty-
godnia na tydzien choroba sie wzmaga, chory
jest nieprzytomny i czesto w delirjum. Czesto
jeszcze dzisiaj wsréd laikbw rozpowszechniona
nazwa dla tyfusu ,,gorgczka nerwowa" wska-
zuje na czeste i ciezkie zaburzenia nerwowe.
P6zniej wystepujg jasno-zotte prynne stolce,
ogromnie podobne do purée grochowego.
Wrzody, ktére powstaty w jelicie cienkiem,
w wypadkach pomysinych gojg sie mniej wie-
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cej w czwartym tygodniu. W wypadkach ciez-
szych dochodzi do krwawien jelitoivych, a
stolce majg wtedy wyglad teru. O wiele nie-
bezpieczniejszem od krwawien jelitowych, przy
ktérych potowa chorych na tyfus wyzdrawia,
jest pekniecie wrzodu do jamy brzusznej. —
Wskutek tego, ze choroba trwa diugo, ze chory
jest nieprzytomny i ze mogg wystapi¢ liczne
komplikacje, czasem nawet dos$¢ czeste, jak
naprzyktad katar oskrzeli i zapalenie ptuc,
ogromnie waznem jest staranne i sumienne pie-
legnowanie chorego. — W leczeniu stosuje sie
chtodne kapiele, wilgotne zawijania, pecherz
z lodem na gtowe, wewnetrznie piramidon, we-
giel zwierzecy, adsorgan, bolusal i t. d. W ra-
zie potrzeby podaje sie S$rodki nasercowe.
Czesto nalezy czysci¢ usta (pendzlowac gli-
ceryng). Odzywia¢ ostroznie kleikami i pap-
kami, silnie stodzong herbata 2z cytryna.
Wskutek wielkiej zakaznosci chory musi by¢
izolowany, stolec, mocz i bielizna dezynfek-
cjonowane. — W celach zapobiegawczych prze-
sadna czysto$¢, mycie rgk sublimatem i nie
jes¢ i nie pi¢ niegotowanego. Szczepienie
ochronne mozna stosowa¢ tylko w pewnych
wypadkach, dziatanie bowiem jego wystepuje
w 3 —4 tygodni ach.

Udar cieplny.

Patrz Pierwsza pomoc.

Udar mozgu.

Rozumiemy pod tern raptowny upadek pa-
cjenta i utrata przytomnosci u starszych ludzi.
Jest to nastepstwem krwawienia w mozgu,
powstatego  wskutek  pekniecia  naczynia
krwionosnego.  Zdarza sie w pdzniejszych
stadjach zwapnienia tetni¢. Okres nieprzy-
tomnosci jest rozny. Niektorzy wogéle juz sie
nie budzg, inni majg po obudzeniu sie sparali-
zowang reke i noge tej samej strony ciala.
Niekiedy tez paraliz dotknie mowe i dopro-
wadza do bezwolnego oddawania moczu i katu.
Przy ataku nie wolno chorego transportowac
(krwawienia), gtowa jego winna by¢ wysoko,
obtozona lodem, przy wymiotach trzymac
glowe w bok, by chory nie udusit sie. Na-
stepnie winno sie chorego potozy¢ w innej
pozycji, by przewietrzy¢ ptuca celem zaDO-
biezenia zapaleniu ptuc, i unika¢ lezenia na
Krzyzach. Starsi ludzie, chcacy unikng¢ udaru,
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winni wystrzega¢ sie alkoholu, mocnej kawy,
zdenerwowania, gorgcych kapieli, nadmiernego
wysitku przy oddawaniu stolca oraz prze-
meczenia umystowego, a zwilaszcza seksual-
nego. Objawem pocieszajacym jest stopniowe
ustepowanie paralizu, do czego przyczynia sie
leczenie rozpoczynajgce sie w 2—3 tygodni po
ataku (elektryzowanie, masaze, gimnastyka
lecznicza, kapiele), gimnastyke winien upra-
wia¢ chory bez meczenia sie.

Udar serca.

Jest to nagta Smier¢, ktéra nastepuje przez
to, iz serce przestaje bi¢. Ciekawym sposobem
zdarza sie tez u ludzi, ktérzy nigdy nie cho-
rowali na serce.

Uduszenie patrz dusznos$¢ i Pierwsza pomoc.

Ukagszenie owadow.

Nie sg one niebezpieczne, lecz poczatkowo
dotkliwie bolg. W razie ukaczenia przez
pszczote, ose, komara i t. p. mozna sobie ulzy¢
przez przykifadanie salmiaku lub 4% spirytusu
mentolowego, O ileby miejsce ukaszenia na-
brzmiato, nalezy stosowa¢ oktady z kwasnej
wody. Zadta pszcz6t, ktére pozostaty w skorze,
nalezy usungé. W razie ukaszenia przez kle-
szcza nalezy nala¢ oliwy na owad, poniewaz
wpija sie w skore. Przez oliwe traci on swojg
moc i mozna go tatwo wydobyé¢, krecac go
lekko w jednym kierunku.

Ukaszenie zmii.

Patrz Pierwsza pomoc.

Utrata przytomnosci patrz mdtosci.

Wadk; serca (wadia zastawek sercowych).

Wady serca moga by¢ wrodzone lub nabyte.
Z wadami wrodzonemi ciato czlowieka daje
sobie tatwo rade, o ile nie sg tak ciezkie, iz
dziecko od samego poczatku nie jest zdolne do
zycia. Organizm sam przez sie aby uzy¢
medycznego wyrazu, kompensuje ja. Zdarza
sie to takze przy wielu nabytych wadach.
Wady serca powstajg wskutek réznych choréb
jak: szkarlatyna, dyfteryt, tryper, reumatyzm
i t. d. Powstaje wtedy wewnagtrz serca zapale-
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nie, ktére powoduje zgrubienie, skrocenie lub
ostabienie zastawek sercowych. Nalezy wiec
w razie choroby, ktéraby mogta spowodowac
wade serca, by¢ bardzo ostroznym. Wade serca
mozna rozpozna¢ na podstawie nastepujgcych
objawow: zatamowanie obiegu krv/i, niebie-
skawy kolor skoéry i bton (specjalnie widoczny
na wargach), katar ptuc, opuchniecie $ledziony
i watroby, zaburzenia przy wydzielaniu moczu
przez nagromadzenie w nerkach, woda w
worku sercowym, w skorze, czasem w jamie
brzusznej. Chory czuje sie zmeczony, cierpi na
zawroty gtowy, dusznosci, uczucie ucisku. Na
pocieszenie mozna stwierdzi¢, iz wielu ludzi
chodzi po $wiecie z wadg serca, wykonuje swdj
zawod i ze ich zycie niekoniecznie jest przez
to skrécone. Pacjent jednak musi zy¢ wstrze-
miezliwie, unika¢ kazdego przemeczenia; po
schodach winien chodzi¢ powoli, nie mieé
ambicji sportowej, wewnetrznej czystosci wi-
nien przestrzega¢ przez regularne trawienie,
zewnetrznej przez pielegnacje skoéry i rozsadne
hartowanie. Skoéra odcigga bowiem serce w
jego pracy, o ile jest dobrze przekrwiona, a
mianowicie przez parowanie oraz przez od-
dychanie skorag. Nieskompensowane wady
serca leczy sie przez potozenie natychmiastowe
pacjenta do t6zka i stosowanie zimnych okita-
déw w okolicy serca. Nalezy wezwac lekarza,
ktéry wyda odpowiednie zarzadzenia oraz
przepisze odnosne lekarstwa.

Wagry.
Patrz IX ksiega ,,Pielegnacja pieknosci”.

WosHOwina w uchu.

Niekiedy zauwaza sie stopniowe ostabienie
stuchu w jednem lub obu uszach, bez innych
dolegliwosci. Przyczyna lezy w tern, ze wosk
w uchu, wskutek nieodpowiedniego i nie-
wystarczajacego czyszczenia tego organu, stwo-
rzyt kuleczke, ktora lezy jak korek na be-
benku i nie dopuszcza do niego fal gtosowych.
Zazwyczaj wystarczy wstrzykngé do ucha pod
lekkiem cisnieniem letniej wody, aby odklei¢
korek i pradem wody wyrzuci¢ nazewnatrz.
O ile to sie nie uda, nalezy wstrzykna¢ oliwy
1 zatka¢ ucho watg. Oliwa przez noc roz-
miekczy korek, rano za$ nalezy przeptukaé
ucho woda.
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Wole.

Tak nazywamy powiekszenie gruczotu tar-
czykowego. Najlzejszy stopienn nazywamy po-
wiekszenie szyi, ktére czesto nastepuje w la-
tach rozwojowych, specjalnie u plywakow,
cyklistdw i iurystéw. Dalsze stadja wola po-
wodujg nierzadko ucisk i zmiane pozycji tcha-
wicy, lezgcej ponizej, a tem samem utrudniajg
oddychanie. Inne znéw wypadki powodujg
ciezkie zaburzenia nerwowe. (Patrz ,,Choroba
Basedowa"). Objawy jednak opisane tamze
wystepujg tylko w lzejszym stopniu. Jak wia-
domo, wole wystepuje czesto w Alpach (Hal-
statt, Gtyrja, Szwajcarja). Na podstawie po-
czynionych tam obserwacyj, zaleci) Wagner-
Jauregg spozywanie jodynowanej soli kuchennej
(5 mg jodu na 1 kg soli kuchennej). Okazato
sie jednak, iz niektérzy ludzie nie znoszg nawet
tak matych ilosci jodu, wobec czego nalezy
usilnie przestrzega¢ przed tego rodzaju kuracja
bez statej kontroli wagi oraz opieki lekarskiej.
Nader niebezpieczne sg s$rodki, zalecane czesto
w gazetach, przyczem niedokiadnie znamy
ilos§¢ zawartego jodu i nie wiemy, czy jest ona
zawsze réwna. Pierwszemi osirzegawczemi
oznakami sg bicie serca i nadmierne chudniecie.

Wybuch krwi (krwioplucie, wymioty krwawe).

Jak sama nazwa méwi, w pierwszym wy-
padku krew pochodzi z ptuc, w drugim z zo-
tadka. Krew, pochodzgca z gardia lub krtani
jest przewaznie skapa, zmieszana ze $luzem,
nie moze wiec prowadzi¢ do mylnego roz-
poznania. Przy krwotoku plucnym jest krew
jasno czerwona, pienista i wydziela sie przy
kaszlu. Chory musi leze¢ w t6zku w pozycji
pot siedzacej, musi unika¢ glebokich od-
dechéw, glosnego mowienia, a kaszel, o ile
moznosci,  powinien  by¢é  powstrzymany.
Natychmiast nalezy mu da¢ wody ze solg,
14 Ido 1 tyzki stotowej soli rozpuszczonej
w szklance wody, a nastepnie preparaty
wapna, pigutki z lodu, brom i Zzadnych twar-
dych pokarméw, — Przy krwawych wymio-
tach krew jest ciemna, zsiadta i czesto zmie-
szana z resztkami pokarmu. Przyczyng jest
przewaznie wrzod zolgdka (patrz tamze). Bez-
wzgledny spokdéj w t6zku, poziome utozenie
na plecach, zimne oktady na okolice zotadka.
Chory nie $mie przez trzy dni nic przyjmowac,
nawet wody, nie $mie méwi¢ i unika¢ wszel-



Wymiotv.

kiego ruchu. Przeciw pragnieniu lewatywy
z wody do kiszki stolcowe] i ptukanie ust
zimng wodg Nastepnie, to jest czwartego

dnia, VI titra lethiego mleka podzielonego na
dwugodzinne odstepy, albo: 20 g zelatyny,
90 g cukru mlekowego, i 100 g wody z sokiem
jednej pomaranczy; letnie rowniez w odste-
pach dwugodzinnych. Lezenie w 6zku przez
cztery tygodnie i ostrozne odzywianie (wszystko
pod postacig papki: papka grysikowa, kar-
toflana, przygotowana z mlekiem, papka ja-
rzynowa, nastepme jajecznica, mieso cielece

gotowane doktadnie przetarte, drob, rzeczne
ryby). Niedozwolone sg nawet i poézniej:
czarny chleb, strgczkowe jarzyny, kapusta,

buraki, surowe mieso, stonina, surowe owoce,
silnie przyprawiane i solone pokarmy, a takze,
rozumie sig, alkohol i gorgce napoje. Po-
karmy tez muszg by¢ przyjmowane w stanie
letnim i dobrze przezute. Dania czeste i male,
by zotgdka zbytnio nie rozszerzaty.

Wymioty.

Gdy sg spowodowane spozyciem niestraw-
nych lub zepsutych pokarméw, najlepiej jest
wtedy podawac przez caty dzien nic innego
procz herbaty i tagodnego s$rodka przeczy-
szczajgcego. Wymioty sg jednak czesto obja-
wem towarzyszacym réznym chorobom, s3g
wiec omoéwione pod odpcwiedniemi rozdzia-
tami. Specjalng formg wymiotow sg tak zwane
nieustepujace wymioty ciezarnych, ktore w
ciezkich wypadkach faktycznie nie dadza sie
powstrzymac tak, ze zagrazaja zyciu kobiety i
nie pozostaje nic innego, jak przerwac cigze.
Czesto jednak udaje sie powstrzymac je, albo
doprowadzi¢ do znacznego polepszenia zapo-
mocg nastepujacych sposobow: w pozywieniu
nie podawa¢ mleka, dba¢ o regularne stolce,
dtuzszy czas leze¢ na plecach, potyka¢ mate
kawaltki lodu, cate pozywienie przyjmowac pod
postacig papki, ewentualnie vigantol i na-
Swietlanie lampa kwarcowa, czopki stolcowe
,»heutisan“, odzywianie za pomocg odzywczych
lewatyw. — Wymioty s tez objawem towarzy-
szagcym chorobie morskiej, ktéra moze dotknaé
niektérych ludzi juz podczas jazdy t6dka, a
nawet koleja. Takze przeciw temu dobremi
srodkami bedg ,,neutisan“ lub , vasano*, trzeba
je jednak braé, zanim wymioty sie zaczna, naj-
lepiej wiec, zanim sie wejdzie na okret lub do
pociagu.
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Wymioty 1 biegunka,

Poniewaz wystepujg one u dzieci w pierw-
szych latach zycia, opiszemy je dokiadnie
w tomie ,dziecko“. Patrz nastepnie pod
»pierwsza pomoc*, poniewaz wymioty z bie-
gunka wystepujg przy zatruciach. U doro-
stych, gdy zostanie wykluczone zakazenie,
daje sie gorgce oktady na brzuch, ciemng her-
bate z czerwonem winem i zupy z kleikow.
Bardzo skuteczne i chetnie przyjmywane jest
sago, gotowane na czerwonem winie na rzadko
i nieco postodzone.

Wymioty krwawe patrz wybuch krwi.

Wysypka z lekarstw.

U niektérych os6b moga rézne srodki przy
nadwrazliwosci wywotywaé wysypke skoérng i
to, u jednego te, u drugiego inne, tak, jak sg
osoby, ktére dostajg przy dotknieciu prymuli
wysypki, wiekszos¢ jednak nie. Wysypka
przewaznie wystepuje nagle w
ciggu godzin po przyjeciu lekar-

stwa i moze mie¢ wyglad odry,
ptonicy, plam, pecherzy i prze-
waznie jJest bardzo swedzaca.

Moga nawet powsta¢ mate wybroczyny krwawe
do skoéry. Do lekarstw, wskutek ktorych moze
wystgpi¢ wysypka, naleza: brom, jod, chinina,
antipyrina, preparaty salicylowe i rteciowe.
Wysypka ta jest zupetnie nieszkodliwa i zmKa
kompletnie po usunieciu lekarstwa, jednak
cztowiek nadwrazliwy na ten S$rodek musi
otrzymac inny preparat.

Wzdecia.

Nawet i w zdrowym przewodzie pokarmo-
wym odbywajg sie procesy fermentacyjne, jest
to bowiem czescig procesu trawienia. Nad-
mierne natomiast wytwarzanie sie gazéw,
wzglednie przeszkoda w ich odejsciu, wywo-
tujg napiecia bdéle i nudnosci. Petle jelita,
wydete nadmiernie, zajmujg bardzo duzo
miejsca, uciskajg ku gorze przepone, ta zndéw
uciska phluca i serce, powodujac kroétki od-
dech, b6l w okolicy serca, i bicie serca. Nad-
mierne wzdecia powstajg zwykle wskutek za-
burzen w trawieniu przy skapem wydzielaniu
sokéw zotadkowych, zwezeniu jelita, kamie-
niach zo6tciowych, a takze wskutek potykania
powietrza przy tapczywem potykaniu pokar-
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moéw i wskutek nieregularnego stolca, A za-
tem: powoli je$¢, porzadnie zu¢, a gdy jest zie
uzebienie — dentysta. Pokarmy wywotujgce
wzdecia sg: czarny chleb, owoce strgczkowe,
kapusta i potrawy przygotowane na drozdzach
(zakwaska), S$liwki, cebula, ogorki, a takze
piwo, moszcz, wody zawierajace dwutlenek
wegla. Poleca sie herbate z miety i kopru, we-
giel zwierzecy 'forma wygodna — sg tabletki
eucarbon, carbosan, trzy razy dziennie po
2 tabletki). Przy silnych bdlach okiady na
brzuch i wprowadzenie rurki gumowej do
odbytnicy.

Wrzody zotgdka.

Oznaki najwazniejsze: béle, ktore z wielka
regularnoscig rozpoczynajg sie /4—2 gcdzin po
kazdym positku, rozprzestrzeniajgc sie czesto
na plecy przyczem charakterystyczne jest
krwawienie z zotadka. Bole te moga tez wy-
stepowac rano na czczo. Nie zawsze przy tern
pacjent wymiotuje krwig, zdarza sie czesto,
iz krew dostaje sie z pokarmem do kiszek,
zabarwia jednak tylko w razie silniejszych
krwawien stolec, zazwyczaj mozna jg stwier-
dzi¢ tylko chemicznie. Sprawe wyjasnia do-
piero przeswietlanie pacjenta promieniami
Rontgena, ktore nalezy stosowaé zawsze przy
boélach wewnetrznych. W razie stwierdzenia
wrzodu nalezy chorego natychmiast potozy¢
do t6zka. Stosujg sie worki z lodem, jako
pokarm co godzine jedynie zimre mleko, w
miedzyczasie rozczyn sody jadalnej. Na kurcze
zotadkowe istnieje szereg $rodkoéw, ktére za-
leznie od wypadku musi zapisa¢ lekarz.
Zdarza sie, iz wrzody zotgdka mogg spowodo-
wac zapalenie opony brzusznej, do ktorej po-
trafig sie przegryz¢é. W tym wypadku natych-
miastowa operacja jest konieczna. Jedynibs
lekarz moze zadecydowaé, kiedy nalezy roz-
pocza¢ odzywianie kleikami lub naturalnym
pokarmem.

Woicieklizna,

Przenosi sie najczesciej wskutek ukagszenia
przez chorego na wscieklizne psa. Zarazek
jest nieznany. Chory poczgtkowo cierpi nha
silny niepok¢j,, ktory wzmaga sie az do szatow,
na kurcze poltykowe i na kurcze mies$ni od-
dechowych, goraczke, $linotok i porazenia.
Najniebezpieczniejsze sg ukaszenia czesci ciata
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Wrzody zotgdka.

nie odzianego (twarz, rece), poniewaz ubranie
do pewnego stopnia zatrzymuje $line, w ktoérej
znajdujg sie zarazki, i nie dopuszcza jej do
rany. Niebezpieczne jest i to, ze od ukaszenia
do wybuchu choroby moga uptyng¢ mie-
sigce — tak, ze sie zapomina o samem ukasze-
niu. W razie ukgszenia przez podejrzanego
psa, natychmiast wyssa¢ i wypali¢ rane kwa-
sem karbolowym-, mozliwie szybko zaszczepié
w odpowiednim zakiadzie (Instytut Pasteura),
w kazdym razie wysta¢ podejrzanego psa do
obserwacji, wzglednie przesta¢ glowe i szyje
zabitego psa do zakiadu weterynaryjnego.

Wstrzas mdzgu.

Patrz Pierwsza pomoc.

Wszy odziezowe.

Zazwyczaj znajdujg sie w faldach i szwach
bielizny i ubrania, rzadziej na ciele, gnidy ich
jednak znajdujg sie we wiosach, Wszy prze-
nosza grozny tyfus plamisty. Wszom zapobiega
sie przez wsypanie do bielizny proszku, skia-
dajacego sie z rownych czesci siarki i tojku.
Jezeli wszy sie zagniezdzg nalezy wygotowacd
bielizne osobista i poscielowg oraz poddaé
ubranie dziataniu pary wodnej. Przeciwko swe-
dzeniu skéry nalezy stosowaé (h$%) spirytus
mentolowy. Jezeli wskutek drapania skory
powstanie wysypka, nalezy leczy¢ mascig cyn-
kowg. Cate cialo nalezy jednak przedtem
oczysci¢ gruntownie zielonem mydiem.

Zakazenie krwi.

Stowo to ma zig stawe, wcale jednak nie
oznacza wyroku $mierci, zwilaszcza gdy sg
uzyte -odpowiednie $rodki. D-o nich nalezy
nawet tak czesto zabraniany alkohol i chory
powinien jednego dnia z czystem sumieniem
wypi¢ flaszke mocnego czerwonego wina
(Portwein) i ¢éwier¢ litra koniaku, zwaltszcza
gdy nic przeciw temu nie przemawia (wada
serca i t. dj. To wszystko jednak nie wy-
starcza. Zakazenie krwii powstaje przeto, ze
zarazki, ktére wtargnety do organizmu przez
skaleczone miejsce, czasem nawet nieznaczne,
dostaty sie do drog limfatycznych. Drogi te
nabrzmiewajg i wystepujg pod postacig czer-
wonych  sznurkéw, gruczoly limfatyczne,
znajdujgce sie na drogach limfatycznych,



Zapalenie

puchng i bolg. W wielu wypadkach udaje sie
juz przez oklady i unieruchomienie danej
czesci ciala doprowadzi¢ dc znikniecia obja-
wow. Gdy w miejscu wtargniecia zarazkow
powstaje ropienie, jak to bywa czesio przy
zranieniach palcow (p. zanokcica) nalezy bez-
warunkowo poradzi¢ sie lekarza. Rowniez
gd'y wystgpi gorgczka, nie nalezy czeka¢ na
zimnice i dopiero wtedy wota¢ lekarza, wow-
czas doszto juz do og6lnego zakazenia krwi
bowiem, ktére jest juz niebezpieczne. Przy
wiekszych ranach, przez ktére moga bakterje
w duzej ilosci wtargng¢ do organizmu, niebez-
pieczenstwo zakazenia krwi jest tern wieksze,
i dlatego tak niebezpieczna jest gorgczka po-
togowa. Ona jest zakazeniem krwi, powstatem
wskutek wtargniecia zarazkéw do macicy,
ktora przedstawia sie jako niezamknieta duza
rana, | dlatego powstaje koniecznos$¢ ogrom-
nej czystosci przy porodzie i potogu.

Zapalenie spojéwki patrz choroby oczu.

Zanokcica.

Jest to zapalenie dokota paznokcia, bardzo
bolesne i w pewnych wypadkach utrudniajace,
zupetnie prace reki. Przyczyng moga by¢ ledwo
zauwazone, wzglednie zlekcewazone zranienia,
bardzo czesto cderwanie tak zwanej nasady
paznokcia. Nalezy wtedy paznokie¢ obcigé
tuz przy skérze nozycami, a miejsce obmyc¢
alkoholem, benzyng albo jodyng. W te drob-
niutkie ranki wchodzg zarazki ropne i po-
wstaje zapalenie, mogace prowadzi¢ do ropienia.
W poczaikach bardzo goragce kapiele reki,
dwa do trzech razy dziennie po pdét godziny
(co pewien czas dolewa¢ wody goracej], okta-
dy z octanu glinkowego, unieruchomienie.
Gdy w ten spos6b leczymy, zapalenie moze
cofng¢ sie bez ropienia. Gdy dojdzie do ro-
pienia, nalezy natychmiast udac sie do lekarza,
ropienie moze bowiem przejS$¢ na pochewki
Sciegien i w nich dalej sie rozwija¢, a nawet
moze przejs¢ na kos¢. Gzesto wystepujg pul-
sujace bole w palcu, gruczoty i drogi limfa-
tyczne az po pache puchng, wystepuje go-
raczka i z btahego poczatku powstaje sprawa
powazna, mogaca doprowadzi¢ do sztywnosci
reki, a nawet do ogdlnego zakazenia krwi. W
poczatkach wystarczy natomiast tylko mate
naciecie, ktérego mozna dokona¢ pod miejsco-
wem znieczuleniem.
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Zapalenie.

Kazde zapalenie jest srodkiem obrony, walka
obronng ciata przeciw cialom obcym, wzgled-
nie najczestszemu wrogowi — bakterjom. Na
miejsce zaatakowane przez takich wrogow
wysyta organizm wiecej krwi, ktora zawiera
w sobie wszystko, co jest potrzebne do obrony.
Sa to biate ciatka krwi, prowadzace boha-
terskg walke wrecz i pochtaniajgce tyle za-
razkow, ile tylko sg w stanie pochtong¢, cho-
ciaz same nawet z tego ging, sg i substancje
ochronne, rozpuszczone w czesci ptynnej krwi.
Procesy te doprowadzaja do czterech gtow-
nych cech zapalenia, obrzeku, zaczerwienie-
nia, gorgczki i bolu. My za$ nie mamy nic
do czynienia, jak dopomaga¢ madrym poczy-
naniom natury. W poczatku zapalenia oklady
z octanu glinkowego, gdy proces odbywa sie
na powierzchni, pecharz z lodem, gdy chodzi
0 zapalenie w giebi, naprzyktad w jamie brzu-

sznej. Gdy zapalenie na palcu daleko posta-
pito, gorace kagpiele rgk (p. zanokcicaj, na
nodze gorace kapiele noég i t. d. Zapalenie

albo ustepuje, albo miejsce zapalone odgranicza
sie pod postacig zbiornika ropy; wtedy osigga
sie szybkie wyleczenie przez odpowiednie
otwarcie ogniska ropnego. Zapalenie btony
$luzowej nazywamy katarem, ktéry nazywamy
zaleznie od umiejscowienia schorzema; patrz
wiec katar oskrzeli, katar jelit, i t. d.

Zapalenie jajnikow
Patrz zycie piciowe kobiety Il (dodatek).

Zapalenie miedniczek nerkowych.

Powstaje zazwyczaj wskutek infekcji pe-
cherza moczowego (tryper, zapalenie pecherza
1 t. p.) lub wskutek kamieni nerkowych. Leczy
sie chorobe przyczynowa, pacjent winien leze¢
w tozku, stosuje sie gorgce okiady w okolicy
nerek, ciepte kapiele, opakowania btotne, lekko
strawne potrawy (mleko, zupy kleikowe) lekkie
leguminy, kleiki, kompot, mleko migdatowe.

Zapalenie nerek

moze by¢ spowodowane przez najrozmaitszego
rodzaju szkodliwe substancje, przechodzi lekko
lub ciezko, moze trwaé krotko lub tez lata i
dziesigtki lat. Poniewaz nerki sg filtrem,
ktory wydziela szkodliwe substancje powsta-
jace przy przemianie materji, np. kwasu moczo-
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wego, jest jasng rzecza, iz cale ciato cierpi,
jezeli nerki zachoruja i me funkcjonujg pra-
widtowo, Zapalenie nerek powstaje czesto po
chorobach zakaznych, najczesciej w zwigzku
ze szkarlatyng lub tyfusem, rzadziej z dyftery-
tem, Swinkg i gruzlicg ptuc bardzo czesto na-
tomiast z zapaleniem gardta, nawet w formie
lekkiej anginy. 1lo$¢ substancyj chemicznych,
ktére moga spowodowaé zapalenie nerek, jest
tak duza, ze nie mozemy ich wszystkich wy-
liczy¢, Praktycznie najwazmejszemi sg: fosfor,
arszenik, oléw, rte¢, produkty smoty poga-
zowej (ter), oraz alkohol, Pewnem jest, iz
ciezkie przeziebienia i przemoczenia majg
wpltyw na powstanie zapalenia. Pierwszeim
oznakami choroby sg czasami béle w okolicy
nerek, czesto wielokrotne oddawanie moczu
oraz nieprzyjemne uczucie parzenia przy od-
dawaniu zanadto skoncentrowanego moczu.
Czesto poznajemy chorobe po bladym, obrzek-
tym wygladzie chorego, poniewaz dziwnym spo-
sobem zatrzymanie wody w ciele uwidacznia
sie przy zapaleniu nerek najpierw na twarzy,
potem w okolicy kostek u ndg, wkoncu moze
obrzekng¢ skoéra calego ciata a takze wysta-
pi¢ ascites. (Patrz tamze.) W ciezkich wy-
padkach wystepujg chorobliwe objawy ser-
cowe i tak zwana uremja, rodzaj samo-
zatrucia wskutek niewydzielonego moczu.
U kobiet w czasie cigzy ma zapalenie nerek
nieco inny przebieg. Naogot przebieg tej cho-
roby jest fagodny, poniewaz czesto po po-
rodzie nastepuje szybkie wyzdrowienie. Z wielu
sposobéw leczenia zapalenia nerek wyszukuje
lekarz najodpowiedniejsze w indywidualnym
wypadku. Wskazane jest zawsze picie mleka
i pocenie sie. Roéwniez po wyleczeniu winien
chory by¢ bardzo ostrozny i wystrzegaé sie
fizycznego przemeczenia, przeziebienia oraz
btednej diety.

Zapalenie nerwow.

Powoduje silne boéle a czasami dziwne
uczucie, np, takze jak chodzenie mréwek po
ciele, ,,zasniecie koncow nerwow" i t. d. Wy-
stepuje zazwyczaj podczas lub po chorobach
zakaznych jak dyfteryt, tyfus, zakazenie krwi,
grypa, czesto w zwigzku z zatruciami (otdw,
arszenik, niktoyna, alkohol i t. p.) i chorobami
zwigzanemi z przemiang materji, jak cukrzyca,
podagra. Zapalone nerwy sg wrazliwe na
ucisk i czesto grubiejg. Po zapaleniu moze
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nastgpi¢ sparalizowanie lub brak czucia. Le-
czenie: natychmiastowe usuniecie przyczyny,
potem nalezy chorego pobudzi¢ ostroznie do
pocenia sig, kgpiele btotne, diatermja masaz
i elektryzowanie. Dtugotrwate zapalenie ner-
wow moéze spowodowaé paraliz.

Zapalenie otrzewnej.

Przyczyna zapalenia moze by¢ rézng, chro-
niczne zapalenie otrzewnej jest przewaznie po-
chodzenia gruzliczego. Przyczyny ostrego za-
palenia sg: niezauwazone na czas zapalenia
wyrostka robaczkowego, przyczepionego do
Slepej kiszki, i zwane zwyczajnie zapaleniem
Slepej kiszki, u kobiet schorzenie jajnikow,
poronienia, a takze choroba woreczka zo6tcio-
wego, wrzody zotgdka albo jelit, pekajace do
jamy brzusznej, zaci$nieta przepuklina i t. p.
Zapalenie otrzewnej zaczyna sie przewaznie
nudnosciami, silnemi boélami brzucha, goraczka
i wymiotami. Jezyk jest wtedy suchy, obto-
zony brgzowym nalotem, powloki brzuszne
silnie napiete i na dotyk ogromnie wrazliwe,
oddech i puls sg przyspieszone. Bezwarun-
kowo wskazanem jest przewiezienie takiego
chorego do szpitala, gdyz prawdopodobnie ko-
nieczng bedzie jak najszybsza operacja. Celem
przyniesienia ulgi choremu oklady dokota
brzucha, pecherz z lodem, tylko ptynne po-
zywienie, to jest mleko i woda, a przy wy-
miotach potykania kawateczkéw lodu. Za-
palenie Slepej kiszki patrz tamze. W razie
gruzliczego zapalenia otrzewnej ktérego mamy
dwie postacie, a pierwsza z nich (forma wy-
sieckowa) moze by¢ wyleczona przez operacje
wowczas, gdy do$¢ wczeSnie jg przeprowa-
dzimy, Plyn, gromadzacy sie w jamie brzu-
sznej, mozna wielokrotnie wypuszczaé, a na jego
miejsce wdmuchiwaé¢ kazdorazowo YZ—Z litra
azotu, aby zapobiec zrostom. Forma sucha
da sie dobrze leczy¢ mydiem potasowem:
tyzke mydia potasowego miesza sie z nie-
znaczng iloscig wody, to wciera sie w skore
brzucha a po p6t godzinie zmywa sie je. Procz
tego systematyczne leczenie tuberkuling, na-
Swietlanie lampa kwarcowa, lezakowanie po-
tgczone z naswietlaniami stonecznemi ciata
i obfite odzywianie sie.

Zapalenie ptuc.

Moze sie rozwing¢ z kataru oskrzeli, wy-
stepuje tez czesto w nastepstwie choréb za_
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kaznych ($winki, kokluszu, tyfusu i t. p.).
Nader niebezpieczne jest zapalenie ptuc u
dzieci i starszych oséb. Ciezko chorzy oraz
ostabieni moga zachorowaé¢ na zapalenie ptuc
wskutek tego, iz czastki ptynéw lub potraw
dostang sie zamiast do przetyku do tchawicy,
a w dalszym ciggu do oskrzeli. Z tego tez
powodu nie nalezy nigdy prébowaé wlewac
nieprzytomnemu jakiego$ oiynu Powodem za-
palenia ptuc sa bakterje, ktdre powodujg silng
produkcje flegmy tak. ze pecherzyki w plu-
cach napetniajg sie flegmg. Zapalenie ptuc
rozpoczyna sie nagle febra, kiuciem w boku,
kaszlem, u dzieci czesto wymiotami oraz
bolem zotadka. Kaszel ten powoduje silne
bole, nastepuje w krotkich odstepach, plwo-
ciny sg czerwone lub rdzaws-czerwone. Go-
raczka urywa sie tak samo nagle, jak sie roz-
poczeta. Jest to okres kryzysu. Przeciwko
bolom nalezy stosowac ciasto z gorczycy
oraz woreczek z lodem. Na kaszel kodeine,
narkofine. Zwykle tez konieczne sg $rodki na
podtrzymanie serca. Lekka dieta (zupa, mleko,
jajka, biate mieso, czarna kawa, wody mine-
ralne). Stosuje sie tez oktady na klatke pier-
siowg, ewentualnie ostroznie kagpiele. O ile
grozi ostabienie serca, nalezy zaniecha¢ tych
zabiegoéw, poniewaz kazdy ruch szkodzi cho-
remu. Zapalenie ptuc u niemowlat i dzieci
wyglada inaczej, wymaga innego sposobu le-
czenia, wobec czego omawiamy je w tomie
p. t. ,Dziecko*. Starsi ludzie winni by¢
usadowieni wysoko lub wogble siedzieé.
Chorzy ostabieni, ktorzy zle odkaszlujg, winni
leze¢ na brzuchu, przyczem nalezy podeprzec
gtowe tak, aby usta byly wolne (mata twarda
poduszka). Potrzebne sg inhalacje tlenu, po-
niewaz ptuca nie wchianiajg tyle tlenu dla
krwi, wobec czego chorzy odczuwajg te inha-
lacje jako ulge,

Zapalenie S$lepej kiszki.

Nazwa ta ogolnie sie przyjela, chociaz
nie Slepa kiszka, lecz jej podobny do robaka
wyrostek, nazywany wskutek tego wyrostkiem
robaczkowym, choruje przy zapaleniu Slepej
kiszki.

Gdy raptownie wystgpi gorgczka z wy-
miotami, szybkim pulsem, nudno$ciami, napie-
temi powtokami brzusznemi, a szczegélnie bo-
lami w brzuchu z prawej strony pepka, nieco
jednak nizej od niego, nalezy mysle¢ wowczas
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0 zapaleniu S$lepej kiszki. Bol ten wystepuje
zwlaszcza, gdy chory w t6zku sie wyprostuje
albo wyprostuje zgietg noge, wzglednie przy
ucisku na ten pukt. Zwykle jest przy tem
stolec zaparty, rzadziej biegunka. Operacja

Wyrostek robaczkowy (2), a nie $lepa kiszka, zo-
staje usuniety przy ,operacji Slepej Kiszki'.

1. Slepa kiszka, 2. Wyrostek robaczkowy, 3. Jelito
grube, 4, Jelito cienkie, 5. Papka pokarmowa.

jest bardzo prosta i krétka, wycina sie wyro-
stek robaczkowy, a po tygodniu pacjent spa-
ceruje z tem uczuciem pewnosci, ze juz nigdy
nie dostanie zapalenia Slepej kiszki. Gdy sie
jednak zbyt dilugo czeka z wezwaniem lekarza,
moze dojs¢ do zapaleira otrzewnej, ropienia
i utworzenia sie wrzodu w jamie brzuszne;j.
Gdy jest podejrzenie na zapalenie Slepej kiszki,
natychmiast t6zko, pecherz z lodem na miejsce
bolesne, pokarm tylko ptynny (mleko, buljon
z jajkiem), a nawet i tego mozliwie jak naj-
mniej, Bron Boze, $rodki przeczyszczajace.
Gdy gromadzi sie w kiszce duzo katlu, wy-
wotujagcego u chorego dolegliwosci, ostrozna
lewatywa z czystej cieptej wody.

Zapalenie zyt.

W zyle, zwlaszcza nég, dochodzi wskutek
diugiego lezenia bez ruchu (po operacjach) do
wytworzenia sie skrzepu, ktéremu towarzyszy
obrzek i bolesncé¢. Poniewaz skrzep tak:
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wskutek gwattownego ruchu moze sie oderwac
i z pradem krwi dosta¢ sie do serca, a stad
do ptuc, dlatego zapalenie zyt wymaga wiel-
kiej ostroznosci. Leczenie polega na utozeniu
Wysokiem konczyny, ewentualnie unierucho-
mieniu jej zapomocg szyny, ha okkadach wy-
sychajacych dokota miejsca bolgcego. Ogrom-
nie ostroznie nalezy podkiada¢ basen. Po
ustgpieniu boéléw niekiedy dopiero po kilku ty-
godniach spokojnego lezenia moze chory wstac,
i to z najwiekszg ostroznoscia.

Zapalenie ucha Srodkowego.

Powstaje prawie zawsze wskutek iniekcji
jamy nosowo-gardtowej lub wskutek prze-
zietnen, wciggania przez nos ptynow (nie na-
lezy nigdy tyka¢ przy ptukaniu nosa), choréb
zakaznych jak: swinka, szkarlatyna, dyfteryt,
grypa i t. d. Oznakami sg: bole i pulsowanie
w uchu, szmery w uchu przy czyszczeniu nosa,
gorgczka, u dzieci niepokdj, wzbranianie sie
przyjmowania pokarméw, wymioty. Chorzy
winni leze¢ w t6zku, poci¢ sie (przy pomocy
aspiryny lub_arkanclu). Do wuszu winno sie
wsgczac 2—3% gliceryne karbolowg, peczem
stosuje sie ciepte, wilgotne oktady, przykryte
wata i ceratkg. Jezeli gorgczka nie spada po-
niezej 39 stopni i bole nie ustajg, nalezy przy
pomocy operacji otworzy¢ bebenek. Mata ta
operacja polepsza stan choroby, bole w krot-
kim czasie ustajg, a przedewszystkiem zapo-
biega sie zapaleniu i ropieniu bton mézgo-
wych, kosci czaszki i drég krwionosnych.

Zaparcie stolca.

Zaparcie stolca wzglednie bezwiad jelit od-
grywa duzg role w zyciu ludzi kulturalnych tak
wskutek ogromnego rozprzestrzenienia sie go
jak i wskutek nastepstw. Dochodzi don
w przewaznej czesci wypadkéw wskutek
sktonnosci do skurczéw muskulatury jelita gru-
bego. Pewnie, ze glébwng role odgrywa tu
caty szereg okolicznosci, ktére przynosi ze
sobg zycie kulturalne, jak naprzykiad siedzacy
tryb zycia, potrzeba wstrzymywania natural-
nego parcia na stolec wskutek przyczyn za-
wodowych lub towarzyskich, a z pewnoscig
takze i nasze pozywienie, zawierajagce zbyt
mato szlaki, to jest czesci niestrawnych. Cier-
piacy wiec na zaparcie, musi sie starac
0 uzyskanie wiekszej pojemnosci stolca przez
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spozywanie jarzyn (nieprzecieranych), sataty,
owocow, kompotu i owocéw potudniowych,
jak fig, suszonych S$liwek, a takze owocow
stragczkowych, razowego chleba (najlepigj

Zaparcia mozna unikngc,

przez pozywienie, obfitujace w jarzyny i owoce.

Przez regularne
éwiczeniacielesne

Przez masowanie sie samego w lezacej pozycji.

Niezmiernie wazny dla cziowieka i jego samo-
poczucia jest regularny codzienny stolec-
Muzeum Higjeny w Dreznie-

Grahama). Jesli sie nie uda przez taka zmiane
odzywiania uzyska¢ stolca, nalezy sprobowac
normacolu dwa do trzy razy dziennie po ty-
zeczce kawowej, jest on bowiem zupetnie nie-
strawny a pecznieje tylko w jelitach i w ten
sposob powieksza ilos¢ stolca, Waznem jest
rowniez przyzwyczai¢ jelita do wyprézniania
sie 0 pewnej godzinie, najlepiej wieczorem,
albo rano. Korzystnie tez oddziatywuje wy-
sychajacy oklad na brzuch rano w t6zku na
jedna godzine i na czczo 10 do 12 suszonych
Sliwek niegotowanych, tylko moczonych przez
noc w szklance wody. Gdy i w ten sposéb
nie uzyska sie regularnego, obfitego wy-
préznienia, nalezy sprébowac znajdujacej sie
w handlu oliwy parafinowej (n. p, nujol) albo
od czasu do czasu lewatywy z cieptej wody,
wzglednie z rumianku. Wszystkie te sposoby



Zebow psucie sie (caries).

majg na celu uzyskanie stolca bez $rodkéw
przeczyszczajgcych, przewaznie bowiem zbyt
szybko nastepuje przyzwyczajenie (niektorzy
ludzie latami uzywajg ze skutkiem tego samego
srodka przeczyszczajgcego), wskutek czego
chwyta sie ostrzejszych  $rodkéw  prze-
czyszczajacych, ktére draznig jelita i dopro-
wadzaja do wiekszych jeszcze skurczéw. Nie-
zmiernie jednak jest wazny dla czlowieka re-
gularny, najlepiej codzienny stolec. Zbyt dtugo
pozostajgce w jelitach masy stolca trwardn.eja
i rozkladajg sie, dochodzi do procesow fer-
mentacyjnych i gnilnych, a wskutek gazow,
ktore sie przy rem wytwarzaja, wystepuja
wzdecia jelita i polgczone z niemi dolegliwosci
(patrz wzdecia). Twardy stolec wymaga wy-
tezonego parcia, co doprowadza do powstania
hemoroidéw. On tez powoduje, ze szkodliwe
substancje dostajg sie do obiegu krwi, wy-
wotlujagc pewnego rodzaju samozatrucie, ob-
jawiajace sie boélem glowy, brakiem apetytu,
zmeczeniem i rozstrojeniem. Patrz takze
apopleksja.

Zebbow psucie sie (caries).

Wskutek dziatania czgsteczek pokarmu, po-
zostajgcych miedzy zebami i tam ulegajacych
rozktadowi, do czego przyczyniajg sie bakterje
znajdujgce sie w ustach, twarde szkliwo zeba
staje sie chropowate. Gdy gnicie postepuje
dalej, zebina, ktéra jest mieksza, zostaje na
wiekszej przestrzeni zniszczona — robi sie
w zebie dziura. Gdy ta dojdzie do okolicy
nerwu, wystepuje wrazliwo$¢ na zimno, gorgco
i stodkie pokarmy. Gdy zarazki idg giebiej
do korzenia i przez otwdr w korzeniu dostajg
sie do szczeki, dochodzi do zapalenia okostnej.
To znéw ze swej strony doprowadza do za-
palnego obrzeku dzigset i policzka. Miedzy
okostng a dzigstem gromadzi sie niekiedy ropa,
ktora powoduje tak dlugo gwattowny szarpia-
cy bol, dopdki nie przebije sobie sama drogi
przez dziasto albo dopdki nie da sie jej od-
ptywu przez lekkie naciecie. Po ustgpieniu
zapalenia mozna zgb, o ile sie go nie usunie,
leczy¢ i plombowaé i w ten sposéb zrobi¢ go
znébw pozytecznym. Utrata zebow, pomi-
nawszy oszpecenie, wptywa bardzo niekorzyst-
nie na trawienie, pokarmy bowiem mniej juz
rozdrobione dostajg sie do zolgdka, Pracz
tego zeby zepsute, pomingwszy wyzej wy-
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mienione bdle, sg stale Zzrédiem niebezpie-
czenstwa, przez nie bowiem zarazki dostajg sie
do cbiegu krwi, wywotujgc choroby nie majgce
pozornie nic wspolnego z zebami. Najlepszym
Srodkiem zapobiegawczym na psucie sie ze-
boéw jest regularna, gruntowna pielegnacja ze-
boéw: conajmniej dwa razy dziennie (rano i
wieczorem) my¢ zeby szczoieczka takze i po
stronie wewnetrznej ruchami okreznymi i uzy-
wac dobrego S$rodka na. zeby, jak chlorodont,
odol i inne. Roéwniez wazna jest regularna
kontrola zeb6w przez dentyste, conajmniej dwa
lazy do roku, on bowiem pozna poczatki
psucia sie jeszcze wtedy, gdy niema bélu i o
psuciu sie nie mysli. Zamiast uzywania wy-
kataczek uzywacé raczej ,jedwabnej nitki do
zebow*, ktérg mozna bezpieczniej oczyszczaé
przestrzenie miedzy zebami. Przeciw boélom
zebbw, zanim pomoze dentysta, zmazywacé
dzigsta jodyna, silnie ogrzewac i $rodki usmie-
rzajace boét jak piramidon, aspiryna, veramon
it d

Zez.

Gatki oczne zwracajg sie zazwyczaj swojemi
osiami na obserwowany przedmiot. Jezeli za$
osie oczu krzyzujg sie przed przedmiotem lub
wogole sie nie krzyzuja, powstaje zez.
W pierwszym wypadku powstaje zez zbiezny
(oczy zwracajg sie w kierunku nosa), w drugim
rozbiezny (oczy zwracajg sie w kierunku
skroni). Oseski zezuja, poniewaz hie umiejg
jeszcze nastawia¢ oczu na pewien przedmiot
i na prawidlowa odlegtos¢. Zez ten jednak
sam zanika. Zez moze by¢ spowodowany
przez to, iz oba lub jedno oko sa daleko-
wzroczne. Specjalne okulary noszone stale
lecza zez. Im wczedniej dziecko otrzyma
okulary, tern szybciej zez znika. W ostatecz-
nym wypadku pomaga zawsze operacja.

Ztamania kosci.

Przedewszystkiem nalezy stwierdzi¢, czy
skoéra nad ztamang koscig jest uszkodzona, czy
tez nie, W pierwszym wypadku mowimy
.0 zwyklem ztamaniu kosc¢ i“, w dru-
gim o ,,otwarte m“ wzglednie ,s kompli-
kowanem zlamaniu kosc¢ i“. Oprocz
tego nalezy stwierdzi¢, czy kos$¢ zostata zta-
mana wpoprzek czy wzdtluz, czy mamy do
czynienia z peknieciem kosci, czy tez zostata
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zmiazdzona na odtamki. O ile zajdzie ostatnia
mozliwo$¢, moga sie niektore odtamki nie za-
goi¢ i moga by¢ przez ustréj wydalane, cc po-
woduje opdznienie wyleczenia. Zazwyczaj wy-
leczenie ztamania nastepuje w ten sposéb, iz
powstaje po obu stronach ziamania nowa
tkanka, tz. ,catus", ktéra taczy rozdzielone
krance kosci. Oba krance nalezy przedtem
umocowac¢ we wiasciwej pozycji przez rézne
sztywne opatrunki jak: gips, deseczki i t. d.
Catus jest poczatkowo miekki; kostnieje jednak
stopniowo coraz bardziej az oba konce silnie
sie ze sobg zrosng. Poniewaz jednak zlamana
konczyna pozostaje caly czas nieruchoma,
stawy w poblizu sztywniejg, miesnie za$ stabna.
Szkody te nalezy usung¢ w czasie rekonwale-
scencji przez kapiele, masaz oraz bierne ruchy.
Ruchy te wykonuje lekarz lub osoba pielegnu-
jaca chorego, moze je jednak wykonywac chory
sam, wyprostowujgc i zginajgc chore ramie
zdrowem, Wkcncu nastepuja ruchy ,,aktywne®,
t. zn. chory sam porusza ostroznie uszkodzong
konczyna, az zacznie znowu normalnie funkcjo-
nowaé. Czas, az to nastapi, jest rézny, zalezy
od rodzaju ztamania, wieku i og6lnego stanu
zdrowotnego chorego, a takze nie w najmniej-
szej mierze od jego wytrwatosci i energji, zwia-
szcza w czasie rekonwalescencji. Patrz takze
Pierwsza pomoc.

Zbttaczka.

Patrz kamienie zétciowe.

Zwapnienie tetnic.

Jest nastepstwem zuzycia tetnic réznemi
chemicznemi i mechanicznemi czynnikami,
ktore dziatajg na wewnetrzng $ciane tetnic
w ciggu zycia cziowieka. Gdy skleroza roz-
wija sie powoli w starszym wieku, jest wtedy
zmiang starczag i nie mozna jej whasciwie zali-
cza¢ do choréb. Obawa przed zwapnieniem
zwykle jest przesadna, gdyz wapnieje sie tak
samo, jak starzeje, i chociaz nieprzyjemnie jest,
ze sie oddalamy od czerstwej i twoérczej mio-
dosci, to jednak nikt sie nie boi tak starzenia
sie, jak zwapnienia. Jesli pominiemy
ciezka robote fizyczna, to przy-
czyna przedwczesnej arterjoskle-
rozy sa przedewszystkiem po-
draznienia chemiczne, ktore juz
w czterdziestym roku jg powo-
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Zo6kaczka.

dujg. Sa to chroniczny alkoholizm
(natdg pijacki), dna.(gicht), nie-
ktore chroniczne choroby nerek,
nadmierne palenie, a wkoncu
state podniecenie i przemeczenie
duchowe. Srodki zapobiegawcze wynikaja
sarne przez sie z wyliczonych przyczyn: umiar-
kowany tryb zycia. Gelowem jest prowadzi¢
jeden dzien w tygodniu postu, jak to niektore
religje przepisujg i wogole ogramcznie spozy-
wania miesa, wiele jarzyn, owocow i mleka,
dieta uboga w biatko, matosolna i mato przy-
prawiana; szczeg6lnie wieczerze winny by¢
lekkie. Regularne i dobrze dpzowane ruchy
ciala, odcigzenie krazenia krwi w organach we-
wnetrznych, przez podrazmenie skoéry i wy-
wotanie w niej przekrwienia zapomoca kapieli
gazowych (C02), masazy, goracych kapieli nog
i rak, diatermji okolicy serca, sg $rodkami
leczniczemi. Kapieli stonecznych nalezy uni-
ka¢. Z lekarstw przedewszystkiem jod i pre-
paraty theobrominy.

Zylaki

nie sg niczem innem jak rozszerzonemi i Wezy-
kowatem! zylami na tydkach. Poczatkowo je-
dynie znieksztatlcajg noge, pozniej jednak po-
wodujg uczucie ciezaru oraz zmeczenia w no-
gach i moga wkoncu doprowadzi¢ do tworzenia
sie wizodow przez to, iz skora je pokrywajaca
staje sie coraz ciensza. (Patrz ,zylakowe
wrzody").. Zdarza sie tez, iz wystepujg grozne
krwotoki, jezeli zbytnio przepetniona zyta pek-
nie, Chorobe te moze réwniez spowodowaé
cigza, gdyz w okresie tym obieg kiwi jest me-
chanicznie utrudniony. W innych wypadkach
cigza pogarsza juz istniejgce zylaki. Bardzo
szkodliwe jest diugie stanie, oraz noszenie pod-
wigzek okragtych. Podwiazki te Sciskaja zyty
i utrudniajg doptyw krwi do serca. Reasumu-
jac stwierdzamy, iz nalezy unika¢ stania, sie-
dzenia ze zwieszonemi nogami, noszenia ob-
cistych czesci garderoby; natomiast wskazane
jest chodzenie, ptywanie, masaz, oraz noszenie
gumowych lub trykotowych ponczoch. Rady-
kalnie leczg zylaki zastrzyki do zyt, ktére zu-
peinie nie sg niebezpieczne, o ile je stosuje
lekarz specjalista.

Zylakowe wrzody.

Zwane tez wrzodami tydkowemi, poniewaz
zwykle na tydkach wystepujg, tworza sie
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wskutek zapalenia lub pekniecia zylakéw.
Wrzody te nielatwo sie lecza, przeciwnie
zazwyczaj rozprzestrzeniajg sie dalej i stajg sie
zrodtem statych dolegliwosci. Dlatego tez nie
wolno do tego dopusci¢ i zawczasu leczy¢

zylaki. Raz utworzony wrzéd wymaga opieki
lekarskiej.
Analiza moczu.
Wkornicu opiszemy niektére  wazniejsze

analizy moczu, ktére mozna samemu wykonac¢

1. Mocz normalny, 2. Mocz z ropa, 3. Mocz
z krwia, 4. Mocz cztowieka nerwowego z ce_
glastym osadem, 5. i 6. Badanie reakcji
moczu: pasek niebieskiego i pasek czerwonego
papierka lakmusowego zanurza sie do bada-
nego moczu. Wynik moze by¢: a) papierek
lakmusowy niebieski zaczerwieni si¢, czerwony
nie zmieni sie. Oznacza: reakcja jest kwasna
t. j. normalna; b) czerwony papierek barwi sie
na niebiesko, niebieski zachowuie swojg barwe.
Oznacza to: reakcja jest alkaliczna, wiec pato-
logiczna.

Mocz normalny $wiezo oddany oddziatywuje
kwasno.  Odchylenia moga by¢ wywotane
pewnym rodzajem pokarméw i napojow (dieta
wegetarjariska moze da¢ mocz alkaliczny).

Mocz patologicznie-alkaliczny pachnie amo.
njakiem.. jest jasny i metny (zapalenie pecherza
moczowego). Rowniez w chorobach krwi moze
mocz by¢ alkaliczny.

Badanie na biatko.

Do przezroczystego, ewentualnie przefil-
trowanego moczu dodaje sie 25 kropel nasyco-
nego roztworu soli i mieszaninge te gotuje sie.
Zmetnienie, ktére potem powstanie (moze go
i brakng¢) pochodzi z biatka wzglednie fos-
foranéw. Gdy wiec mocz po zagotowaniu zme-
tniat, dodaje sie don 10 kropel kwasu azotowego.
Gdy przez to mocz metny wyklaruje sie, przy-
czyng zmetnienia byty fosfaty; gdy jednak zo-
stanie metnym, zawiera biatko.

Badanie r.a cukier. 1.

Proba wedle Nylandra: miesza sie 10 cm
szesSciennych przefiltrowanego moczu z 1 cm
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szeSciennym odczynnika Nylandra i gotuje
przez 2—3 minuty, zaleznie od zawartos$ci
cukru wystapi zabarwien.e bronzowe, a nawet
czarne. Gdy mieszanina zachowa poprzednig
'‘barwe, mocz cukru nie zawiera.

Badanie na cukier. |1I.

Proba Trommera: potrzeba do tego dwdch
roztwordw, jeden jest niebieski i zawiera siar-
czan miedzi, rozpuszczony w wodzie (Feh-
ling 1), drugi jest bezbarwny jak woda i jest
roztworem soli seignetowej w tugu sodowyir
z soda zraca (Fehling I1). Nalewa sie réwne
czesci roztworu | i H (wiec n. p. po 1 cm
szesciennym) do probéwki. Nastepnie ogrzewa
sie ten metny plyn, az przyjmie piekng nie-
bieskg barwe i zupetnie sie wyjasni. Roéwno-
cze$nie ogrzewa sie w drugiej probowce takaz
ilos¢ (wiec n, p. 2 cm szescienne) uprzednio
przefiltrowanego moczu i zlewa sie¢ oba roz-
twory razem. Gdy jest cukier, to natychmiast
wystepuje zabarwienie zo6to_czerwone az do
z6to-bronzowego, a po dhtuzszem staniu tworzy
sie podobnie zabarwiony osad tlenkéw miedzi.

Badanie ma. aceton,

W proboéwce rozpuszcza sie kilka krysztal-
kéw nitroprussydku-sodu w okoto dwoch cm
szesciennych destylowanej wody; roztwor
musi byc przezroczysty i barwy rubinowej;
gdy jest za ciemny, musi sie doda¢ nieco
wody Ten roztwér dolewa sie do 10 cm
szesciennych filtrowanego i bezwarunkowo
Swiezego moczu. Nastepnie wpuszcza sie
10 kropel 10% wzglednie 20%-go roztworu
tugu sodowego lub potasowego. Kazdy mocz,
a wiec i normalny, zabarwi sie teraz na czer-
wono. Zabarwienie czerwone polega na obec-
nosci kreatininy, ktérag zawiera kazdy mocz,
lub obecnosci acetonu. Po kilku minutach
czerwone zabarwienie blednie. Teraz dolewa
sie 3—b5 cm szesciennych kwasu octowego, gdy
wtedy mocz zabarwi sie¢ na zielono lub nie-
biesko, to acetonu niema. Gdy jednak barwa
czerwona pozostan ¢, mocz zawiera aceton.

Racjonalne pielegnowanie chorych.

Jesli sie ich nie posiada, nalezy posigsc
przedewszystkiem trzy zalety: fagodnos$¢, zwin-

nos¢ i spokdj. Chory jest zawsze w potozeniu
godnem pozatowania. Przewaznie cierpi on
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boél, cielesnie czuje sie zle, a w wielu wypad-
kach dreczy go obawa i troska. Nalezy
wszystko czynié, by mu nie da¢ odczué, ze
jego choroba i wymagana opieka jest ciezarem
i wymaga wiecej pracy i kosztéw. RoOwniez

Nowoczesny aparat inhalacyjny-

Racjonalne pielegnowanie chorych.

tez pewng stanowczo$¢ w postanowieniach
przy pielegnowaniu chorych. Kazde rozumne
zyczenie nalezy ustuchaé, nierozumne nalezy
tak u dzieci jiik i u dorostych natychmiast spo-
kojnie i stanowczo odmoéwi¢. Kilka pozytecz-

Zegar po nastawieniu daje zna¢ dzwonkiem tak, ze czas trwania

inhalacji doktadnie moze by¢ zachowany.

nalezy mie¢ duzo taktu, aby nie da¢ odczué
choremu niecheci lub wstretu. Dzieci zwia-
szcza sg nadzwyczaj drazliwe i bywato, ze
dzieci zatrzymywaty ze szkodg dla siebie zbyt
dtugo swoje potrzeby, poniewaz raz zranito ie
niecierpliwe stowo. Niedobrze jest dla cho-
rego, gdy sie z nim ciggle rozmawia o0 jego
chorobie, wzglednie o podobnych wypadkach
chorobowych, chociazby on sam wracat do
tego tematu. Przeciwnie nalezy probowaé, od-
wroci¢ jego uwage i rozweseli¢ go. Z drugiej
znow strony moze by¢ i zaduzo opieki, w co
wpadajg nerwowe pielegniarki: zaledwie chory
przymknat oczy, budzi sie go przez popra-
wianie poduszek, kotder i t. d. z lekkiej
drzemki albo utrzymuje go sie w ciggiem
mysleniu przez czeste pytania, jak sie czuje
lub czego potrzebuje. — W koncu trzeba miec
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nych wskazoéwek dotyczacych og6lnej opieki.
Pokdj chorego musi by¢ przyjemnie ciepty, t. j.
nie zimny i nie przegrzany, a takze stale
dobrze wietrzony. Wietrzenie w zimie w wielu
wypadkach przeprowadza sie posrednio w ten
sposob, ze sie dobrze przewietrza i ogrzewa
izbe sgsiednig a nastepnie oiWiera z niej drzwi
do izby chorego. Chory ma mie¢ koszule
z diugiemi szerokiem' rekawami. Przy mierze-
niu temperatury pod pacha trzeba pache
wpierw na sucho wytrze¢ i uwazaé, by rekaw
koszuli nie dostat sie miedzy termometr i
skore. Zmiana bielizny zalezy (czestosc)
gtdbwnie od tego, czy chory sie silnie poci.
Przy silnych nocnych potach musi sie kazdego
rana po szybkiem zmyciu i wytarciu francuska
wodka i recznikiem kapielowym natozyc¢ Swie-
za ogrzang koszule. Przepocona posciel da sie

«



Najwazniejsze analizy moczu.

BADANIE NA CUKIER: Il. PROBA TROMMERA.

1. Mocz normalny, i. Mocz z ropg. 3. Mocz z krwig. 4. Mocz u ludzi nerwowych, 5—6. Badanie
reakcji moczu.

Jak sie przeprowadza badania.
Doktadne objasnienia patrz 12 ksiega: Lekarka Domowa II.
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Normalna Goraczka Po mierzeniu
temperatura od strzasna¢ stupek
ciata 37° 380 rteci
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Mierzy¢ pod pachg
10 minut

Niemowletom mierzy¢ w odbytnicy,
az rte¢ si¢ juz nie”podnosi.

Ucz sie mierzy¢ goragczke!

Stwierdzenie, czy chory goraczkuje czy nic, jest tak samo wazne jak i

obserwowanie wysokosci

goraczki.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

tylko kilka razy wysuszy¢, i dopiero doktadnie
wysuszona ogrzana moze zpowrotem by¢
uzyta. Predko nalezy sie wyuczy¢ wyczu-
wania i liczenia pulsu. Puls wyczuwa sie
palcem wskazujgcym i $rodkowym (nie kciu-
kiem), w ten sposéb, ze opuszki palcéw kiadzie
sie na okolice stawu reki po stronie zginania
i po stronie kciuka. Tego najtatwiej nauczyé
sie na sobie. Bardzo wazng jest pielegnacja
skory i ust. Poszczegolne czesci ciata nalezy
odkrywac¢ i my¢é mydiem i wodg, a wkonhcu
dopiero tutdw. Plecy i miejsca, ktére tatwo
sie ,,odlezg" (krzyze, wewnetrzna strona kolan,

Peine
zawijanie!

wilgotnem, zimnem przescieradtem szybko owina¢
cate ciato

piety, tokcie), naciera sie szybko woddka fran-
cuska wzglednie salicylowym spirytusem i po-
smarowuje cienko pastg cynkowg. U kobiet
jest dobrze pod piersi podktadac¢ Iniane ptatki,
a u otylych kobiet i mezczyzn takze w pa-
chwiny, ewent. po uprzedniem zasypaniu pu-
drem salicylowym lub vasenolowym. Nadmiar
pudru usunaé, gdyz zbija sie w grudki. Nie-
ktore-artykuty do pielegnowania chorych tatwo
mozna sporzadzi¢ w domu. N. p. opaski' do
oktadow z waskich recznikéw, ktére mozna
waska strong ze sobg zeszy¢. Welniane
chusty i koce, stuzace do zawijania cho-

Nakry¢ kocem lub kotdra, flaczki z ciepty woda do nég

Muzeum Higjeny w Dreznie.
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rego przy wilgotnych obwijaniach, sg w
kazdym domu. Uwaza¢ trzeba, by we

wszystkich poczynaniach byto wszystko pod
rekag. Unika¢ nalezy n. p. takiego wypadku,

Kieliszek do kapieli oka,
niezbedny przy chorobach oczu.

Kuchnia dietetyczna.

ze chorego, ktoremu sie ma dac¢ lewatywe,
utozono juz na boku, podtozono mu basen,
ustawione irygator — a szuka sie dopiero wa.
seliny borowej do posmarowania kanki (rurki)

tyzka i termometr do mierzenia goraczki, jako
pomocnicze przybory przy pielegnowaniu chorych.

Kuchnia dietetyczna.

Dietetyczne potrawy przygotowane w domu.

Odzywianie cztowieka zdrowego odbywa sig
wedie ogolnych zasad, i mniej lub wiecej za-
lezy od kTmatu, pory roku, sposobu zycia,
wieku, przyzwyczajenn i miejscowych warun-
kéw. Pozywienie zdrowego musi zawieraé po-
trzebne $rodki odzywcze — biatko, tluszcze,
weglowodany, wode i sole — w odpowiednim
stosunku, dalej substancje dodatkowe — wita-
miny — i tak musi by¢ wybrane i przyszyko-
wane, aby organa trawienne normalnie pra-
cowaty.

Inaczej jest, gdy organizm choruje, t. j. nie
funkcjonuje normalnie. W tym wypadku tak
rodzaj jak i sktad pokarmu musi by¢ zmieniony,
zaleznie -od tego czy organizm caty lest tylko
ostabiony, wzglednie czy narzady trawienne sg
chore, albo jest zaburzenie przemiany materji.

W ten sposob celowo zmienione i wedle
pewnych wskazéwek utozone pozywienia na-
zywa sie .dietg™.

Rzeczg lekarza jest okresla¢ diete w pojedyn-
czych wypadkach chorobowych. Wyksztatcona
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gospodyni i matka musi doktadnie zna¢ odzy-
wianie chorego, z jednej strony, aby rozumiec
lekarskie zarzadzenia, z drugiej strony w nie-
ktérych wypadkach, azeby mogta sama zade-
cydowac.

Tu trzeba mie¢ znajomo$¢ poszczegdlnych
pokarméw i Srodkéw odzywczych w stosunku
do ich skiadu, strawnosci i mozliwosci przy-
gotowania.

Odrézniamy diete, w ktérej chodzi gtownie
0 sktad pokarmu, ktdra jest wiec uboga w
biatko, w ttuszcze, w weglowodany lub w sole
albo taka, w ktérej chodzi o forme przygoto-
wania — mozliwie tatwg strawnosé.

tatwostrawna jest taka potrawa, ktéra przy
zuciu, potykaniu, rozktadaniu sie w zotadku i
wsysaniu w jelitach nie powoduje zadnej albo
prawie zadnej pracy i wymaga mato sokow
trawiennych. Lekkostrawnemi sg ptynne
Srodki odzywcze, w pierwszej Imji mleko, jajko
na miekko, przetarte albo rozdrobione jarzyny
1 owoce. Ro6zne papki, siekane delikatne mieso,
chuda ryba, sg tez lekko strawne. ROwniez
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lekkostrawne sg nie tluste, dobrze wyrosniete
ciastka, jak biszkopty, pudding i omlety.

Za lekkostrawny chleb bywa uwazany cwi-
bak, t. j. parzony biaty chien, poniewaz
wtedy krochmal juz sie dekstrynizuje, staje
sie wiec rozpuszczalny i wskutek tego, ze ,est
suchy, dlugo jest zuty, przesiaka $ling, co po-
wieksza jego strawnosc.

Ciezkostrawne sa twarde ttuszcze, ttuste i
twarde mieso, grube jarzyny, przedewszystkiem
rézne gatunki kapusty, owocéw strgczkowych,
Swiezy chleb, potrawy drozdzowe jak tez i
inne tluste pieczywa. Patrz barwna tablica:
Jak diugo potrzebuje zotadek?

Rezonie sig, ze do kuchni dietetycznej
uzywac trzeba catkiem $wiezych i dobrych
produktéw spozywczych, co odnosi sie przede-
wszystkiem do miesa, mleka, jaji, madla,
roznych tluszczéw, jarzyn i owocéw.  Gdy
majg one te wiasciwosci, nalezy wybiera¢ ga-
tunki najtansze i najprostsze.

Miegso w nowoczesnem odzywieniu chorych
ma dos$¢ podrzedng role, czesto bywa tez wo-
gole usuwane, a dotyczy to przedewszystkiem
gatunkéw ciemnych, jak wotowe i dziczyzna,
poniewaz zawierajg duzo substancyj wycia-
gowych. Woybiera sie zwykle gatunki deli-
katne, majace mato ttuszczu i tkanki #acznej.
Wazrem jest, by uzywaé tluszczu dobrego,
tatwotopliwego, ktory nawet w wysokiej tem-
peraturze nie rozklada sie. Najbardziej poleca
sie masto lub oliwe, bitg Smietanke i $mietaneg;
one sg wsrod tluszczow najtatwiej strawne.
Jarzyny najlepiej dusi¢ w parze, bez doda-
wania maki, gdyz traca przez to swojg diete-
tyczng warto$¢. Potrawy dla chorych muszag
by¢ smacznie przygotowane i necace i tak
przyrzadzone, by zawsze byly gotowe do
spozycia.

Chociaz w kuchni dla chorych unika sie
ostrych przypraw bmozna jednak wiele z nich
uzywaé, n. p. sera, Smietany, ré6znych smazo-
nych produktéw, korzeni i listkbw, wyciagi
z jarzyn, kminku, anyzu, cytryny i réznych
preparatow, jak n. p. pasta anchowis. Do po-
karméw stodkich mozna uzywac¢ miodu, sokéw
owocowych, czekolady, kawy i innych. Ocet
zastepuje sie sokiem cytrynowym.

W kuchni dietetycznej wymaga sie, by kazdy
positek Swiezo przygotowywacé wzglednie szy-
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kowa¢ poszczegolne porcje. Odgrzewania lub
zuzytkowywania resztek nalezy unika¢. Gdy
koniecznie trzeba jaka$ potrawe dla chorego
odgrza¢, robi sie to tylko na parze. Dla
obtozme i ciezko chorych, cierpigcych na
mniejszy lub wiekszy brak apetytu, muszg by¢
pokarmy podawane juz w odpowiedniej tem-
peraturze. W niektérych wypadkach poleca
sie nawet uzywac talerzy z termoforem.

Przygotowywa¢ nalezy tylko mate porcje,
peiny bowiem talerz, gdy apetyt jest maly,
zmniejsza tylko ochote do jedzenia.

Obtoznie chorym nalezy utatwi¢ spozywanie
pokarmu przez ustawienie specjalnego stotu
przy t6zku i podanie odpowiednich przyborow
do jedzenia.

Nalezy dotrzymywaé pewnych godzin w
podawaniu positkbw urozmaiconych i gdy
okreslony czas uptynie, moze chory nawet stra-
ci¢ apetyt.

[Przy diuzszej kuracji dietetycznej moze sie
tatwo wydarzy¢, ze pacjenci czuig sie niezado-
woleni ze swego wyjatkowego stanowiska przy
wspoélnych positkach i przez to moga ucierpiec.
W wypadkach takich gospodyni domu musi
taktownie postepowac i potroszczy¢ sie o to,
by spis potraw dietetycznych byt zblizony do
ogollnych positkdw. Nalezy zwraca¢ uwage, 0
ile moznosci, na apetyt i nastréj chorego. Nie
mozna dawac¢ choremu pokarmoéw do ktérych
on, bedac zdrowym, czut odraze albo do kt6-
rych on nie jest przyzwyczajony.

Upodoban.“ do pewnego uktadu i przygoto-
wania potraw polega na zdebytem i odziedzi-
czonem przyzwyczajeniu i jest rézne. Smak
jest subjektywny i organizm nastawia sie na
formy pokarméw, do ktérych sie przyzwy-
czait. Gdy jg zmienimy, organizm reaguje na
to, a to doprowadza do mniemania, lepiej mo-
wigc do uprzedzenia, ze si¢ ,hnie znosi po-
karmu*“. W kuracji dietetycznej wiec nalezy
by¢ ostroznym i tylko powoli przechodzié
z jednej formy pokarmoéw w druga.

Sztuka jest zestawic i przygotowac nalezycie
odpowiednie odzywianie dietetyczne i wskaza-
nem jest, aby kazda gosnhodyni jg opanowala.
Dobrze bowiem zestawiona i sumiennie prze-
prowadzona dieta ogromnie pomaga lekarzowi
i doprowadza do tego, ze nawet ciezkie scho-
rzenia moga sie zupeinie wyleczyc.
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Rozne formy diety.

Ro6zne formy diety.

Post.

Recepty podane w poszczegélnych, ponizej
wymienionych rozdziatach, gdy inaczej nie jest
podane, sg obliczone na jedng osobe Patrz
rowniez Tablica kolista (dodatek) Odzywianie
dietetyczne. Przy schorzeniach ostrych, rozpo-
czynajacych sie goraczka i nudnosciami, naj-
lepiej jest posci¢ i przyjmowac tylko herbate
lekkg, mleko z woda mineralng lub soki owo-
cowe, zaleznie od portrzeby, i to #tykami.
Organizm, ktory odzywiat sie normalnie az do
zachorowania, wytrzymuje bez szkody paro-
dniowy post i niedobér ten szybko wyréwnuije.

Dieta papkowa oszczedzajgca organizm.

W diluzej trwajacych chorobach, wymagaja-
cych lezenia w t6zku, w goraczce, chorobach
zakaznych, jak tez i w schorzeniach narzadu
trawienia poleca lekarz ,,zachowa¢ diete". Pod
tem rozumie sie odzywianie lekkostrawne,
ktore stosujemy zaleznie od stopnia schorze-
nia. Odzywianie ptynne wchodzi w rachube
u tych pacjentow przedewszystkiem, ktérzy nie
moga tykac¢ twardego. Do pozywienia ptyn-
nego nalezy mleko, zupy mleczne, zupy jarzy-
nowe, zupy miesne i zupy purée miesne (prze-
cierane mieso) galareta, krem, szodo, lody,
soki owocowe.

Kazde prawie pozywienie mozna przez roz-
gotowanie i przetarcie przerobi¢ na papke.
Z pokarméw miesnych jest mielony sznycel
z miesa biatego albc chude biate migso .zgoto-
wana na miekko najtatwiej strawne. Nalezy
uwazaé, by smazenie nie bylo za ttuste, dla-
tego dobrze jest mielony surowy kotlet wtozy¢
do nasmarowanego mastem papieru pergamino-
wego, zawigzac¢ go i potem smazy¢ w thuszczu.
Wtedy dziata tluszcz tylko jako $rodek ogrze-
wajacy, a kotlet wyjety z papieru zawiera
mato ttuszczu.

Na specjalng uwage zastuguje zupa owocowa,
korzystna dla chorych goraczkujacych i dzia-
tajgca lekko przeczyszczajaco.

Réwniez bardzo waznem jest mleko i po-
trawy mleczne, Przy podawaniu mleka i na-
pojéw mlecznych nalezy pamieta¢, by poda-
wacé je w takiej formie, w jakiej je chory
najchetniej pije. Mleka nie wolno zbyt diugo
gotowac, Swieze surowe mleko ma sie tylko
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raz zagotowac, a przy mleku pasteryzowanem
wystarczy doprowadzi¢ go niedaleko iao punktu
wrzenia. Mleko az do spozycia powinno by¢
przechowywane w zimnem; Kilkakrotnego za-
gotowywania, wzglednie trzymania w cieple
w rurze, lub na ptycie, nalezy absolutnie za-
niecha¢, mleko bowiem wskutek tego nietylko
traci swdj smak, ale i warto$¢ odzywcza. Po-
dawac nalezy zawsze mleko przecedzone i za-
leznie od potrzeby ciepte lub studzone. Gdy
mleko ma usmierzy¢ pragnienie, poleca sie go
miesza¢ z wodg mineralna.

W wypadkach takich gdy nie znosi sie
smaku czystego mleka, mozna zagotowac
mleko z tartemi migdatami, przypiekanemi
laskowemi orzechami, waniljg, anyzem lub cy-
namonem, przecedzi¢, a nastepnie postepowac
jak z mlekiem czystem. Lubig tez dodawac
sokéw owocowych, rumu, konjaku, lub sherry.
Cukru dodaje sie zawsze wedle potrzeby i
smaku,

«i

Lody mleczne.

VU 1 gotowanego mleka stawia sie na zimno,
miesza sie z cukrem i likierem maraskino do
smaku, wstawia sie do naczynia ze $niegiem,
w ktérem znajdujg sie kawatki lodu dobrze
posolone. Naczynie z mlekiem kreci sie w tem,
mleko uktada sie na Scianach i marznie.. Lody
trzeba tyzka zdrapywac¢ ze $cian naczynia,
podczas obracania, by sie staly masg jednolitg
(jak mas¢) i nie bylo w nich twardych ka-
watkoéw lodu. Z tych to powodéw lepiej robic
lody w puszce, niz w maszynie do lodéw.

Rozumie sie, ze mozna miesza¢ mleko za-
miast z maraskino i konjakiem z masg owo-
cowg lub sokiem owocowym.

Omlet ze szpinaku.

Piana z dwodch biatek, 2 zokka, 10 dkg
szpinaku, 2 dkg masta, 5 dkg gotowanej we-
dzonki lub szynki, 2 #tyzki Sofli-kremu lub
S$mietanki, dkg parmezanu. Piane miesza
sie ostroznie z zoéttkiem, solg i gotowanym,
dobrze wycisnietym i przetartym szpinakiem
i piecze sie w rurze w formie na omlety, dobrze
wysmarowanej mastem. Szynke sieka sie
drobno, miesza sie z Sofli-kremem, ogrzewa,



Dieta uboga w biatko i substancje wyciggowe.

wypetnia sie nig omlet, zwija sie i posypuje
tartym paripezanem.

Ros6t z purée z kury lub cieleciny.

Jedna kura albo 30 dkg cieleciny, 3 dkg
masta, korzeni, soli, 3 dkg ptatkéw owsianych,
4 706kka, va | bitej Smietany. Kure czysci sie
doktadnie, patroszy i myje, zdejmuje mieso
z piersi i nog, soli troche, osmaza na masle i
dusi do miekkosci. Kosci i czesci takie, jak
szyja, skrzydia i grzbiet rozrebuje sie i stawia
sie do gotowania na godzing, wraz z drobno
pokrajang zielening i okoto 1—1% 1 niesolonej
wody. (W hermetycznym kociotku gotuje sie
tylko 10 minut i daje sie % litra wody.) Du-
szone mieso miele sie Kkilkakrotnie na ma-
szynce wraz z ugotowanemi na miekko pitat-
kami owsianemi lub kleikiem ryzowym, ttucze
sie w mozdzierzu porcelanowym lub kamien-
nym i przeciera przez delikatne sito.

Cala masa jest na 4 porcje. Gdy zupa jest
przeznaczona dla jednego chorego, musi sie
kazdg porcje oddzielnie przed uzyciem przy-
szykowa¢. W tym celu va litra zupy
gotuje sie i podbija sie purée miesne, soli lekko
do smaku jeszcze raz przeciera przez sito i
miesza z jednem zoktkiem i 1—2 tyzek bitej
Smietany
Zupa owocowa.

1 duze lub 2 mate jabtka, V litra wody, kora
cynamonu, gozdziki, skérka i sok z poma-
ranczy, 2 dkg platkéw owsianych, sél, do
smaku cukier, 1 z6kko, a takze bita $mietana.
Jabtka myje sie lub dobrze wyciera sie, kraje
w talarki i wraz z korzeniami i ptatkami owsia-
nemi stawia sie w zimnej wodzie do gotowania.
Po ugotowaniu na migkko przeciera sie przez
sito, ogrzewa sie powtdrnie, dodaje nieco soli,
cukru i soku cytrynowego i podaje wraz z
z6ktkiem, ewentualnie bitg $mietang. Zamiast
jabtek mozna uzy¢é rumbarbarum, czere$ni, po-
marancz, porzeczek i innych owocéw. Witedy
nie daje sie cynamonu i gozdzikow i stodzi
sie odpowiednio.

Dieta uboga w biatko
i substancje wyciggowe.

(Substancje wyciggowe sg to produkty rozpadu
biatka, znajdujgce sie w miesie starszych
zwierzat — wiec w miesie ciemnem.)

Te diete zupelnie niedraznigca stosuje sie
gtéwnie w cierpieniach nerek, a takze w in-
nych schorzeniach.

Ksiega XlI

Poniewaz i so6l i korzenie draznig nerki,
nalezy je zupetlnie usung¢, s6l roéwniez albo
tylko da¢ jej znikomg ilos¢.

Niedozwolone jest nastepnie mieso, a prze-
dewszystkiem migso ciemne, pieczone, szynka,
kietbasa, konserwy miesne, wnetrznosci, zupy
miesne, ostre sery i napoje alkoholowe.

Kleiki, potrawy jarzynowe, mleko i inne lek-
kostrawne potrawy stodkie, mus owocowy
skadajg sie na te diete.

Zupa z kleiku owsianego.

4 dkg ptatkéw owsianych, % 1 wody, sol i
z6ttko wedle zyczenia. Platki owsiane moczy
sie w zimnej wodze, gotuje sie w niej i prze-
ciera lekko przez sito wiosienne. Zupe ogrze-
wa sie i lekko soli. Mozna jg tez zaprawic
1 zottkiem.

Zupa z kleiku ryzowego robi
ryzu podobnie.

sie z 5 dkg

Dieta ujogt. w thuszcze.

Stosuje sie przy cierpieniach pecherzyka
z6kciowego i watroby, odpowiada wogdle po-
karmom lekkoistrawnym, z jeszcze wiekszem
ograniczeniem ttuszczu.

Odzywianie pokarmami ubogiemi w weglo-
wodany — dieta biatkowo-ttus7.czowa.

Jest to forma odzywiania przepisywana dia-
betykom (chorym na cukrzyce). Przy tej formie
odzywiania albo zupetnie usuwa sie weglowo-
dany, t. j. krochmal i cukier, albo uzywa sie ich
w ilosci doktadnie przez lekarza oznaczonej.

Pokarmy, zawierajace cukier i krochmal jak
cukier i potrawy z cukru, czekolada, kakao,
maka i produkty maczne, ryz, sago, owoce
straczkowe, kartofle, jarzyny korzeniowe,
chleb i pieczywo jak tez i piwo sg wzbronione.
Dozwolone sg wszystkie gatunki miesa, jaja,
ttuszcze, sery, jarzyny rosnhgce nad ziemia,
z korzeniowych roslin, czysciec i stonecznik, a
w orgraniczonej ilosci mleko, owoce i stare
biate wino.

W tej formie odzywiania koniecznie trzeba
sie trzymac¢ polecen lekarza, w przeciwnym
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razie uniemozliwi mu sie kontrole nad' wydz’e.
laniem cukru, ktéra jest nadzwyczaj wazna w
leczeniu cukrzycy.

Réwniez i ilos¢ miesa w tej diecie musi by¢
doktadme przepisana tak, jak i chleb, ktory
specjalnie bywa pieczony dla diabetykéw.

Jarzyny naturalnie przygotowuje sie bez
maki, a wiec pod postacig satat ze Swiezem
mastem lub duszone w masle. llo$¢ weglo-
wodanéw dozwolong diabetykowi podaje sie
przewaznie pod postacig butek i bialego chleba.
Poniewaz jedna butka zawiera okragto 20 g
krochmalu, mozna te 20 g krochmalu podaé
i w innych érodkach odzywczych, wzglednie
zastgpi¢ bulke czem innem.

20 g krochmalu zawiera

25 g maki,
100 g kartofli
25 g grysiku
25 g ryzu.

Trudniej przedstawia sie w kuchni dla diabe-
tykéw przygotowanie stodkich potraw, ktore
tern bardziej neca, ze sg wzbronione. Do sto-
dzenia, rozumie sig¢, nie uzywa sie cukru, tylko
preparatow zastepczych, jak np. kristalcza, a
w nowszych ,sionon". Z kristalozy przygo-
towuje sie najlepiej 25% roztwor (4 g na 20 g
wody), z ktorego jedna kropla odpowiada mnigj
wiecej 1 kostce cukru (w odniesieniu do
stodkosci). Kristalozg raczej nalezy stodzi¢ za
mato, niz za duzo, gdyz pokarmy zrobig sie
gorzkie. Sionon jest o wiele drozszy, mozna
go jednak uzywac¢ podobnie jak cukru. Na
ciastka dla diabetykdw uzywa sie¢ masy migda-
towej. W tym celu migdaty obiera sie, roz-
ciera, gotuje przez 5 minut w woreczku Inia-
nym w wodzie z sokiem cytrynowym, nastepnie
suszy sie i jeszcze raz dokiadnie przeciera.
Masa ta moze by¢ potem, podobnie jak maka,
pieczona z jajami i stodyczami, na ciastka po-
dobne do biszkoptow.

Omlet z orzechdéw.

Piana z 2 biatek, 2 zé6tka, 1Jzdkg tartych
orzechow, 3 krople kristalozy, masto dc sma-
rowania blachy, $mietanka bita, orzechy i
kristaloza. W silnie ubitej pianie miesza sie
z6ktko, kristaloze i orzechy, mase te wypieka
sie na wysmarowanej mastem blasze w rurze
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Dieta uboga w sdl.

na grubos¢ 1 palca zdejmuje sie ja, zwija sie
zaraz i zwinietg studzi Nastepnie rozwija sie,
wypetnia bita $mietanka albo kremem mokka,
zwija sie z powrotem, smaruje zewnatrz bitg
Smietanka lub kremem, i posypuje grubo sie-
kanemi orzechami.

tazanki z szynka.

Piana z 1 biatka 1 z6ttko, s6l, masto do
brytfanki, 3 dkg masta, 1 zéttko, 5 dkg szynki
lub miesa wedzonego, 3 tyzki $mietany, piana
z 1 biatka i masto do formy. W pianie z 1
biatka miesza sie delikatnie 1 zéktko i sdl,
smaruje sie tg masg na grubo$¢ 1 cm forme na
omlety albo blache posmarowang mastem i
piecze sie w rurze przez kilka minut w silnym
ogniu. Mase te zdejmuje sie z blachy, studzi
i tnie na tazanki. Nastepnie miesza sie masto
z zo6tkiem, z siekang szynka i $mietang, ta-
zankami i piang i piecze sie w formie do pie-
czenia, wysmarowanej mastem w rurze.

Zupa kalafiorowa,

15 dkg kalafjoru, wody z solg, 2 dkg masta
i 1 z6hko. Kalafjor myje sie doktadnie, naj-
pierw go sie parzy, a potem w wodzie solonej
gotuje do miekkosci, przeciera, miesza sie
z wodg od gotowania i miesza z zotkiem i
mastem.

W razie bezsolnego przygotowania kalafjor
po sparzeniu gotuje sie w zwyczajnej wodzie,
przeciera, miesza i précz tego zaprawia sie
siekang zielong pietruszka, tartym parmeza-
nem i gatkg muszkatowa.

Zupa szparagowa, selerowa, z burakéw moze
by¢ w ten sam sposob przygotowana.

Dieta uboga w sol.

Przygotowanie jej wymaga do$¢ duzo zrecz-
nosci i uwagi. Opusci¢  so6l w potrawach
zwykle solonych bytoby zasadniczym btedem,
takich potraw zaden pacjent diuzejuy nie
zniost. Précz mlleka i stodkich potraw naj-
mniej soli w przygotowaniu wymagaja jarzyny
i owoce. Ich wiec uzywamy najczesciej w diecie
ubogiej w sol.

Najwiecej soli wymaga maka i przyprawy,
one bowiem same w sobie nie majg zadnego
smaku. Jarzyny wiec i zupy jarzynowe w die-
cie tej nalezy przyszykowywaé bez maki.



Dieta odttuszczajgca.

Zabrania sie zupelnie konserwy miesne, za-
wierajagce duzo soli. Z miesa $wiezego mieso
biate wymaga mniej soli niz ciemne, a pieczone
mniej, niz przygotowane inaczej.

Zresztg sg do dyspozycji liczne dozwolone
przyprawy, przy pomocy ktérych mozna przy-
gotowac do$¢ smaczne potrawy. Sa to: zielona
pietruszka, szczypiorek, zielony seler i inne
ziota kuchenne, jak i rézne proszki jarzynowe,
z przypraw tymian, majeran, kminek, muszka-
towa gatka, a dalej grzyby, $mietana, parme-
zan, sok cytrynowy i skoérki i bezsolna pasta
anchowis i inne.

Duszone kartofle w masle.

15—20 dkg kartofli, 2—3 dkg masta, zie-
lonej pietruszki. Kartofle obiera sie, kraje na
talarki, réwne, grubosci 2 mm, posypuje sie
drobno siekang zielong pietruszka, daje do
goragcego masta, nakrywa sie i dusi az do
miekkosci,

Kotlet p arme zanowy.

Kotlet cielecy bije sie, posypuje nieznaczna
iloscig muszkietowej gatki i smazy na masle
na bronzowo. Kotlety posypuje sie tartym
serem parmezanowym, polewa kwasng S$mie-
tana, jeszcze na kilka minut smazy¢, az sok
zagotuje sie, i podeje sie zaraz.

Selerowa zupa.

Seler obiera sie, drobno sieka i dusi
z mastem w wodzie z sokiem cytrynowym do
miekkosci, przetrze¢, odpowiednio rozcienczy¢
i miesza¢ z Smietang i 1 zoktkiem.

Dieta odttuszczajaca,

Ludzie skionni do tycia, powinni jak naj-
mniej przyjmowacé ptynodw, unika¢ stodyczy,
i tylko 2—3 wiekszych positkdw spozywac.
Positki mniejsze, zwiaszcza smaczne kaski, ta-
kocie, likier i t. d. ulatwiajag gromadzenie sie
thuszczu, nalezy wiec ich unikac.

Gromadzenie sie tluszczu nalezy odroznic¢
od otytosci, w ktérej kuracja dietetyczna jest
niezbedna. Przeprowadza¢ ja jednak tylko
mozna na zarzadzenie i pod kontrolg lekarza,
poniewaz zlgczone jest z tem pewne niebez-
pieczenstwo. W kuracji odtluszczajacej daje
sie pierwszenstwo $rodkom odzywczym mato
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pozywnym, majacym jednak pewng wartos¢
sycenia. Chude pieczone mieso, duzo jarzyn,
lub satata, owoce, ryby, Swieze kartofle sg
gtdwnem pozywieniem otylych. W kuracji
odtluszczajacej ogranicza sie tez uzycie soli.

Dieta wegetarjanska.

Nie przedstawia ona wiasciwie Zzadnej
diety, w S$cistem znaczeniu, tylko forme odzy-
wiania sie.

Osoby, cierpiace na zaparcie albo na prze-
kwaszenie organizmu, wskutek nadmiernego
spozywania biatka, bedg miaty korzys¢ z diety
wegetarianskiej gdyz zawiera duzo celulozy,
wplywajgcej pobudzajgco na ruchy jelit, jak
tez posiada nadmiar zasad.

W odzywianiu sie wegetarjanskiem niczego
sie nie uzyska, jesli sie popiostu odrzuci
mieso, do ktorego sie dotychczas byto przy-
zwyczajonym i zacznie je$¢ wiecej ,,legumin®.
Wielu tak mysli. Mozna odrézni¢ diete pot-
wegetarjanskg i $cisle wegetarjanskg. W
pierwszym wypadku dozwolone sg produkty
zwierzece jak mleko, masto, ser, jajka, i ta
forma znalazta najwiekszg popularnosé.
Przejscie do odzywiania sie wegetarjanskiego
powmro by¢ powolne, choéby to byta dieta
przejSciowa. Mieso zastgpi¢ trzeba innemi
srodkami odzywozemi, jak ptatki owsiane, ryz,
grysik, przetwory z ciasta i t. p.

Na zupe moze by¢ smaczny rosét jarzynowy,
ktory mozna przygotowaé¢ z takimiz dodat-
kami, jak rosot miesny. Wegeterjansk.e odzy-
wianie mozna zrobi¢ nadzwyczaj urozmaicone.

Budyn ze szpinaku.

10 dgk oczyszczonego i wymytego szpinaku
gotuje sie krotko w wodzie stonej, odcedza,
silnie wyciska i przeciera. Kawatek masta
miesza sie z 1 zo6ttkiem i fZ butki rozmoczonej
i przetartej z 1 tyzka S$mietany, miesza sie ze
szpinakiem i piang z 1 biatka i calg te mase
gotuje sie w malej wysmarowanej ttuszczem
formie na budyn we wodzie. Wyrzucony
budyh mozna przybra¢ duszonemi mar-
chewkami i gotowanemi rézyczkami kalatjoru.

Knedle z ptatkdéw owsianych.

3dgk ptatkéw owsianych gotuje sie na gesto
w 1S It wody, dodaje nieco masta i /4 z6tka,
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zaprawia sie solg i zielong pietruszkg. Z masy
tej robi sie matle knedle, opanierowuje sie
i smazy sie w gorgcym szmalcu.

Suréwka
jest ostrg forma diety wegetarjanskiej.

Wyboér i przygotowanie suréwki wymaga
gruntownych studjow, co mozna uzyska¢ przez
odpowiednig literature fachowa, wzglednie
kursa u powotanych ku temu nauczycieli.

Tylko tych zalozen sie trzymajagc mozna sie
odwazy¢ na zestawienie diety surowej. Moze
ona wtedy da¢ duze korzysci, w przeciwnym
lednak razie wyrzadzi duze szkody.

Gdy suréwka jest czesScig pozywienia, jak
wiasnie powinno by¢ w normalnem odzywia-
niu sie, wystarczy spozywacé surowe OwoOCe i
satate. Czesto chorym poleca sig, a nawet
jest koniecznem, podawac jarzyny doktadnie
oczyszczone i pokrajane na porcelanowem
tarle, wzglednie szatkownicy Bi-cha. Jarzyny
miesza sie wtedy z oliwg i sokiem cytrynowym,
a takze i solg, i zaraz sie podaje.

Substancje odzywcze w surowce dostarczaja
zgniecione ptatki zbozowe i nasienia.

Birchera marmelada.

1 tyzka stolowa ptatkbw owsianych dla
diety surowej, 2 tyzki wody, 1—2 tyzek stod-
kiego, skondensowanego mleka, 1 jabtko, sok
Z Yi cytryny, 1 tyzka tartych orzechéw.

Do smaku nieco miodu, skoérek i soku po-
maranczowego, Platki owsiane miesza sie
z wodg i zostawia sie nha pewien czas, nha-
stepnie miesza si¢ z mlekiem i sokiem cytry-
nowym. Jabtk-o wyciera sie doktadnie, oczy-
szcza sie z todygi i miejsc skaleczonych roz-
ciera na sizatkownicy Birchera wprost do ptat-
kéw zmieszanych z mlekiem, by jabtko nie
poczerniatlo. Marmelade mozna zmiesza¢ do
smaku z miodem, sokiem z pomaranczy, skor-
kami pomaranczy i cytryny. Po przygoto-
waniu natychmiast posypa¢ tartemi owocami
i podac.

U aptekarza.

Zamiast jabtka, zaleznie od pory roku,
mozna uzy¢ . innych roztartych owocow.
Bardzo dobra jest marmelada z lesnemi jago-
dami. Gdy uzywa sie zwyklych platkéw
owsianych, to musza one conajmniej 6 godzin
moknac,

Cwikta z chrzanem.

1—2 ¢éwikdy, 1 jabtko, tyzka stotowa tar-
tego chrzanu, cukier, sol, sok cytrynowy.
Male, najlepiej okragte c¢wikly obiera sie
cienko, przeciera drobno i miesza z tyluz
jabtkami, chrzanem, solg, cukrem i sokiem cy-
trynowym d'o smaku.

Dieta watrobiana.

Stosuje sie w wypadkach specjalnej
dokrwistosci.

Dieta watrobiana skutkuje tylko wowczas,
gdy sie spozywa dziennie wieksze ilosci Swie-
zej watroby — gtownie cielecej. Poniewaz
substancja czynna watroby, przy silném
ogrzaniu traci duzg czes¢ swojej wartosci, ko-
niecznem jest watrobe przygotowywacé krotko
i pozostawi¢ ja mniej wiecej w stanie pot-
surowym.

Zadaniem dalszego przygotowania jest za-
maskowaé potsurowy jej wyglad.  Najlepiej
szybko 'opieczong watrobe cielecg, dla odmiany
zmiesza¢ z réznemi dodatkami jak $mietana,
pieczarki, kapary, sardele, cebula. Dobrze tez
jest szybko osmazong watrobe .zemle¢, prze-
trze¢, a otrzymane purée 'uzywa¢ do smaro-
wania na chleb, dodatek do kartofli, lub
galarety.

nie-

Purée watrobiane.

20 dkg watroby cielecej, 2 dkg masta, soli
i przypraw do smaku, smazonej cebuli i pie-
truszki. Z watroby $cigga sie btone, tnie na
plasterki grubosci palca, szybko osmaza na
gorgcem masle, dwukrotnie miele na maszynce
do miesa, przeciera przez sito wicsiane i za-
prawia do smaku. Takie purée watrobiane
mozna uzy¢ do smarowania na chleb, do kar-
tofli lub jako nadzienie do omletow.

U aptekarza.

Eo aptek, wchodzi kazdy z pewnego rodzaju
wstretem przed czem$ tajemniczem. Uczucie
to wzmacnia widok licznych szufladek, puszek,
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i szklanek z facinskiemi napisami. A jednak
wszystko w aptece jest uporzgdkowane i po-
dzielone wedle ostrych przepiséw wiadzy, by



Przygotowanie pozytecznych $rodkéw domowych.

) Kilka waznych zi6i leczniczych.
1. Rumianek, 2- Kminek, 3. Zmijowiec, 4. Piotun (absynth), 5. Arnika, 6. Tasznik, 7. Podbiat, 8. Je-
miota, 9. Anseryna, 10. Centurja, 11. Gencjana (goryczka), 12. Czarna jagoda.



Wazniejsze domowe i lecznicze srodki.

chory mogt z apteki otrzymywaé stale le-
karstwa bez zarzutu, dobre i za stalg cene.

Zacznijmy .od pomieszczenia. Ten, ktéry
przychodzi po lekarstwa, widzi tylko officium
(pomieszczenie do sprzedawania), w ktoérem
tez przygotowuje sie recepty, Oprocz tego
sktada sie kazda wiasciwa apteka jeszcze
z izby na materjaty, w ktorej przechowuje sie
ziota i proszki, i z piwnicy na lekarstwa do
przechowywania ptynow i lekarstw, wymagaja-
cych chtodu. Wkoncu jest jeszcze labora-
torium, w ktérem przygotowuje sie w wiek-
szych ilosciach mascie, tynktury i, co najwaz-
niejsze, w ktorem bada sie zakupione ziota,
¢hemikalja i t. d. pod wzgledem ich czy-
stosci i dobroci. .Przepisy badania ma apte-
karz w ksiedze lekarskiej, duzej ksiedze,
opracowanej przez ludzi wiedzy i praktykow.
Aptekarz bowiem odpowiada za .dobro¢ i
wiasciwos¢ sprzedawanego lekarstwa. Gwa-
rancje te moze on przyja¢, gdyz uprawnia go
do tego jego siedmioletnie wyksztatcenie, pod-
czas ktoérego on zaznajamia sie praktycznemi
i naukowemi wymaganiami swego zawodu.

Regularna kontrola aptek stwierdza, czy
znajdujg sie one w dobrym stanie, czy wszyst-
kie towary majg przepisowe wiasciwosci i
czy apteka prowadzi sie wedle postanowien

roznych ustaw. Aby chroni¢ apteki przed
zbyt duza wzajemng konkurencja, ktora
wkoncu odbija sie na dobroci lekarstw,

Panstwc ogranicza liczbe aptek i pozwala na
otwarcie apteki tylko pod pewnemi warun-
kami. Troska ta o mieszkancow, ktérzy po-

Wazniejsze domowe

Mamy tu zestawienie najwazniejszych do-
mowych i leczniczych srodkéw, jak tez roslin
leczniczych. Kobieta wiasnie w domu i rodzij
nie do$¢ czeisto ma sposobnos¢, w lzejszych
stanach chorobowych, ktére dos$¢ czesto tatwo
mozna rozpozna¢, oprocz opieki, S$rodkami
terni przynies¢ ulge. Kazda wiec kobieta po-
winna je poznaé¢, gdyz ma to dla niej zna-
czenie i wartosc.

Alun

rozpuszcza sie dobrze w gorgcej wodzie i,
dzieki dziataniu $ciggajagcemu i przeciwzapal-
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trzebujg lekarstw, oddawna byta powodem, ze
Srodki lecznicze mozna byto sprzedawac tylko
w aptekach, t. j. ze lekarstwa nie moga byc¢
sprzedawane przez innych handlarzy, jak dro-
gerzystow i t. p. Ale i aptekarz nie $mie wy-
dawac¢ wszystkich srodkéw bez podkiadu le-
karskiego- zarzadzenia. Prawo mowi, ze tak
zwane lekarstwa, dzialajgce silnie, ktore
organizm ludzki znosi bez szkody tylko
w okreslonych ilosciach, mogg by¢ wydawane
na pisemne lekarskie polecenia. Nie nalezy
sie wiec irytowac¢, gdy aptekarz, trzymajac sie
prawnych przepisow, odmoéwi przypadkiem
wydania tabletek veronalu.

Aptekarz musi mie¢ dokladne wiadomosci
z zakresu lecznictwa ludowego, jak réwniez
najnowszej medecyny , .chemicznych badan.
Taksamo jak musi wiedzie¢, co znaczg wszy
stonia, — stary $rodek ludowy, tak tez musi
da¢ wyjasnienia co do salvarsanu i insuliny.
Ostatnie te $rodki nalezg do t. zw. specyfikow
leczniczych, t. j. preparatéw gotowych, wpro-
wadzonych do handlu przez przemyst che.
miczno-farmaceutyczny. Z nich to mamy dzi$
w samych Niemczech okoto 20 000 preparatow,
ktore sa wprowadzone do handlu pod réznemi
nazwami. Sa apteki, ktore i 10 C00 tych pre-
paratbw majg na skladzie, aby zawsze spetnic
zyczenie lekarza i chorego. Mozna wiec tatwo
sobie przedstawi¢ jaka musi by¢ wiedza i
Swiadomos$¢ odpowiedzialnosci, aby tylko te
srodki nalezycie utozy¢ i zabezpieczy€ i strzec,
by zepsuty lub sfatlszowany specyfik nie dostat
sie do ragk .chorego. Na okoliczno$¢ te i zna-
czenie jej trzeba potozy¢ odpowiedni nacisk.

i lecznicze Srodki.

nemu, uzywa sie jako woda do ptukania gardia
i do przemywania.

Amoniak,

rozpuszczony w wodzie, uzywa sie do zwil-
zania przy ukaszeniach przez owady i do
wachania z dodaticiem oleju lawendy i t. d.
przy omdleniach.

Amonjum (weglan amonowy),

Ma ostry zapach amonjaku i uzywa sie po-
dobnie jak Tegoz do wachania przy raptowem
ostabieniu i omdleniu.
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Anacot — tabletki

rozpuszcza sie w ustach: dziataja dezynfekujgco
wzglednie zapobiegawczo przy zapaleniach
gardia.

Antipiryna,

krysztaliki tatwo rozpuszczalne w wodzie,
dziata bardzo korzystnie w goraczce,
bélu nerwéw, reumatyzmie grypie, migrenie,
a nawet przy kokluszu. Niektorzy ludzie
jednak nie znoszg jej, wywotuje bowiem u nich
wysypke skoirng, bicie serca i t. p.

Anusol

pod postacia czopkéw, nadzwyczaj dobrze
usmierza béle i leczy w hemoroidach.

Arsen

uzywa sie w réznych formach (roztwor

Fowlera, ptyn do zastrzykéw) w catym szeregu
Izejszych i ciezszych choréb, na przykiad nie-
dokrwisto$¢, blednica, syfilis. Patrz tez
,,zatrucia“.

Aspiryna,
usmierza bol, wywotuje poty, specjalne dzia-
tanie przy reumatyzmie i przeciw goraczce.

Atophan,

usmierza bol, obniza temperature, dziata prze-
ciwzapalnie, bardzo wartosciowy przy dnie
(gicht), zwkaszcza w okresie ostrych atakéw.

Balsam copaiwowy

stosuje sie przy kazdym rodzaju kataru pe-
cherza w kapsutkach,

Barium,

Chemicznie potgczony z siarkg jako siarczek
barowy uzywa sie do /usuwania wtosow.

Benzyna

odtluszcza i oczyszcza skore, nie drazniac jej,
uzywa S"¢ wiec do oczyszczania skory przed
operacjg i w chorobach skérnych.
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Biocytyna,
Dobry srodek odzywczy w stanach ostabienia
jako nastepstwach choroby i t. p.

Bizmut,
uzywa sie tylko w potaczeniach chemicznych,
Z ktérych najbardziej znanym jest dermatol.

Blauda pigutki

skladajg sie gtownie z weglowodanu zelaza i
sg stosowane przeciw btednicy.

Bolus alba,

biata glina, jako przysypka przy saczacych
wysypkach skoérnych, wewnetrznie przy bie-
gunkach. Wieksze ilosci mogg w jelitach sie
zbi¢ i1 stwardnie¢ na kamien, wskutek nie-
bezpieczenstwa tezca uzywac tylko sterylizo-
wanej bolus alba.

Boraks,

dla odttuszczenia skéry, przemywania, ptukania
gardla, pendzlowania btony $luzowej ust.

Borowa masé,

borowa waselina, mas¢ na rany i oparzenia.

Borowinowe Kkapiele.

Dziatajg bardzo korzystnie w chorobach ko-
biecych, a takze ischiasie, reumatyzmie
miesniowym i stawowym.

Borowy kwas,

jako +agodna/ srodek dezynfekujacy w roztwo-
rach 3- -4 % do ptukania pecherza, pochwy
jako zawiesina i mas¢ borowa.

mCascara Sagrada,

otrzymuje sie jako krople, pastylki, pralinki
jak réwniez zawarty jest w innych preparatach,
tagodny $rodek przeczyszczajacy, zwilaszcza
przy chronicznych zaparciach.

Chinina,

z kory drzewa chinowego wydoDyta, w swoich
roznych chemicznych potgczeniach stosuje sie
jako s$rodek leczniczy. Nadzwyczajnie dobrze
dziata przy malarji, neuralgji nerwu twarzo-
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wego, zaburzeniach w trawieniu. Uzywa sie
jej rowniez do pobudzenia béléw porodowych,
przy tyfusie, zapaleniu ptuc, kokluszu i t. d.

Chlorek zelaza.

(Wata z chlorkiem, zelaza) zatrzymuje krwo-
toki.

Cleroiormowy olej.

Mieszanina réwnych czesci chloroformu i
oleju orzecha ziemnego, dla nacieran przy
reumatyzmie miesniowym i t. d.

Codeina

jest $rodkiem usmierzajgcym stabym, a procz
tego dziata specjalnie na kaszel usmierzajgco.
Tam, gdzie trzeba, by chory wykaszlat $luz,
nalezy tez dawac¢ srodki pobudzajgce do wy-
krztuszania.

Cofeina,

jest to srodek pobudzajacy mozg, serce, cisnie-
nie krwi i oddychanie, nie posiada dziaSania
dtuzszego.

Condurango - kora,

uzyskana z krzewu rosngcego w Ameryce Po-
tudniowej, stuzy do przyrzadzania herbaty i
znanego wina condurango, jako $rodek zo-

tadkowy.

Creosot,
pisiany réwniez kreozot uzywa sie w denty-
styce, a gtéwnie przeciw gruzlicy ptuc

Cynkowy Kklej,
uzywany w chirurgji i dermatologji.

Cynkowa pasta,

W chorobach skérnych jako $rodek ostania-
jacy i chlodzacy, nie wywotujgcy podraznie-
nia. Rowniez jako ostona dla zdrowej skory
w otoczeniu fistut i ran ropiejgcych.

Cytrynowy sok,

Z wodg i cukrem nietylko jest napojem
orzezwiajagcym, ale wskutek zawartosci wita-
min i wplywu na gospodarke solng ustroju,
dziata jako $rodek leczniczy, np. w skorbucie,
podagrze i t. d.
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Dermatol,

proszek bez zapachu wysuszajgcy, stuzy do
posypywania ran przy oparzeniach, oowierz-
chownych wrzodach (wrzodach zylakowych),
poceniu sie nog. Podobne preparaty sg Xe-
roform, airol i t. p.

Digitalis (naparstnica)

i caly szereg preparatéw naparstnicy, ktore
mozna podawa¢ w réznych postaciach jiako
tabletki, proszki, krople, czopki lub zastrzyki,
powoduje zwolniong i wydatniejszg prace
serca. Poniewaz dziatanie jednej dawki digi-
talis przecigga sie na diuzej i kazda dawka
taczy sie z koncowem dziataniem poprzedniej,
wiasciwos¢ te nalezy uwzgledni¢ przy zapisy-
waniu jego, by unika¢ przedozowania z przy-
kremi nastepstwami.

Dovera proszek.

Skiada sie z cukru mlekowego, korzenia i
pecacuanhai opjum, uzywa sie jako $rodek
usmierzajacy bol i podraznienie do kaszlu.

Drozdze piwne.

Tak Swieze drozdze, jak wszystkie preparaty
drozdzowe, sg uzywane rozmaicie jako anti-
septyczne i dziatajgce na tworzenie krwi; do
ptukania pochwy, wewnetrznie przy chorobach
skornych, furunkutach, zaparciu stolca, cu-
krzycy i t.d.

Ekstrakty.
Sa to wyciagi z ro$lin przygotowane jako
ptyny rzadkie lub geste, wzglednie w formie

twardej (suszone i sproszkowane) i tak wy-
puszczone na rynek.

Eliksiry.

Nazwa réznych mieszanin ekstraktow; dzisiaj
uzywa sie tylko jeszcze ,elixirdm amarum™ i
eliksir piersiowy, pierwszy pobudza apetyt,
drugi $rodek przeciw kaszlowi.

Emska so6l, emska woda.

Emskie pastylki rozluzniajg ciggnacy sie $luz
tak, ze sie tatwo rozpuszcza i moze by¢ wy-
krztuszony.
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Eukaliptusowy olej,

dc inhalacji w chorobach ptuc o nieprzyjem-
nym zgpachu.

Fango,

Btoto Fango miesza sie z wodg, ogrzewa
ostroznie, naklada na przescieradta i obklada
item chorych (kompresy) na reumatyzm i t. d.

Figowy syrop,
»Califig", tyzkami przyjemny S$rodek prze-
czyszczajacy.

Formaldehyd,

ptyn o ostrym zapachu, pobudzajgcy do kaszlu,
silnie antyseptyczny, miesza si¢ z woda przeciw
poceniu nog i do dezynfekcji mieszkan.

Formalina,

Jest roztworem Formaldehydu i uzywa sie
podobnie.

Formamint.

Pod postacig tabletek zawiera Formaldehyd i
cukier mleczny. Stuzy do dezynfekcji przy
schorzeniach jamy ustnej i gardia. Zapobie-
gawczo rozpusci¢ w ustach 3 'tabletki dziennie.

Fosior.

Jest bardzo silng trucizng i zapisuje sie
w ilosciach zaledwie 1 miligrama. Pobudza
do tworzenia sie kosci, dobry wiec jest przy
rachitis, rozmiekczenia kosci, a takze do pod-
niesienia ogdlnego stanu przy gruzlicy,
neurastenji, nerwowem wyczerpaniu i t, d.

Fowlera krople.

Preparat arsenowy podawany wewnetrznie
w niedokrwisto$ci, stanach ostabienia, i nie-
ktérych chorobach skérnych. Dziatanie wy-
probowane.

"Garbnikowy kwas,

W czystym stanie Zzotadek nie znosi go
dobrze, uzywa sie go jednak w kombinacji z
innemi $rodkami, przedewszystkiem w biegun-
kach, dalej w katarach krtani, gardta, pochwy
it d
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Glauberska sol,

1—2 tyzeczek kawowych wil szklance zimnej
wody rano na czczo dziata szybko jako srodek
przeczyszczajacy. W kamieniach zoétciowych,
chorobie watroby i t. d. przyjmuje sie 1 ty-
zeczke na Vl litra goracej wody, pijac na czczo
tykami.

Gliceryna,

uzywana czesto w chorobach skérnych dla
przygotowania masci i past, jako czopki stol-
cowe, wzgleunie mate lewatywy (czysta lub
rozpuszczona pieciokrotnie  wodg). W 3-
wnetrznie u chorych na trychine; trychiny w je-
litach ging szybko w rozpuszczonej glicerynie.

Goryczki,

‘dla pobudzenia apetytu, skiadajg sie z wielu
produktéw panstwa roslinnego jak korzeh gen-
cjany, centurja, trojlistnik, ziele absyntu, skorki
niedojrzatych pomarancz i t. d.

Harzaplaster (Przylepiec).

Bardzo praktyczny, otrzymuje sie gotowy o
réznych szerokosciach, opatrunek przylepcowy.

Herbata piersiowia,

sktada sie z korzeni S$lazu, lukrecji, korzeni
fjotkéw, lisci podbiatu, weknicy, anyzku, za-
parza sie tyzkami. Herbata rozpuszcza Sluz.

'Hoffmana krople.

Mieszanina eteru i alkoholu, podaje sie we-
wnetrznie w stanach raptownego ostabienia
na cukrze lub wodzie.

Jaaikowe preparaty.

Uzywa sie tam, gdzie trzeba zastgpi¢ osta-
biong, wzglednie zniesiong fur.kcje jajnikéw,
czy to po operacji, czy w latach przejsciowych,
a gdzie objawy .mozemy wyttlumaczy¢ niedo-
stateczng czynnoscig jajnikow.

Jeleni ttuszcz.

Jest to ttuszcz przylegajacy dobrze do skory,
uzywa sie przeciw ranom, powstajgcym przy
diugich marszach, i jako ochrona przed od-
mrozeniem.
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Jod, jodyna, jodoform, jodvasogen.

Wszystkie preparaty jodowe dziatajg silnie
dezynfekujaco i maja szerokie zastosowanie,
tak jako Srodek wewnetrzny jak i zewnetrzny,
pod postacig kropli, proszku, masci, natural-
nych wéd i réznych potaczen chemicznych.
Uzywa sie go do pendzlowania, ptukania,
wcierania przy obrzeku gruczotéw, do lewaty-
wy przy chorobach jelit podobnych do czer-
wonki. Kropla jodyny w szklance mleka lub
wody jest bardzo dobrym S$rodkiem przy
ostrym katarze nosa. Bardzo ostroznie przy
wolu, w tym bowiem wypadku moze wywotac
stan niebezpieczny, a nawet grozny dla zycia
w wypadku, gdy chodzi o chorobe Basedowa.

Jodtowe kapiele,

Maja dziatanie lekko draznigce skoére i uspa-
kajagce nerwy; mimowolne wdychiwamie pod-
czas kapieli wptywa rowniez korzystnie.

Jogurt.

Zsiadte mleko, specjalnie przygotowane, na-
daje sie wskutek tatwej strawnosci i dziatania
pobudzajgcego na wydzielanie soku zotgdko-
wego do usuwania zlego odzywiania.

Kalomel,

pisze sie tez calomel. Jest potgczeniem rteci,
uzywa sie przeciw syfilisowi i do dezynfekcji
jelit.

Kamfora, olej i mas¢ kamforowa.

Przewaznie uzywa sie jak $rodek pobudza-
jacy czynnos$¢ serca, wstrzykuje sie pod skére
przy zaburzeniach mézgu i krazenia krwi. Mas¢
kamforowa wciera sie w skore. W chorobach
zakaznych jako erodek zapobiegawczy przeciw
komplikacjom ptucnym.

Karlsbadzka wodla.

W cierpieniach zotadka i jelit sél i woda
karlsbadzka, naturalna i sztuczna uzywane sg
jako tagedny $rodek przyczyszczajacy.

Kefir.

Przygotowuje sie« dodajac do mleka celem
skwaszenia go ziarnka kefirowego. Cel: lepsze
odzywianie.

Ksiega XII

Kurelle — fjakierski proszek.

Skiada sie z sproszkowanych lisci senesu,
z korzeni lukrecji, z nasienia koperku, kwiatu
siarkowego i cukru. Stuzy do wykrztuszania
przy kaszlu i jako $rodek przeczyszczajacy.

Kwas weglowy, kapiele kwUsoweglowe.

Kwas weglowy znajduje sie w wielu stucz-
nych i naturalnych mineralnych wodach. Do
kapieli uzywa sie albo wody naturalnej, za-
wierajacej kwas weglowy, lub zwykitej wody z
dodatkiem kwasu weglowego.

Skladowg czescig naparstnicy jest niezbedny $rodek
Irczniczy dla sercowo chorych w ilosci kilku miligraméw.
W wiekszych ilosciach powoduje zatrzymanie sie serca.

Piekne purpurowe kwiatuszki zawieraja silng
trucizne, ktéra nalezycie uzyta daje wyleczenie.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

Lanolina.

Cczyszczony bezwodny tluszcz z  welny
owczej ma te zalety, ze chroni dobrze skore,
nie jatczeje i nadaje sie do masci z lekarstwa-
mi, ktore majg wejs¢ przez skore.
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Lapis.

Azotan srebra, ma silne dziatanie drazniace,
uzywa sie do wypalania (np, brodawki) w po-
staci tagodniejszej jako mas¢ przy chorobach
skérnych. Barwi skoére i bielizne na ciemno
bronzowo, plamy usuwa sie jodyng. Poniewaz
dziata silnie bakterjobojczo i éciagajaco, uzyVIt
go sie przedewszystkiem przeciw tryprowi.
'lo$¢ wypadkéw trypra ocznego u nowo-
rodkéw silnie spadta od czasu wprowadzenia
wkraplania 1 kropli do oczu noworodkéw 1%
roztworu lapisu.

Lizoform

zawiera formaldehyd i mydto. Nadaje sie do
dezynfekcji rgk. a w 1% roztworze do prze-

mywania pochwy.

Lizol.

Dziatanie silniejsze niz lizoformu, ale tez i
silnie trujgce. Nadaje sie dc dezynfekcji bie-
lizny chorych na tyfus i t. d.

Lniany olej.

Zmieszany w rownych czesciach z wodg wa-
pienng powinien znajdowac¢ sie w kazdym
domu; grubo nasmarowany na czyste ptétno do
pokrywania oparzeliin, dziata ta mieszanina
chtodzaco i kojaco.

Luminal.

Srodek uspakajajacy i nasenny, w kurczach,
w tancu $w. Wita, epilepsji (padaczce) dla
uspokojenia podnieconych chorych umystowo,
a takze przy ciezkiej migrenie.

Mak.

Z mlecznego soku orjentalnego gatunku
maku wydobywa .sie¢ oipjum, dziatajagce jako
srodek wstrzymujgcy stolec i usmierzajacy
boéle. Z opjum uzyskuje sie morfing, Srodek
usmierzajacy bél, i codeine (kodeing), S$rodek
usmierzajacy bol i kaszel.

Malinowy sok,

z dodatkiem wody, jako napdj chtodzacy i po-
budzajacy trawienie. Sok wycisniety z ruro-
wych malin, zmieszany z cukrem i zagotowany,
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ma wielorakie zastosowanie, jako syrop mali-
nowy dla poprawy smaku lekarstw.

Mentol,

Przy swedzeniu, wewnetrznie jako $rodek
dezynfekcyjny jelit w optatkach lub pigutkach.
Jako sztyft migrenowy, w tabaczce do wacha-
nia, w roztworze oleistym, w chorobach nosa
i krtani, do nacierania przy reumatyzmie, naj-
lepiej w skiadzie ,,Mentol - Reumasan®.

Migdatowy olejek.

Uzywa sie jako domieszke do masci, mleko
migdatowe jako odswiezajacy nap6j dla go-
ragczkujacych dzieci, zwiaszcza chorych na
ptuca.

Migrenowa pateczka.

Jest pateczka mentolowa przynoszaca przez
swoje chlodzace dzialanie przy pocieraniu
czota i skroni u chorych na migrene ulge.

Midd.

Czysty miéd pszczelny jest dobrym i zdro-
wym S$rodkiem odzywczym tam, gdzie dozwo-
lony jest cukier, a wiec nie przy cukrzycy.
Dziata tez pobudzajgco na trawienie.

Mlekowy cukier

tagodny S$rodek przeczyszczajacy, mniej
stodki niz cukier trzcinowy, uzywa sie zwia-
szcza przy sztucznem odzywianiu niemowlat,
dostajacych z cukru trzcinowego zaparcia.

Morfina.

Jest najsilniejszym $rodkiem do u$mierzania
boélu. Poniewaz u niektorych ludzi wywotyje
przyjemne stany zamroczenia, jest wielkie nleT
bezpieczenstwo przyzwyczajenia sie. Mor-
finisci, t. j., ludzie, korzy nie moga sie obejs¢
bez tej trucizny, gina ws$réd ciezkich nie-
domaga¢ duchowych i cielesnych.

Nadmanganjan potasu,

Srodek dezynfekcyjny. Uzywa sie w roztworze
jasno rézovrym do plukania gardta, kapieli,
przemywac, zatrucia  fosforem, kwasem
pruskim, morfing i do ptukania zotgdka. Usu-
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wa przykry zapach, poleca sie wiec przy
ranach cuchngcych (np. gangrena palcéw u
nég);wlewa sie .do basenow, by usunaé przykry
zapach stolcow.

Naftalina.

Uzywa sie jako $rodek na robaki, nalezy
jednak by¢ ostroznym, gdy drazni nerki.

Natrium bicarbonicum, dwuweglan sodu, soda
oczyszczona.

Kilka razy dziennie na koniec noza przy
nadmiernej kwasocic zotgdka, wzglednie pod
postaciag wod. mineralnych, zawierajacych na-
trium bicarbonicum, jak zrodta Bilin, Faehin-
gen, Ems, Gleichenberg i t. d.

Nestln maczka.
Jest bardzo dobrg maczka odzywczg dla

dzieci, chociaz niezupetnie zastepuje mleko
matki. Stuzy réwniez do odzywiania ostabio-
nych i wychudzonych chorych, zmieszana

z mlekiem, poniewaz ma lekkostodki i przy-
jemny smak.

Neuramag.

Srodek u$mierzajacy bél i kaszel, a w go-
raczce wywotujacy poty, w grypie, katarach
oski zeli, bélach nerwowych.

Normacol
przeciw chronicznemu zaparciu stolca.

Ocet drzewny.

1—2 tyzek stotowych na 1 litr do mycia i
ptukania pochwy.

Octan glinkowy.

W odpowiednim roztworze, podanym przez
aptekarza, uzywa sie jako oktadu przy obrze-
kach zapalnych, wskutek dziatania chiodza-
cego, $ciggajacego i powstrzymujgcego za-
palenia.

Octan otowiowy,

Z niego przez rozpuszczenie robi sie woda
octanu otowiowego, dziatajaca przeciwzapalnie
i dlatego jest uzywana dc okladow przy zgnie-
cieniach, zapaleniach oczu i t. d.
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Olej do ran.

Znany teraz pod nazwg granugenol, w ra-
nach zle gojacych sie, wrzodach podudzia,
oparzeniach, fistutach i t, d.

Olejna lewatywa.

W ilosciach 100- 300 g dla rozmiekczenia
twardego stolca. Zamiast oliwy oliwkowej,
mozna .uzywac tanszej oliwy ciemierzyczni-
kowej lub z ziemnych orzechéw.

Oliwkowa oliwa.

Podaje sie wewnetrznie w chorobach zo-
tadka i jelit, kamieniach zoiciowych, a takze
jako lewatywa, dodatek do masci, i jako $ro-
dek rozpuszczajacy i t. d.

Opjum.

Srodek usmierzajacy bol i wywotujacy za-
parcie stolca, uzyskany z pewnego gatunku
maku Patrz ,,mak*.

Opodeldok,

Srodek draznigcy skére, do wecierania tam,
gdzie sie chce uzyska¢ wieksze przekrwienie
skory.

Ovomaltyna.
Patrz ,,Stodowy ekstrakt®.

Owies, owsiane kakao, grysik owsiany, kleik.

Owies odznacza sie wysokg wartoscig od-
zywczg i tatwg strawnosciag.  Platki owsiane
moczy sie w wodzie przez noc, a nastepnego
dnia gotuje iprzez godzine. Do zupy wzgledni |
grysiku przed podaniem doda¢ masta i soli,
wzglednie mleka i cukru. Kakao owsiane przy-
gotowuje sie mieszajagc rowne ilosci kakao i
przyrumieniong make owsiang i dodaje nieco
wanilji.

Panflawina.
W pastylkach dla dezynfecji ust i gardia,
podobnie jak formamint.

Pantopon.

Preparat z opjum usmierzajacy bol, uzywany
pod postacig kropli, tabletek, czopkéw i za-
strzykow.
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Paraiina.

Uzywa sie jako skladowa cze$s¢ masci i do
goracych zawijan parafinowych, ktéremi przy
reumatyzmie stawowym osigga sie dobre
wyniki.

Peruwianski balsam.

Dla pobudzenia, gojacych sie Zle ran, jako
dodatek do masci w chorobach skdrnych i
przeciw Swierzbie.

Phenacetyna.
Srodek u$mierzajacy bol i obnizajacy go-
raczke.

Piotun.

Goryczka pobudzajgca apetyt, o przyjemnym
zapachu, szczego6lnie ulubiona jako wino Wer-
mut.

Potasowe mydto

(mydto zielone), srodek dobry do oczyszczenia
skory i lekkiego jej podraznienia, przy choro-
bach skérnych, skrofulicznych obrzekach gru-
czotdw, gruzliczem zapaleniu otrzewnej i t. d.

Precipitatowa mas¢.

Jest preparatem rteciowym. Biata masé
dziata przy chronicznych chorobach skdrnych
i przeciw mendeweszkom, zo6ka masé preci-
pitatowa gtéwnie w chorobach oczu.

Pregla roztwor jodowy

uzywa sie do leczenia ran, w dentystyce, roz-
puszczony 2—5 krotnie z wodag do ptukania
ust i gardia, pecherza moczowego i t. d.

Promonla.

Wspaniaty $rodek wzmacniajacy w niedo-
krwistosci, gruzlicy, starzeniu sie, w wymio-
tach ciezarnych i stanach wyczerpania.

Przeciwdyfterytyczna surcv/ica

uzywa sie i do leczenia i zapobiegawczo.
W ciezkiej dyfterji injekcja dziata jak cudowny
srodek; wysoka gorgczka pc kilku godzinach
spada, blony oddzielajg sie i szybko nastepuje
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wyleczenie. Tylko komplikacje dyfterytyczne
nie ulegaja wptywom zastrzyku.

Przyprawy.

Draznig btone S$luzowa ust, zotadka, jelit,
mocniej lub stabiej i pobudzaja je do wydzie-
lania sokdéw trawiennych. Spozywane w nad-
miernych iloSciach, przyprawy niektore sg
szkodliwe.

Pyramidon.

Srodek uémierzajacy b6l i powoli obnizajacy
gorgczke.  Przeciw boélom glowy, zebow,
w grypie, gruzlicy ptuc, migrenie i t. d.

Quilai kora.

Odwar z kory quilai z innemi dodatkami
stosuje sie wewnetrznie lub do ptukania gardia,
przy katarach oskrzeli lub gardia, gdy $luz jest

ciggnacy sie.

Rabarbar (rumibarbarum).

Zawiera tagodne substancje przeczyszczajace
i pobudzajgce trawienie. Uzywa sie go pod
postacia proszku, tabletek, pigutek i wyciggu
wodnego. Dziatanie po 8—10 godzin. Gdy
przyjmie sie rabarbar wieczorem to rano bez
nieprzyjemnych ubocznych objawoéw wyste-
puje wolny, papkowaty stolec.

Radium

dostaje sie do ciata przez inhalacje, picie, kom-
presy, lub zostaje wprowadzony wprost do
miejsca chorego, n, p. w raku. Précz pre-
paratéw- réznych przygotowanych na drodze
chemicznej, sg tez i Zzrédia zawierajgce rad,
jak Gastein, Cieplicy, Wiesbaden, Nauheim,
Joachimstal, Landeck i inne.

llatarji korzeh.

Zawiera duzo kwasu garbnikowego. Pije sie
przeciw biegunkom a z woda uzywa sie do
ptukania ust i gardta, Ekstrakt z wasebng
uzywa sie jako mas¢ na rany, przyspiesza bo-
wiem pokrywanie sie skora.

Regulina.
Istotng skladowa czescig reguliny sa algi,
peczniejace w jelitach, a powiekszajgc przez
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to mase stolca, powodujg wypréznienie. Jest
to bardzo dobry $rodek w chrcnicznem za-
parciu stolca, nie wchodzi jednak w rachube
tam, gdzie trzeba szybkiego dziatania,

Rheumascn.

Jest to preparat z olejow, zawierajacych
siarke i mydto salicylowe, uzywany do wcie-
rania przy reumatyZzmie, bdélach nerwowych,
katarach oskrzeli (natrze¢ piersi i plecy).

Rteciowa masc.

Gtownie w syfilisie, nastepnie przy zapal-
nych obrzekach gruczotéw, w okulistyce
i przeciw wewnetrznym i zewnetrznym paso-
rzytom, glistom (wciera¢ w okolice odbytu),
mendeweszkom i wszom giowowym.

Rycynowy olej.

Dziata szybko, fagodnie i pewnie prze-
czyszczajgce. Tylko w ostrych zaparciach
stolca, dtuzsze bowiem uzywanie prowadzi do
zaburzen zotadka i utraty apetytu. Najlepigj
w kapsutkach, gdyz gesty olej wskutek nie-
przyjemnego i trwatego smaku niechetnie jest
przyjmowany. Mczna tez pi¢ z konjakiem,
kawa, sokiem cytrynowym.

Rzodkiew,
Sok rzodkwi poleca sie przeciw kamieniom
z6kciowym. Preparaty ,,Raphanose“ i ,,Cholo-

san“ wykonane sg z soku rzodkwi.

Sacharyna,

Srodek zastepujacy cukier do stodzenia
potraw i napojow dla chorych, ktorym cukier
szkodzi, wiec w cukrzycy i otytosci choro-
bliwej.

Salicylowy kwas.

Czesto sie uzywa: staby roztwér jako woda
do ptukania ust i gardia; w choiobach skor-
nych i poceniu sie ndég pod postacig masci,
pasty i przysypki. Wewnetrznie jako natrium
salicylicum lub w innych potgczeniach (np.
aspiryna) jako $rodek napotny, usmierzajacy
b6l w reumatyzmie, chorobach goraczkowych
it od
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Salmiak,

wewnetrznie, do wdechiwan, kaszlu o skapej
wydzielinie.

Sanatoger..

Jest sztucznym preparatem odzywczym, po-
lecanym w chorobach Zzotadka, neurastenji ze
stanami wyczerpania, dla wzmocnienia po ciez-
kich chorobach dzieci i dorostych. W zupie,
kakao albo mleku. Rozrabia sie w zimnem,
powoli dolewa¢ ptynu goracego, mieszajac,
by nie dopusci¢ do tworzenia grudek,

Santonina,

Srodek na robaki, uzywany wedle przepiséw,
rownoszesnie lub nastepnie S$rodek prze-
czyszczajacy, by santonina nie pozostawata
zbyt diugo w jelitach.

Siarka.

Uzywa sie wewnetrznie jako tagodny srodek
przeczyszczajacy, hastepnie jako kapiel siar.
czana w chorobach skéry, gruczotéw, reuma-
tyzmie, chorobach watroby, jelit, syfilisie, za-

truciach  metalami, chronicznym katarze
oskrzeli i t. d.
Slazowa herbata.

Przygotowuje sie i z lisci i korzeni, roz-

puszcza $luz i dlatego pije sie przy katarach
krtani i zapaleniach gardia, jak réwniez uzywa
sie i do plukania gardia. Liscie $lazu sa tez
i w ,herbacie piersiowej“ i w ,,species emol-
lientes, ktdre w postaci papki zmieszanej
z wodg stuzg do okladow.

Stodowy ekstrakt.

Jest dobrym s$rodkiem odzywczym, mozna
go miesza¢ z mlekiem i piwem. Preparaty
zmieszane ze stodem bardzo dobre, sg: jeiralt
(stéd i tran rybi bez smaku ostatniego), ovo_
maltyna (stod z zottkiem) i t. d.

Solankowe kapiele.

Gtownie z soli kamiennej do pobudzenia
wzrostu kosci, a takze do wzmocnienia zia-
manych kosci. Morskie kapiele dla ogdélnego
wzmocnienia; pierwsze w reumatyzmie, i cier-
pieniach nerwowych, chorobach serca i ko-
biecych.
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SOl gorzka, woda gorzka
sg znanemi $rodkami przeczyszczajgcemu

S6l kuchenna.

Wazna cze$¢ skltadowa wszystkich srodkéw
odzywczych. Znajduje sie w wielu wodach mi-
neralnych, zapisywanych przy zaburzeniach
zotadka i jelit- W najnowszych czasach od-
kryto jednak, ze w niektérych chorobach (mi-
grena, gruzlica kosci) dieta bezsolna przy-
spiesza wyleczenie.

Sporysz,

Ekstrakt wskutek $ciggajacego dziatania na
naczynie krwionosne, uzywa sie jako S$rodek
tamujacy krwotoki i do wzmocnienia bdlow.
Sporysz, rosngcy w zycie, gdy zostanie ze
zbozem zmielony, wywotuje ciezkie zatrucia.

Szara masc.

Szara rteciowa mas¢ jest mieszaning meta-
licznej rteci z tluszczem. Przy silném wciera-
niu rte¢ przechodzi przez skoére. Uzywa sie
jej do tzw. ,wcierek" przy syfilisie, a takze
przy mendeweszkach.

Tlen,
do inhalacji, chorobach serca, ptuc i zatruciach.

Tran rybi
zawiera witaminy D przeciw - rachityczne.
Réwniez dziala dobrze przy skrofulozie,

gruzlicy, rozmiekczeniu kosci.
polepszenia odzywiania.

Nadaje sie do

Wazniejsze domowe i lecznicze Srodki.

*Trucizny i przeciwtruliti.
Patrz Pierwsza pomoc.

Utleniona woda.

Dezynfekuje i usuwa przykry zapach, do
zmywania ran (zwlaszcza oczyszczania ran
brudnych), do bezbolesnego usuwania przy-
klejonych bandazy, a takze jako woda do ptu-
kania ust i gardia.

Wiedenski trunek.

Ulubiony $rodek przeczyszczajacy, skiada
sie gtownie z wyciggu lisci stonecznika i manny
(sok z kory jesionu), ktéra jest zgeszczonym
smacznym sokiem roslinnym i dziatajagcym
roOwniez przeczyszczajaco.

Wisniowa pestkowka.

Dla ztagodzenia silnego kaszlu czesto stoso-
wana wraz z morfing.  Wskutek zawartosci
kwasu pruskiego dokladnie stosowaé do prze-
pisOw.

Xeroform.
Zapobiega gnojeniu sie, uzywa sie we-
wnetrznie przy katarach jelit, zewnetrznie

(przysypka, mas¢, gaza) do leczenia ran; bez
zapachu zamiast jodoformu.

Zelazo.

Przeciw matokrwistosci i btednicy w rozmai-
tych postaciach i potgczeniach, jak tez i w na-
turalnych wodach mineralnych.

Ziota lecznicze.

Uzywanie ziét leczniczych do pomocy cier-
piacej ludzkosci siega najdawniejszych cza-
sow ludzkiej kultury. Wiedza zdobyta przez
kilkasetletnie doswiadczenie naszych przod-
kéw, co do sity leczniczej pewnych zi6t i
roslin zostata zbadana przez przyrodnikéw i
lekarzy w czasach dzisiejszych i wiele srodkow
ludowych zalicza sie dzisiaj do najlepszych
lekarstw.

Zbieranie roznych ziét leczniczych wymaga
w kazdym razie znacznych wiadomosci bota-

410

nicznych, ktére mozna osiggna¢ przez do-
ktadne studjowanie specjalnych do tego dziet,
wzglednie istniejagcych popularnych ,,Zielni-
kow*. Poleca sie dlatego poprostu kupowaé
potrzebne ziota lecznicze w stanie wysu-
szonym.

Co sie tyczy przygotowania ziot leczniczych,
to odrézniamy odwary, przy ktorych ziota
rzuca sie do wrzatku i gotuje sie okoto 5 mi-
nut, nastepnie dtuzej trwajace wywary, kto-
rym poddajemy nasiona, korzenie i kore,
i wkoncu zapary, przy ktérych ziola zalewa



Ziota lecznicze.

sie wrzatkiem, a nastepnie przez pewien czas
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Opuszczamy tu umyslnie dtugie recepty, le-
czace wszystkie mczliwe choroby, ktére mozna
spotka¢ w réznych popularnych dzietach, gdi ie

poleca sie nawet przeciw takim

chorobom

srodki, ktoérych leczenia pod zadnym warun-

powinien sie podejmowac,

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Zi, przygotowywanie

K i Z: czerwiec—pazdziernik.

Herbata: 10 g na Ik It wody
dac¢ lekko naciggnac.

Tynktura: 3 czesc: na wage
z 10 czeSciami alkoholu, po-
stawi¢ na 14 dni w stoncu
(dziennie 6—8 kropli).

Tynktura Aloes : 1 cze$¢ Aloes

(przewaznie 5—10 minut) zostawiamy, by
naciggty.
Ponizej podajemy zestawienia najwazniej-
szych ziot leczniczych z podaniem ich dzia-
tania leczniczego, zastosowania i przygoto- kiem laik nie
wywania. a wytacznie tylko lekarz.
Nazwa . . .
ziota leczniczego Dziatanie Zastosowanie
Achillea lefoli Przeczyszdczajace, Liscie, kwiat.
mitierolium - moczopeane, . Herbata i tynktura (w
ng%?éa Nerwy 1 chorobie organu od-
o, dechowego, w zaburze-
r%ztﬂuszcza sluz na-  piaeh "W trawieniu, za-
potny. parciu, hemoroidach, kur-
czach,  krwawieniach).
Zewnetrznie: okiady z
odwaru (pizy wrzodach
i ranach) i do Kkapieli.
Aloes ] Silnie przeczyszcza-  Liscie.
(Aloe vulgaris) jacy, czysci zotadek Proszek i tynktura, i

Anyz
(Pimpinella anisum)

Arhutus uva ursi

Arnika
(Arnica montana)

1 jelita.

Pobudza apetyt,
moczopedny,
wzmacnia zotgdek,
napotny.

Moczopedny.

Moczopedny,
pobudza nerwy,
napotny,

leczy rany.

zewnetrznie.

Dla domowego uzytku
wskutek zbyt silnego
dziatania nie poleca sie.

Nasienie.
Herbata (przy wzdeciach,
kolikach i kurczu poty-
kowym).

Liscie.

Proszek i herbata (w
chorobach systemu mo-
czowego, pecherzai ne-
rek, kamieniach).

Umiarkowanie uzywac.

Kwiat, liscie, korzen.
Herbaia(liscieikorzenie).
Tynktura (kwiat).
Wewnetrznie: w nerwo-
wych kurczach zotgdka
i Jelit (5 kropli tynktury
na liz It wody).
Zewnetrznie: zmywac
ranK (3 tyzki stotowe
tynktury na 1 It wody).

i 2 czesci wina lub rozcien-
czonego alkoholu.

Herbata: napar, 10 g nasienia
na 4 filizanki wrzatku, 10 min.
naciagac.

Olej anyzowy (w kazdej dro-
gerji): 5—10 kropli na cukier.
Woda anyzowa: nastawic¢ ik It
wodki, 15 g suszonego anyzu
i 15 g kopiu, po kilku dniach
przefiltrowaé, rozpusci¢ 1 It
wody i doda¢ cukru i skorki
cytrynowej.

K:maj—lipiec, Z: maj—lipiec.
Herbata: 5 g suszonych lisci
na filizanke wrzacej wody, (2
do 3 fibzanki dziennie).

K: czerwiec—lipiec.

Tynkture Arnika mozna dosta¢
w kazdej drogerji, przygoto-
wywanie w domu nie optaca
sie.
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~ Nazwa
ziota leczniczego

Babka
(Plantago lanceolata)

Bez czarny
(sambucus nigra)

Bez
(Sambucus ebulus)

Betoniaofficinalis

Blawat
(Centaurea cyanus)

Bobrek trojlistny
(Menganthes
trifoliata)

Bordowki
(Vaccinium vitis
idaea)

Bratki
(Viola tricolor)

Brzozowe liscie
(Betulac folia)
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Ziota lecznicze.

Dziatanie

Oczyszcza krew,
rozpuszcza $luz.

Oczyszcza krew,
przeciw kurczom,
rozpuszcza, napotny.

Przeczyszczajacy,
moczopedny,napotny

Przeczyszczajaca,
rozpuszcza $luz.

Moczopedny.

Przeczyszczajacy, na
apetyt, wzmacnia zo-
tadek.

Oczyszcza krew
moczopedne,
rozpuszcza.

Przeczyszczajacy
moczopedny,
rozpuszcza $luz.

Oczyszcza krew,
moczopedny.

Zastosowanie

Liscie.

Herbata do wiosennej
kuracji, w chorobie or-
ganow  oddechowych,
szczeg6lnie w kaszlu i
silném zaflegmieniu).

Kwiat, li$¢, owoc, korzen
i kora.

Kwiat na herbate(wiosng
na grype i chorobom
drég od%echowych). Ja-
ody, jako mus bzowy
wzmachia zotadek) i
gotowany (w biegunce).

Korzenie, kora, jagody.
Herbata (w cierpieniach
nerek i moczu).

Liscie, kwiaty, todygi.
Herbata (przeciw zga

dze, zaparciu, astmie,
z0taczce).

Liscie, kw.at, todygi..
Herbata (na zotaczke).
Zewnetrznie: do mycia

glowy (przy tupiezu i
strupach).

Liscie.
Proszek i herbata (dla
pobudzenia trawienia).

Owoc i liscie.

Herbata (odwar z lisci
w podagrze i reuma-
tyzmie)

Liscie.

Herbata rz rzu-
tach sk()rn)(/%h,yku\rlg)z/ach,
cierpieniach nerek).
TylkowmatychiloSciach,
inaczej mioty, bie-
gunka i koliki.

Herbata (w podagrze i
reumatyznie).

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K i Z: kwiecien—wrzesien.

Herbata: zawarzy¢ lub goto-
waé, 15 -30 g na Vi It wody.

K czerwiec, lipiec.

S: liScie — wiosna, kwiat —
czerniec, lipiec, jagody korzenie
i kora — jesienig

Herbata: 5 g lisci na 12 It wody.

Z: jesien.
Herbata: tyzeczka herbaciana
thuczonych korzeni na filizanke.

K: lipiec, sierpien.
Z: sierpien.

K i Z: czerwiec, lipiec.

K: kwiecien — czerwiec.

Z: od maja.

Herbata: zaparzy¢ tyzeczke
herbacianag lisci filizanka wrzat-
ku, 10 minut da¢ naciagnaC,
pi¢ goraco.

Z: sierpien, wrzesien.

I( i Z: maj—wrzesien.
Herbata: napar, 10 g lisci na
=2 litra gorgcej wody, 10 minut
dac¢ naciagnac.

Z: jesien.

Herbata: 1tyzeczka herbaciana
roztartych lisci na l/a It wrzatku,
5 minut nacigga¢, a potem
5 minut gotowac.



~ Nazwa
zioka leczniczego

Centurja
(Erythraca
centauriurn)

Chaber
(Cnicus benedictus)

Czarna jagoda
(Vacciniummyrtillus)

Czosnek
(Allium sativum)

Czysciec polny
(Marrubium wvulgare)

Dab
(Quercus

peduncu-
lata)

Dynia
(Cucurbita pepo)

Ziota lecznicze.

Dziatanie

Przeczyszczajacy,
pobudza apetyt,
wzmacnia trawienie.

Przeczyszczajacy,

odflegmia, oczyszcza
krew, moczopedny,
krzepi zotgdek i

nerwy.

$ciagajacy.

Na apetyt, moczo-
pedny, wzmacnia zo-
tadek, na robaki.

Czysci  krew, roz-
uszcza $luz, wywo-
uje zaparcie.

Sciagajacy

Oczyszcza Krew,
reguluje stolec,
na robaki.

Zastosowanie

Liscie, kwiat, todygi.
Heroata, tynktura i pro-
szek. (W zgadze, cier-
pieniach zokci, watroby
i zotadka, zaparmach
niedokrwistosci).
Zewnetrznie do obmy-
wan | okladow (przy
wrzodach, ranach i
chorobach skory).

Cate zioto i korzen.

Herbata i tynktura w
chorobie zotadka i wa-
troby, (8—10 kropli
tynktury alkoholowej na
cukier, albo tyzeczka
winnej 2—3 razy dzien-
nie)

Liscie, kwiat, jagody.
Wewnetrznie herbata z
lisci (na wymioty, kur-
cze zofadka), suszone
{<a gody Vv biegunkach i
rwawieniach. Zewnetrz-
nie dc ptukania gardta
(w bélach gardta).

Zabki czosnku.

Herbata lub tynktura.
(w chorobie jelit, prze-
ciw zwapnieniu) Ze-
wr.et"zme: przeciw wy-
padaniu_ wiosow i bez-
sennosci.

Liscie i todygi.

Herbata (w chorobach
organéw oddechowych,
niedokrwistosci, 264
taczce, cierpieniach wa-
troby, nieregularnej
menstruacji)

Mtoda kora.

Herbata (w biegunkach,
moczeniu do t6zka, bted-
nicy, chorobach zotgdka,
zewnetrznie kapiele,
okitady, zawijania i do
ptukania gardita.

Ziarna.

Proszek i herbata (na
tasiemca).

Ksiega XlI

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K i Z: lipiec, sierpien.
Herbata: napar, 15—30 g na
1 litr wody wrzacej. 30 minut
da¢ naciagnac.

K: czerwiec—sierpien.
Z: przed kwitnieciem.

Herbata: 8—10 g ziota z 3—4
filizankami wody ugotowac.

Tynktura: 1 cze$¢ ziota i 4
czesci alkoholu lub wina, dac
naciaggna¢, potem wycisnac.

K: maj, czerwiec.

Z liscie od maja, jagody,
gdy dojrzeja.
Herbata: odwar z
zeczka na V2 It wody.

Suszone jagody, zapar 20 ¢
na Vi It wody.

lisci, ty-

Herbata: odgotowa¢ gtowke
w mleku i doda¢ miodu.
Tynktura: sok czosnku z takaz
iloscig alkoholu, (dziennie 1—3
razy po 5—6 kropli).

K i Z: czerwiec-wrzesien.

Herbata: 25 ziarn tlucze sie
i miesza sie z 1 g piotunu i
gotuje.
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Ksiega XII

~ Nazwa
ziofa leczniczego

Dziegiel ogrodowy
(Angelica silvestris,
Archangehca offici-
nalis), Pieciornik gesi

Dzika réza (owoce)
(Rosa canina) Owoc

Dziurawiec
(Hyperycum  perfo-
ratum)

Dziewanna
(Verbascumthapsus)

(Euphrasia
officinalis)

Fiotek
(Viola odorata)

Galeopsis
ochrolenca

Glechoma
hederacea

414

Ziota lecznicze.

Dziatanie

Czysci krew, moczo-
pedny, pobudza
ne'wy, napotny, po-
budza trawienie.

Moczopedny
Sciagajacy.

krwiotworczy  prze-
ciwgorgczkowy, mo-
czopedny, wzmacnia,
pobudza nerwy, Scia-

gajacy-
tagodzi podraznie-

nie, rozpuszcza $luz,
napotny.

Sciagajace.

Pobudzajacy jelita,

nerki,rozpuszczasluz,
napotny.

Rozpuszcza $luz.

Pobudza, rozpuszcza
$luz, wzmaga tra-
wienie.

Zastosowanie

Korzenie.

Herbata (przeciw wzde-
ciom i w katarach bton
$luzowych, w podagrze,
reumatyzmie), zewnetrz-
nie do plukania gardia.

Herbata (w chorobach

organ6w  moczowych,
katarze pecherza, za-
trzymanie moczu, Kka-
mieniach i chorobie
nerek.

Liscie, kwiat, todygi.
Herbata (w zaflegmie-
niu, cierpieniu watroby,
poda?(rze silnej menstru-
acji, kurczach).

Kwiat (bez kielicha).
Herbata (w chorobie
narzadu oddechowego).
Zewnetrznie: do ptuka-
nia gardta (przy zapa-
leniu gardta).

Liscie, kwiat, todygi.
Proszek herbata i tynk-
tura.

Zewnetrznie: woda do
oczu, tylko na polecenie
lekarza.

Wewnetrznie:
bieniu zofadka.

w osta-

Liécie, kwiat korzenie.
Jako  herbata  (przy
zachorzeniach organéw
oddechowych).

Zewnetrznie : jako woda
do oczu i do gardia.

Gate zioto.

Herbata (w chorobie
organéw oddechowych).

Liscie.

Herbata, (wewnetrznie
w chorobach drég mo-
czowych, zotadka i jelit,
zewnetrznie jako woda
do ust, uSmierza boél
zebow).

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K: lipiec, sierpien.
Z: sieipien, wrzesien.
Herbata: 5—10g na 1 It wody.

Z: od lipca.

Herbata: napar 1 tyzeczka
petna ma nacigga¢ przez i
godziny.

K i Z: lipiec, sierpien.
Herbata: napar, 15 g na
12 It wody.

K i Z: czerwiec—wrzesien.

Herbata: napar, 10 g kwiatu
na 12 litra wody.

K i Z: sierpief, wrzesien
Tynktura: 1 czes¢ lisci, 4 czesci
alkoholu.

K: marzec, Z: w kwietniu.

Herbata: napar 10 g na 1 It
gotujgcej sie wody, czas na-
ciggania 10 min.

K: lipiec, sierpien.

Z: od lipca.

Herbata: napar, 10 g na
1 filizanke wrzatku.

K: kwiecien, czerwiec.
Z: maj, czerwiec.



_ Nazwa
zioka leczniczego

Gtucha pokrzywa
(Lanium album)

Goryczka

(Gentiana germanica,

lutea, purpurea)

Jatowiec
(Jumperus
communis)

Hysopus

officinalis

Jemiota
(Viscum album)

Jodta
(Pieca abies)

Jezyny
(Rubus fructicosus)

Ziota

Dziatanie

Oczyszcza krew.

Pobudza agetyt roz-
grzewa, obniza go-
raczke wzmacnia, po-
budza trawienie.

Oczyszcza krew,
przeuwzaburzemom
pedzi mocz, usuwa
legme, Wywo’ruje
poty, usuwa wzdecia.

Cuci, uémier;q kurcze,
wzmacnia, $cigga.

Na krwawienia,
usmierza kurcze,
wzmacnia nerwy.

Rozpuszcza $luz,
Scigga.

Rozpuszcza $luz,
Scigga

lecznicze.

Zastosowanie

Liscie, kwiat.
Herbata (w niedokrwi-
stosci i zawczesnej
menstruacji).

Korzen.

Herbata, proszek i tynk-
tura (przeciw kolikom,
zaburzeniom trawienia).

Jagody, todygi.

Owoce je sie na surowo,
jako herbata przy nie-
strawnosciach.
todygi (jako
czyszczacy krew.

$rodek

Ciato zioto.
Herbata (w chorobie
organow oddechowych).

Zewnetrznie woda do
oczu i ptukania gardta.

Cate zioto

Herbata i proszek (przy
roznych kurczach i zbyt
silnej menstruacji).

Zewnetrznie ; (w krwo-
toku nosa, z polecenia
lekarza).

Szpilki, pedy, szyszki.

Odwar (w chorobach
organ6w oddechowych).
Zewnetrznie do kapieli
(w podagrze i reuma-
tyzmie).

Mtode liscie.

Herbata przeciw bie-
gunce, chrypce i kaszlu.

Ksiega XIi

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K : kwiecien—pazdziernik.
Z: od maja.

K: lipiec—pazdziernik.
Z: wiosna.

Herbata: tyzeczka korzeni na
filizanke wrzatku 5 minut dac
naciagnac.

Tynktura (wedle lowera):

15 g_drobno pocietych korzeni
gencjany, skorek pomaranczo-
wych, suszonego tataraku i
rabarbar, po 12 g pottuczonych
nasienia anyzu i kolendry,
miesza sie na 24 godziny z
biatem winem, nastepnie wy-
ciska sie.

Knajpowska Kuracjajatowcem :
4 jagody dziennie, codziennie
0 jedng wiecej az do 15-stu
Zuc¢ w ustach, potem codzien-
nie o jedng jagode mniej az
do czterech (przy silnych krwo-
tokach).

Herbata: napar3—5gzmiazdzo-
nych jagod na filizanke wody,
da¢ naciagna¢ Iz godz.

K: lipiec, sierpien.
Z: sierpien.

K: luty.
Z: grudzien, styczen.

K: czerwiec, lipiec.
Z: maj, czerwiec.

Herbata: napar 1 gar$¢ lisci
na Vo It wrzatku, dtugo dac
naciagnac.
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Ksiega XIlI

~ Nazwa
zioka leczniczego

Koper
(Foeniculum
officinale)

Kminek
(Carum carvi)

Korzeh gozdzika
(Geum urbanum)

Kruszyna
(Rhamnus frangula)

Kwiat lipowy
(Tilia grandifloria i
parvifloria)

Kwiat siana.
(Drobne siano)

Lawenda
(Lavandulaofficinalis)

Len
(Linum usatissimum)
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Ziota

Dziatanie

Usuwa wzdecia,
wzmacnia trawienie.

Na apetyt, moczo-
pedny, wzmacnia zo-
tadek, pobudza tra-
wienie, wiatropedny.

Przeciwkrwotoczny,
pobudza nerwy,
scigga.

Silnie przeczyszcza-
jaca. oczyszcza krew,
wzmacnia zotgdek.

Oczyszcza krew,
usmierza Kkurcze,
lekko drazni, napotny

Rozpuszcza
i wzmacnia nerwy.

Pobudza nerwy,
silnie drazni.

Wykrztusny,rozmiek-

Czajacy, rozpuszcza
$luz, usmierza bal,
rozdziela.

lecznicze.

Zastosowanie

Nasienie.

Herbata i proszek (przy
wzdeciach i kolikach
przy przeziebieniach,
zwikaszcza u dzieci).

Nasienie.

Herbata (przy wzde-
ciach i kolikach).

Korzenie.

Herba'a i proszek (w
biegunkach, cierpieniach
zotadka i jelit).
Zewnetrznie (w krwa-
wieniach i ranach).

Kora.
Herbata (w zaburze-
niach zotgdka i zapar-
ciach).

Kwiat.

Herbata (na poty w cho-
robie narzadu oddecho-
wego i ostabieniu zo-
tadka).

Zewnetrznie:
kania gardia.

do phu-

Wewnetrznie :  odwar
(w zylakach i zmiazdze-
niach).

Zewnetrznie:  okladac,
kapiele, kompresy, za:
wijania) na podagre,
reumatyzm i zaburzenia
menstruacyjne).

Kwiat, liscie, todygi.

Herbata (w bolach
gtowy, uderzeniu krwi
do glowy, migrenie).

Zewnetrznie: na okfady
i obkfadania.

Siemig Iniane gotowane.

Wewnetrznie jako her-
bata (w kaszlu, zapaleniu
bton $luzowych).

Zewnetrznie oklad z
papki (do wyciagania,
rozmigkczenia i chio-
dzenia obrzekéw).

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K: lipiec—wrzesien.

Z: sierpieA—wrzesien
Herbata: zala¢ tyzke stotowg
Ih It wrzatku.

Z: lipiec, sierpien.
Herbata: napar, 2 g nasienia
na 1 litr wody.

Z: wiosna.

K: maj, czerwiec.

Z: pazdziernik.

Herbata: odwar po tyzce sto-
towej kory i lisci senesowycii
w 2 filizankach wody.

K i Z: czerwiec, lipiec.
Herbata: napar, 5 g na 12 It
wody.

Napar: Dwie petne garscie
zaparzy¢ w 2 litrach wody, 10
minut da¢ naciggna¢.
Wewnetrznie: 1 tyzeczka na
Vi litra wody.

K: lipiec, sierpien.
Z: lipiec.

Herbata: napar, tyzka stotowa
na V2 It wody.



_ Nazwa
ziota leczniczego

Lnica
(Linaria vulgaris)

Lukrecja
(Glycyrrhiza glabra)

topian
(Lappa officinalis)

Majeran )
(Origanum majorana,
vulgare)

Mak ogrodowy
(iJapaver
somniferum)

Malwa
(Althaea rosea)

Mech islandzki
(Cetraria islandica)

Melissa
(Melissa officinalis)

27

Ziota lecznicze.

Dziatanie

Moczopedna, powo-
duje stolec na robaki.

Obniza podraznienie,
rozpuszcza $luz, wy-
wotuje stolec.

Przeczyszcza, oczy-
szcza krew, moczo-
pedny, napotny,
usuwa gazy.

Usuwa wzdecia,
moczopedny, na-
potny, rozpuszcza
Sluz, wzmacnia,
rozdziela.

Uspakaja, nasenny,
przeciw kurczom i
bolom.

Rozpuszcza, przeciw-
kuiczowa i rozpu-
szcza $luz.

tagodzi kaszel,
odzywia, wzmacnia

nerwy, napotny, po-
budza trawienie.

Pobudza,przyspiesza,
pobudza nerwy, draz-
ni,pobudza trawienie.

Zastosowanie

Liscie, kwiat, todygi.

Herbata (w zohaczce,
zaparciu, hemoroidach,
robakach).

Zewnetrznie: uSmierza

bol, oktad z papki (w
obrzekach).

Korzenie.

Herbata (w kaszlu i
zaflegmieniu).

Korzenie i liscie.
Herbata (w podagrze i
pryszczach na skorze).

Zewnetrznie: na porost
wiosow.

Liscie, kwiat, fodygi.
Herbata (przy wzdeciach,
kurczach, biegunkach za-
flegmieniu drog odde-
chowych.

Zewnetrznie: jako po-
duszka ziotowa i papka
(w obrzeku gruczotow).

Nasienie maku i wyciag

jego. (Nie wolno bez
lekarza)
Kwiat.
Herbata (w chorobie

organu oddechowego).
Zewnetrznie: do inha-
lacji, woda do oczu i
ptukania gardta.

Cate zioto.

Herbata (w chorobach
drég oddechowych).

Liscie, kwiat, todygi.
Proszek, herbata, tynk-
tura, (w biciu serca,
kolikach, cierpieniu zo-
tadka, tylko na polecenie
lekarza).

Zewnetrznie:  kapiele,
obmywania, poduszeczki

Ksiega XII

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K lipiec—wrzesien.
Z: lipiec.

Herbata: odwar,
szlanki wody.

Z : Jesien.

K: lipiec, sierpien.
Z: od lipca.

K i Z: lipiec—pazdziernik.

Herbata: odwar 10 g w
szklance wody gotowac.

K i Z: lipiec—pazdziernik.

59 na?2

Herbata: napar, 10—20 g na

1 It goracej wody.

Tynktura: 1 cze$¢ na wage na
3 czesci alkoholu nastawi¢, po

14 dniach przefiltrowad.
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Ksiega XlI

~ Nazwa
zioka leczniczego

Mieta
(Mentha crispa m.
piperita, m. aquatica)

Miodunka
(Pulmonaria
officinalis)

Mniszek
(Leontodon
teraxacum)

Nasturcja
(Nasturcium
officinale)

Nogietek
(Calenduta
officinalis)

Orzechowe liscie.
(Juglans regia)

Oman
(Inula helenium)

Oset wioski
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Ziota lecznicze.

Dziatanie

Rozgrzewa, z6tcio-
pedna, napotna, po-
budza trawienie.

Rozpuszcza $luz,
Scigga.

Przeczyszczajacy,
oczyszcza krew, mo-
czopedny, pobudza
trawienie.

Oczyszcza krew, mo-
czopedna, wzmacnia
zotgdek.

Przeczyszcza, rozpu-
szcza, czysci  krew,
moczopedny,
napotny, $cigga.

Pobudza apetyt, na
wzdecia, wzmacnia,
wywotuje stolec, na
robaki, Scigga.

Wykrztusny,
moczopedny,
wzmacnia zotadek.

Zastosowanie

Liscie, kwiat, todygi.

Herbata i proszek (przy
wzdeciach i zaburze-
niach trawienia, kurczach
zotadka, cierpieniach
pecherza  zétciowego)

Zewnetrznie: kapiele i
do ptukania gardifa.

Liscie odziomkowe.

Herbata (w chorobie
organow oddechowych).

Liscte i korzenie.

Herbata i tynktura, (w
zatwardzeniu, leczenie
wiosng, hemoroidy, i
cierpienia watroby).

Liscie i todygi.

Herbata (przeciw cier-
pieniom wskutek moczu
I kamieni moczowych).

Liscie, kwiat, todygi.
Herbata (w zaburzeniach
zotgdka i1 kurczach)

Zewnetrznie: w ranach
i przeciw hczajom.

Herbata (na oczyszcze-
nie krwi, apetyt, trawie-
nie, w cieroieniach gru-
czotoéw, angielskiej cho-
robie, wolu.)

Zewnetrznie : na okfady,
obmywania, dodatek do
kapieli (przy zapaleniach
skrofulicznych).

Korzenie.

Proszek i herbata. (W
stanie kataralnym wszel-
kiego lodzaju, dla wy-
wotania menstruacji, 264-
taczce), duze dawki wy-
wotujg wymioty.

Patrz chaber

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), pizygotowywanie

K i Z: lipiec, sierpien.
Herbata: napar, 10-15 g na
1 It goragcej wody, 10 minut
dac naciagnac.

Z: od maja.
Herbata: podbiat, miodunka i
babka réwne czesci.

Z: liscie —wiosna, korzenie —
wrzesien — pazdziernik.

Herbata: odwar, 10 g korzeni
i ziota na Ik litra wody.

Tynktura: wio?ng zebrane liscie
i korzenie zalewa sie réwna
iloscig alkoholu na 14 dni.

K: czerwiec—wrzesien.
Z: od maja.

K: lipiec—wrzesien.
Z: sierpien.

Z: lato

Herbata:  napar,
szklanke wrzatku,
dac naciagnac.

10 g na
10 minut

Z: wiosna i jesien.
Wino omankowe: 20 g ko-
rzeni na 1 It wina nastawic.

(Cnicus benedictus)



~ Nazwa
zioka leczniczego

Piotun

(Anemisia absinthi-
um)

Potentilla
anserinae

Potentilla
tormentilla

Pierwiosnek
(Primula officinalis)

Podbiat
Tussilago farfara

Pieprzowa mieta

Podréznik
(Cichorium intybus)

Pokrzywa
(Urtica dioica)

21"

Ziota lecznicze.

Dziatanie

Pobudza apetyt,
ocz]'szcza krew,
wzmacnia zotgdek,
wywotuje zaparcie,
przeciw robakom.

Usmierza kurcz,
wzmacnia nerwy,
Sciaga.

Krwiotworcza,
usmierza kurcze,
wzmaga trawienie
Sciggajaca.

Moczopedny,napotny,
pobudza nerwy, roz-
puszcza $luz.

Napotny.

Patrz mieta.

Odflegmia, oczyszcza
krew, moczopedny,
pobudza trawienie.

Rozluzniajaca, oczy-
szcza krew, moczo-
pedna.

Zastosowanie

Liscie.
Jako proszek (2 razy
dzienn.e nakoniec noza).

Herbata i tynktura (w
cierpieniach ~ zotadka i
jelit).

Liscie i todygi.

Herbata gw roznych kur-
czach, kolikach, zotgdko-
wych i menstruacyjnych).

Korzen.

Herbata (w biegunkach
i zaburzeniach trawienia)

Zewnegtrznie do ptukania
gardfa i ust.

Liscie, kwiat.

Herbata (w chorobie
organéw oddechowych,
m grenie, podagrze, reu-
matyzmie  stawowym).

Liscie, kwiat.
Herbata (w chorobach
drég oddechowych)

Obktad (w zapaleniach).

Liécie, kwiat, korzenie.
Herbata (w ‘cata-ze
zotgdka, cierpieniach
watroby, $ledziony i z6t-
ciowych, btednicy, z6t-
taczce).

Zewnetrznie: jako kom-
pres ziotowy (w bélach
zotadka).

Liscie i korzenie.
Wewnetrznie herbatalub
tynktura (w zaflegmieniu
organéw oddechowych
i katarze drog pokar-
mowych).

Zewngtrznie : wywar w
occie  (dla usuniecia
tupiezu i wywolania
porostu wiosow.
Ptukaniegardraw bélach.

Ksiega XIlI

Czas kwitniecia (k), czas zbie-
rania (z), przygotowywanie

K i Z: lipiec, sierpien.

Herbata: napar 1 tyzki stoto-
wej na Ih It wrzatku.

Esencja piotunowa (wedle
Miillera): 3 petnegarscie $wie-
zych lisci piotunu, 8 g skorek
pomaranczowych, 8 g czerwo-
nej gencjany, 2 g potazu na
1 It alkoholu ; po 48 godzinach
przefi' rowaé i czystK ptyn
przechowywa¢ w zamknieciu.

K i Z: maj—wrzesien.
Herbata: tyzeczk lisci zagotowac
we filizance mleka prze.". 5 min.,
pi¢ gorace.

Z: wiosna i jesien.

Herbata: 30 gr na_Ik litra wody
15 minut dac naciagnac.

K i Z: marzec, kwiecien.

Herbata: 20 g na V2 litra
wody, wygotowac do potowy.

K: luty—kwiecien.

Z: od kwietnia gdy przestanie
kwitnag.

Herbata: napar, 10—15 g na
vz It wody.

K: lipiec—wrzesien.

Z: sierpien.

Herbata: nacig¢ 16 g korzenia
podréznika, perzu, lwiego zebu,
4 g kopru i gotowac we wodzie.

K: lipiec—wrzesien.

Z: od maja.

Herbata- napar 20 g na V2 It
wody.

Tynktura: 1 czes¢ lisci ﬁna
wage) na 3 czesci alkoholu,
nastawi¢ i pozostawi¢ na 2
tygodnie.
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Ksiega XII

~ Nazwa
ziota leczniczego

Przetacznik
Veronica officinalis)

Perz
Triticum repens)

Rabarbar
(Rheum officinale)

Rozmaryn
(Rosmarinus
officinalis)

Rumianex
(Matricaria
chamomilla)

Ruta
(Ruta graveolens)

Senesowe_straczki
(Cassia lenitiva)

Sied miolist
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Ziota lecznicze.

Dziatanie

Odflegmia.

Prezczyszcza, oczy-
szcza “krew, moczo-

pedny, napotny.

Przeczyszcza (w
duzych ilosciach),
wzmacnia  zofadek,
wstrzymuje  stolec
(w matych ilo$ciach),
pobudza trawienie).

Moczopedny

usmierzabdl i kurcze,_

wzmacnia  zofadek,
pobudza nerwy.

Uspokaja, nawzdecia,
usuwa kurcze, na-
potny.

Pobudza apetyt,
wzmacnia nerwy,

pobudza trawienie,
Sciagga.

Silnie
przeczyszczajace.

Zastosowanie

Cate zioto.

Herbata (w bdlach
glowy i zaburzeniach
nerwowych)

Korzen.

Herbata (w dnie, po-
dagrze, reumatyzmle i
kamieniach).

Korzen.

Herbata i tynktura.

Liscie i kwiat.
Herbata,tynktura,proszek,
(w przezugblenlach Za-
burzeniach trawienia
nerwowosci,zatrzymanej
menstruacji).
Zewnetrznie:  oklady,
kapiele, zmywania, (na
porost wtosow).

Liscie, kwiat, todygi.

Herbata (w kolikach, w
kurczach zotgdka).

Zewnetrznie:  kapiele,
okiady, ptukanie gardta,
(w chrypce i bolach
gardta).

Kwiat, liscie, todygi.
Herbata, proszek tynk-
tura, Przy uderzaniu
krwi do glowy, zawro-
tach, wstrzymaniu men-
struacji, gorgczce).
Zewnetrznie: nakapiele
i okfady.

Liscie, straczki.
Herbata.

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K i Z: czerwiec—sierpien.

Z: wiosna, jesien.
Herbata: napar,
szklanke wrzatku.

5 g na

Tynktura: 8 g na Vs It wina.

K: kwiecien, maj.

Z: liscie—kwiecien—pazdziern.,
kW|at—kW|eC|en—maJ
Spirytus "ozmarynowy,

% flaszki wypetniC Swiezym
kwiatem, zalac 35°/0 wodka.
Po 4 dniach przefiltrowac i
doda¢ kamfory (2 g na 'k It).

Wino rozmarynowe: 20
lisci zala¢ 1 It wina, po kilku
dniach odlac.

K: maj, sierpien.
Z: od czerwca.

Herbata: napar 5 g kwiatu
na 100 g wody, pi¢ zaraz,
zanim olejek leczniczy ulotni sie.

K i Z: czerwiec—sierpien.
Tynktura: Swiezy sok ruty za-
lewa sie takaz iloscig alkoholu,
po 14 dniach cze$¢ jasng
zlewa sie.

Wewnetrznie’:  3—4 krople
kilka razy dziennie.
Zewnetrznie: 20 kropli na
szklanke wody.

Herbata: napar 10 g ra Ik It
goracej wody.

(Patrz Potentilla tormentilla)



~ Nazwa
ziofa leczniczego

Skrzyp
(Equiselum arvense)

Siemie Iniane

Slaz
(Althea officinalis)

Slaz
(Malva rotundifolia)

Swierk
(Piscea excelsa)

Szatwia
(Salvia officinalis)

Tanacetum vulgare

Tarnina
(Prunus spinosa)

Ziota lecznicze.

Dziatanie

Pedzi mocz, czysci
zotgdek, usuwa
flegme,

srodek $ciagajacy.

Wykrztusny, odfleg-
miajacy tagodzacy,
rozpuszcza $luz.

Uspokaja, rozmiek-
Cza, 0OCzyszCza, Wy-
wotuje stolec.

Pobudzajacy,
moczopedny.

Przeciw gniciu,
Sciaga.

Wzmacnia zofadek,
usuwa robaki.

Przeczyszcza,
oczyszcza krew.

Zastosowanie

Cata roslina.

Jako herbata (przy bo-
lach Zofadka, pecherza,
zachorzeniach ptuc.i
Zewnetrznie: (do obmy-
wania ran, przy krwa-

wieniach nosa). (Do
ptukania gardta).
Patrz len.

Korzen.

Herbata (wewnetrznie
w chrypce i kaszlu, ze-
whnetrznie do plukania
gardta i ust, do oktadow
na zapalong skare).

Liécie kwiat, korzenie.

Herbata (na stolec i
kaszel).

Zewnegtrznie na kapiele,
oktady odwarem herba-
cianym (w zapaleniach
i wrzodach).

Szpilki i miode pedy.
Wewnetrznie jako od-
war w cielpieniach
nerwowych.
Zewnetrznie do kapieli.

Liscie (nie kwiaty).

Herbata i proszek (poty
nocne, cierpienia
watroby, zaflegmienie).
Zewnetrznie: do ptu-
kania ust i gardia, na
oktady,

Liécie, kwiat, nasienie.

Herbata (w cierpieniach
zotgdka, w kurczach
podbrzusza).

Zewnetrznie: w poda-
grze 1 reumatyzmie)
Tylkonazlecenie lekarza.

Kwiat.

Herbata (do wiosennych
kuracyj, w cierpieniach
pecherza i moczowych).

Ksiega XII

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

Z: poczawszy od lipca.

Herbata: napar, 10g na 'h It
wody.

K: lipiec, sierpien.
Z: liscie—sierpien, korzenie—
wrzesien, pazdziernik.

Herbata: nalaC 1 tyzeczke
korzenia, 1 filizankg zimnej
wody, 15 minut da¢ naciggnac
i odcedzic.

K i Z: lipiec—wrzesien.

K: czerwiec, lipiec.
Z: przed kwitnieciem.
Herbata: 10 g na 1 litr wody.

Tynktura: 3 czeSci na wage
lisci zala¢ 12 czeSciami alko-
holu, jasny ptyn przefiltrowac.

K lipiec—pazdziernik.

Z: od lipca.

Herbata: napar, 5 g na
szklanke wrzacej wody.

K i Z: marzec, kwiecien.
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Ksiega XII

~ Nazwa
zioka leczniczego

Tasznik
(Capsella bursa
pastoris)

Tatarak
(Acorus calamus)

Tymian
(Ttiymus serpyllum,
Thymus vulgaris)

Verbena officinalis

Walerjana
Valeriana officinalis)

Wrzos ]
(Calluna vulgaris)
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Ziota lecznicze.

Dziatanie

Oczyszcza krew,
wstrzymuje Kiwa-
wienie, moczopedny,

Sciagajacy.

Pobudza trawienie,
Sciagga.

Oczyszcza krew,
moczopedny,
wzmacnia nerwy,
rozpuszcza $luz,
napotny.

Rozpuszcza, napotny.

Uspakajacy,
usmierzajacy kurcze,
wzmacnia nerwy,
usmierza podniecenie

Moczopedny,
rozpuszczajacy.

Zastosowanie

Cate ziele.

Herbata i tynktura (w
goraczce, hemoroidach,
biegunce, silnej men-

struacji, cierpieniu nerek,
z6kaczce).
Zewnegtrznie: do ptu-
kania gardta, powstrzy-
mania krwawien.

Korzenie.

Herbata (krzepi zotagdek
i w krawseniu).
Zewnetrznie :  kapiele,
okfady. (W blednicy,
porazeniach,  ostabie-
niach), i do ptukania
gardia.

Liscie, kwiaty.

Herbata (przy wzdeciach,
kolikach,  cierpieniach
zotgdka, zaflegmieniu).
Zewnetrznie: do okila-
doéw, kapieli, (w neural-
glcznych i reumatycznych
cierpieniach) i jako (przy
zmiazdzeniach).

Liscie, kwiaty, fodygi i
korzenie.

Herbata i tynktura (we-
wnetrznie w zotaczce,
chorobie nerek i watroby,
zewnetrznie do ptukania

gardta przy  bélach
gardia.
Korzenie.
Proszek, herbata, tynk-

tura (w stanach nerwo-
wych i kurczach). Braé
rzadko i mate dozy.

Liscie.

Herbata (w zaflegmieniu
i kaszlu w cierpieniach
pecherza).

Oktady w bélach przy
podagrze.

Czas kwitniecia (K), czas zbie-
rania (Z), przygotowywanie

K i Z: lato i jesien.
Herbata: 10—15 g na 1U litr.
wody.

Z: wiosna, jesien.

Herbata: napar,

10—15 g na
=2 It wody.

K i Z: lipiec—wrzesien.
Herbata: napar, 5—15 g na
1 litr wody, 10 minut da¢
naciagnac.

K: lipiec—wrzesien.

Z: od lipca.

Tynktura: 50 g lisci i kwiatu
z 200 g alkoholu nastawic,
2 tygodnie trzymac w cieptem,

nastepnie odla¢, wycisna¢ i
przefiltro wac.

K: sierwiec—sierpien.
Z: wiosna i jesien.
Herbata: zimng wodg zalac,

10 g korzeni na 7s It wody,
12—24 godzin naciagnag.

Tynktura: 10 g korzeni na
50 g alkoholu (IG—15 kropli
na cukier).

K i Z: sierpien—pazdziernik.
Herbata: napar, 2—3 tyzeczki
na lh It wody.



Zioka lecznicze. Ksiega XII

Czas kwitniecia (K), czas zbie-

Nazwa . . . ] )
ziota leczniczego Dziatanie Zastosowanie rania (Z), przygotowywanie
Wrdble jezyczki Oczyszcza krew, Liscie, kwiaty, todyga. K: lipiec.
(Polygonum srodek Sciagajacy. Jako herbata (przy cier- 7: wrzesien
aviculare) pieniach nerek,pecherza,

ptuc i piersi, przy ze-
psuciach zotadka).
Zewnetrznie: do czy-
szczenia i okladania ran
i wrzodéw oraz do
ptukania gardfa.
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Ksiega XIII.
Kobieta w zyciu zawodowem.

Postep kob_ety — obserwujac zewnetrznie
— jest wprost oslepiajacy. Wspaniate sukcesy
jednostek, rekordy sportowe, wyniki na polu
techr.icznem, w nowej dziedzinie lotnictwa sg
tematem ogolnego podziwu i stawy, lecz prze-
dewszystkiem okraszone ztotem; nominacje na
wybitne stanowiska; przed Panig — ministrem
zginajg sie plecy; postanki wchodzag i wycho-
dzg z parlamentéw; to wszystko mogioby
wzbudzi¢ pozory, jak gdyby pte¢ nie odgry-

wata juz roli w 2zyciu zawodowem i po-
litycznem, jak gdyby kobiety i ich sukcesy
byly sadzone na réwni z mezczyznami. Tak

jednak nie jest! Tych kilka wyjatkéw po-
twierdza smutng regute Zze kobiety sg wy-
nagradzane gorzej za rOGwng prace i nawet za
ten sam czas pracy, niz ich mescy koledzy.

Oprécz tego na barkach kobiety spoczywa
potréjny ciezar: gospodarstwo domowe, macie-
rzynstwo i praca zarobkowa. Problem ten nie
przedstawia sie, jak wyobrazajg sobie fantasci
i rzekomi opiekunowie kobiety w pytaniu:
.,Czy kobieta ma pracowa¢ zawodowo?" On
brzmi inaczej, a mianowicie: ,Jak moze
jednostka i spoteczenstwo przyczyni¢ sie do
tego, azeby utatwi¢ matce pracujacej za-
wodowo jej potréjny ciezar?" Rozmiar pracy
zawodowej jest zwykle tego rodzaju, ze kobieta
pracujaca nie moze mie¢ na to zadnegc wptywu,
Czas pracy trwa dla robotnic zazwyczaj 8 do
10 godzin, U kobiet w zawodach wolnych
czas pracy zalezy rzadko tylko cd jej uznania.
W jaki sposéb moze wiec sie szanowacd, by
oszczedza¢ swe sity, potrzebne jej do wycho-
wania dzieci i do jej zaje¢ domowych?

Na szczescie praca zawodowa nie jest rowno-
znaczng z zupelnem wyrzeczeniem sie szczescia
macierzynskiego, znaczy ona tylko rozsadne
uregulowanie ,,blogostawienstwa dzieci". Po-
wstate w ostatn'ch czasach publiczne urza-
dzenia umozliwiaja kobiecie, pracujgcej poza
domem, zabezpieczenie dzieci na czas swej
nieobecnosci.

Tylko dzieki takim urzgdzeniom moze ko-
bieta wypei¢ swdj potréjny obowigzek i zna-
lez¢ dla samej siebie chwilke czasu.
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Typowe zawody kobiece.
Gospodyni,

Do najstarszych zawodéw kobiecych za-
liczcamy zawdd akuszerki i gospodyni. Jezeli
jednak zawdd akuszerki nalezy raczej do
zanikajacych, zwazywszy silny spadek przyrostu
ludnosci i rozwdj klinik potozniczych, ktore
cieszg sie coraz wiekszem uznaniem, to zawod
gospodarczo-domov/y ma przed sobg nieograni-
czone mozliwosci.

Naturalnie odmawia sie czesto temu zajeciu
miana zawodu, poniewaz uwaza Sie go za
,»haturalne” pole dziatania kobiety i brak mu
zazwyczaj charakterystycznej cechy kazdej
pracy zawodowej, t. j.. wynagrodzenia.
W zwigzku z tem brak réwniez niestety i przy-
gotowania zawodowego. Zajscia domowo-
gospodarcze sa ciagle jeszcze glosSnym za-
wodem kobiety, i jezeli w Niemczech do 14%
kobiet pracujacych jako ,.panie domu", do-
liczymy pracownice w gospodarstwach domo-
wych i pracownice gospodarcze, otrzymamy
32,2% wszystkich kobiet — czyli, ze w tym
wypadku w Niemczech co trzecia kobieta pra-
cuje w gospodarstwie domowem.

Fakt ten jest wazny. Znaczy on, ze ko-
biety nie oddality sie bynajmniej tak dalece
od ogniska domowego, jak to utrzymujg
chetnie przeciwnicy zawodowej pracy kobiet,
pozatem zawiera on jeszcze jeden wazny pro-
blem: Konieczno$¢ gruntownego odnowienia i
reformy tego najstarszego z zawodow kobie-
cych, ktéry dotychczas nie wyszedt ze swej
pierwotnej formy. Zadna prawie dziedzina
gospodarcza nie jest tak wazng dla catosci
gospodarstwa panstwa jak gospodarstwo do-
mowe. Olbrzymia cze$¢ majatku narodowego
przechodzi przez rece pani domu — w Niem-
czech rocznie okoto 40 miljardow marek zto-
tych. — A mimo tego zadna dziedzina go-
spodarcza nie jest tak zacofana, jak dziedzina
gospodarstwa domowego. Racjonalizacja pracy
domowej, tak bardzo wazng dla kobiety pra-
cujacej zawodowo, znajduje sie w niklych po-
czatkach, a marnowanie sit, czasu i pieniedzy
sg tak naturalnemi zjawiskami, jak gdyby tu
nie chodzito o najcenniejsze dobra gospodarcze.



Utomnosci zawodowe.

Ksiega XIlII

Zarobkujaca kobieta dzwiga potrojny ciezar.

Zawéd - rodzina

Macierzynstwo-zawod-gospodarstwo

Macierzynstwo i obowigzki domowe muszg ustgpi¢, by umozliwi¢ kobiecie prace zawodowa.
Muzeum Higjeny w Dreznie.

Utomnos$ci zawodowe.

Catkiem btedne jest mniemanie, ze kazda
kobieta rodzi sie jako gospodyni i bez zadnego
przygotowania do tego zawodu wie dobrze, co
nalezy do pracy domowej. Przeciwnie wiasnie
dzieki rozmaitoSci w zawodzie gospodarstwa
domowego jest on trudniejszy do wyuczenia
sie, niz wiele innych i dzieki swemu po-
wszechnemu znaczeniu dla ogolnego dobro-
bytu nalezatoby mu poswieci¢ wiecej uznania
niz dotychczas. W ostatnich czasach zaczat
ten poglad bardziej przenika¢ do $wiadomosci
spotecznej i owocem tego, jakkolwiek spéznio-
nym, jest utworzenie klas gospodarstwa do-
mowego w szkotach, i zagdanie przyznania praw
pomocnicom domowym, jak rowniez zaktada-
nie szkot gospodarstwa.

Pielegniarka domcvra.

Wielkg przysztos¢ przed sobg ma zawodd
dotychczas mato znany pielegniarki domowej.
Jest on pokrewnym zawodowi gospodyni i po-
mocnicy gospodarczej. Badz co badz, wymaga

on piecioletniego wyksztatcenia z praktykag
w wielkiem gospodarstwie domowem, o ile
moznosci na wsi a takze panstwowego egza-
minu. Mozliwos$ci uzyskania miejsca sg bardzo
korzystne, poniewaz zarzady rozmaitych za-
ktadéw, sanatorja, lecznice, zaklady wypo-
czynkowe i dla dzieci angazujg chetnie dobrze
wyksztatcone pielegniarki gospodarcze i od-
dajg im nawet stanowiska kierownicze.
Podobng role odgrywa pielegniarka do dzieci,
ktéra nabywa odpowiedniego wyksztatcenia
na jednorocznym kursie z egzaminem panstwo-
wym. Praca jej polega na prowadzeniu go-
spodarstwa, pielegnacji niemowlat i dzieci,
w zakiadach publicznych i w domach pry-
watnych. Przez diugi czas uwazano wycho-
wanie dziecka, a szczegOlnie catkiem matych
dzieci, jako zbedne i nierozwaznie oddawano
to zadanie ludziom niewyksztatconym i nie-
doswiadczonym, nie zastanawiajagc sie nad
tern, jak wielkie szkody przez to sie ponosi.
Dzieki postepowi i rozwojowi psychologji dzie-
ciecej, dzieki reformatorce wychowania Marji
Montessori, a przedewszystkiem dzieki pra-
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Ksiega XHI

com Freuda i Adlera, ktérzy uwazajg pierwsze
lata dzieciece jako nuarodajne dla rozwoju
cztowieka, przenikneto wkorncu ogolnie mnie-
manie, ze wplywy i otoczenie dziecka
w pierwszych jego latach sg nadzwyczaj wazne,
i to spowodowato popyt za dobrze wyszko-
lonemi i egzaminowanemu pielegniarkami dzieci
i niemowlat.

Pielegniarki chorych.

Pielegniarka chorych nalezy do zawodéw
wybitnie kobiecych, jakkolwiek i tutaj mez-
czyzni wykazujg swoja konkurencje, ale bardzo

Nowy zawdéd kobiecy:
Otrzymawszy odpowiednie wyksztatcenie, kobieta
znajiduje zajecie jako asystentka u rentgenologa
i jest prawdziwg pomocnica w pracy-

stabg. Nie potrzeba zaznaczaé, ze do tego za-
wodu petnego trudu i odpowiedzialno$ci szcze-
goélnie jednak nadaje sie kobieta. W tym witasnie
zawodzie moze kobieta ugruntowa¢ swoje na-
turalne sklonnosci przez odpowiednie wy-
ksztatcenie, i tak otwiera sie dla niej nowa
droga do zawodu, ktory jej daje r6zne mozli-
wosci bytu. Pierwsze pielegniarki dietetyczne
otrzymywaty swoje wyksztatcenie w réznych
oddziatach lecznicy Eppendorfera w Hamburgu
i prawie byly nieznane ogdtowi.

Tembardziej jednak coraz wiecej starano sie
w kotach zainteresowanych o pielegniarki die-
tetyczne, ktére byly waznym tgcznikiem
miedzy lekarzem a kuchnig dietetyczrg. Do
tego dziatu nalezg tez asystentki u dentystow
i renigenolog6w.
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Pielegniarki chorych.

Zawody spoteczne.
Siostra - ochroniarka.

Zawod  ochroniarki  lub  pracowniczki dla
dobra publicznego znany jest od 25ciu lat. Sze-
rokie kola towarzystwa uswiadomity sobie, ze
nalezy otoczy¢ opieka biednych, dzieci i bez-
robotnych, i dlatego stworzono towarzystwa
dobroczynnosci. Pod stowem dobroczynnosé
rozumiano naturalnie prace czysto bezintere-
sowng, a tylko wyjatkowo zatrudniano sity
ptatne. W Niemczch w r. 1905 powstata
»zenska szkota socjalna“, ktoéra ksztatcita ko-
biety i dziewczeta ,,do zawodu spotecznego™,
a potem w rocznych odstepach czasu, powsta-
waly inne zaklady tego rodzaju. Potem
przyszta wojna. Sprowadzita ona tak wielkg
nedze, ze dobroczynnos¢, ktora byla w rekach
prywatnych, okazata sie bezradng. Musiaty
interwenjowaé wiladze, a wiec panstwo, kraje

i gminy, daty $rodki do dyspozycji, azeby
broni¢ sie przed najwiekszg nedza. Gminy
objety troske o los sierot, — pierwszy krok

od prywatnej dobroczynnosci do publicznej
zostat zrobiony, ale do jego przeprowadzenia
potrzeba byto wyszkolonych sit.

W latach od 1916—1918 r. powstato w
Niemczech dziesie¢ zaktadéw dla urzedniczek
socjalnych, a dzisiaj urzedowa cyfra tych za-
ktadéw wyrosi 33,

Zawod Takiej pracownicy spotecznej czy
urzedniczki jest bardzo roéznorodny i wy-
ksztatcenie jej zalezy od tego, jakiej sie pracy
poswieca. Urzedniczka spoteczna moze by¢
kierowniczkg stacji porady ,dla matki", za-
rzadczynig w biurze pomocy ,,dla miodziezy",
a takze szarytka w wypadkach potrzepy opieki
dla biednych. W zawodzie socjalnym pierwsze
miejsce zajmujg siostry-ochroniarki i nauczy-
cielki ogrédkow dziecinnych.  Urzedniczka
spoteczna moze mie¢ mniejsze wyksztatcenie,
ale od ochroniarek wymaga sie wiadomosci
specjalnych, ustosunkowania sie do miodocia-
nych umystow wychowankéw i umiejetnosci
ich prowadzenia.

Nauczycielka ogrodk** dzieciecego.

Zawod nauczycielki ogrodka dzieciecego da-
tuje sie od dawniejszych czaséw, niz zawoéd
opiekunki spotecznej. Po raz pierwszy umie-
scit proboszcz Gberlin w Steintal w Alzacji
mate dzieci w pewnym zakitadzie (koniec 18,
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wieku) i wedlug tego wzoru powstaty ogrédki
dzieciece i ochronki, tak jak wtenczas je
nazywano w catych Niemczech, w Holandji,
Szwajcarji, Anglji i w Austrji. W Prusiech
byty one zabronione jako ,niebezpieczne dla
panstwa"! Ochronki byly przewaznie z fun-
dacji prywatnej i jako pielegniarki zatrudniano
przedewszystkiem starsze kobiety, ktére nie
miaty zadnego przygotowania i swemu ciezkie-
mu zadaniu zupetnie nie odpowiadaty. Do-
piero Frobel przekonat sie, ze wyksztatcenie
odpowiednich pielegniarek jest nieodzowne i
zajat sie przygotowaniem 125 uczennic w Blan-
kenburg w 1849 roku. W rozporzadzeniu o
ogrodkach dzieciecych w Auwustrji z 1872 r,
uznano kobiety, jako nadzwyczaj zdatne do
wykonywalna tego zawodu, i w ten spos6b po-
zostat on wytgcznie polem pracy dla kobiety!

W Niemczech w przeciwienstwie do Austrji
poswiecono wiecej uwagi ochronkom fabrycz-
nymi. Ochronki te dla dzieci w wieku
szkolnym sg czesto prywatne i sg przytaczone
do wielkich zakladéw fabrycznych. Dzieci
szkolne znajdujg tam przytutek i zajecie
w czasie wolnym od nauki, podczas gdy ro-
dzice sg zajeci pracg, W ten sposob unikajg
destruktywnego wptywu ulicy.

Zawody rekodzielnicze.

Dr, Eryk Janke w swej ksigzce ,,Ksiega za-
wodow kobiecych® (wydanie Wilhelm Koller,
Minden, Westfalja) wymienia 75 zawoddéw, do
ktérych kobiety w Niemczech wywalczyty
sobie dostep w ciggu ostatnich dziesiecioleci.
Sa tam takie, jak przedewszystkiem ,,zawody
socjalne”, ktore daja kobiecie wewnetrzne za-
dowolenie, mozliwos¢ pielegnowania instynktéw
macierzynskich i szybkie zastosowanie odby-
tych studjow; i inne istniejace od niedawna, jak
urzedniczka policji, dekoratorka wystaw skle-
powych, pielegniarka, nauczycielka gospodar-
stwa domowego i wiejskiego, i wiele takich, o
ktérych ledwie sie styszy, a réwniez takie za-
wody, ktore dzi$ juz nie majg zastosowania. Do
tych ostatnich nalezg niektére zawody, ktére
wobec produkcji masowej konfekcji i t. d, nie
moga sie ostac.

W zamknietem prywatnem gospodarstwie
domowem sporzadzanie odziezy lezato catko-
wicie w rekach kobiety. W czasach rzemiosta
cechowego przeszia ta praca w rece mezczyzn;
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kobieta mogta wprawdzie wstgpi¢ do cechu
jako pomocnica, lecz pdzniej zostata zupetnie
wypartg i utrzymata sie tylko w rzadkich wy-
padkach az do 18tego wieku. Zasadnicza
zmiana nastgpita, gdy w r. 1814 wiedenski kra-
wiec Jozef Madersperger wynalazt pierwsza
maszyne do szycia, ktéra nastepnie czesto ulep-
szana wyparta zupetnie w drugiej potowie 19.
wieku reczng robote i w ten sposéb przygo-
towala poczatek konca zawodowi szwackiemu.
W miedzyczasie otwarly sobie kobiety wstep
do nowych warsztatéw pracy i przez swa pilnosc,
zreczno$¢ i dobry smak osiegly tak wiele, ze
potrafity czesSciowo zastgpi¢ prace mezczyzn.
Jednak postep ostatnich lat przescignat takze
i prace kobiet. Masowa fabryczna konfekcja,
ktora rzuca na rynek tani towar, unierucho-
mita prywatne warsztaty, i jezeli kto nie umiat
sie zastosowa¢ do nowych warunkéw w ten
sposob, azeby robote majsterska zamieni¢ na
posade w fabryce, musiat sie wkroétce prze-
kona¢, ze ta praca nalezy do zawodéw prze-
starzatych i daje bardzo mate dochody. Mio-
dziez bardzo stusznie reaguje na to zjawisko i
nie garnie sie do zawodu krawiecL.iegc,

Z kapelusznictwem i bielizniarstwem sprawa
przedstawia sie nie o wiele lepiej. Kapelusze
sporzadza sie dzisiaj przewaznie fabrycznie, a
modystka nie ma nic wiecej do roboty, jak
gotowy fason ubra¢ stosownie do gustu Kkii-
jentki, wzglednie wedtug wiasnego smaku.

Podobnie jest z bielizniarstwem. Konfekcja
meska jest prawie zupetlnie zdana na wyréb
fabryczny. Przy damskiej bieliznie odgrywa
jeszcze coprawda oscbisty smak i zamitowanie
w sposobie wykonania wielkg role, lecz ta kli-
jentela, ktéra moze pozwoli¢ sobie na bielizne
luksusowg, z powodu swej matej liczebnosci
nie jest miarodajna. Do tego doda¢ nalezy
jeszcze czeste zmiany mody. To wszystko
zabija naturalnie ten zawdd i stwarza dia ko-
biet w nim zatrudnionych bardzo ograniczone
mozliwosci zarobku.

Przemyst artystyczny.

inaczej przedstawiajg sie sprawy z prze-
mystem artystycznym. Jako nowo-ksztattu-
jacy sie zawod dla kobiety, bardzo odpowiada
jej zamitowaniu i nadaje sie szczegOlnie pod
ster kobiecej reki. Przemyst artystyczny obej-
muje wielkie galezie architektury wnetrz i
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dekoracje. On zajmuje sie modg i daje pro-
jekty na materjaty codziennego uzytku, jak
kostjumy na scene i do baletu. ROwniez wy-
wiera silny wplyw na rézne drobiazgi konieczne
do zycia, zarbwno na meble jak i tapety.
Adeptka sztuki dekoratorskiej moze by¢ de_
koratorka wystaw sklepowych i rysowniczka
mod, grafionerka, rysowniczka ilustracyj w
ksigzce lab gazecie, albo projektodawczynig
plakatéw, moze sie poswieci¢ malarstwu na
szkle lub porcelanie, lub tkaniu gobelindw.
Wogole ten zawdd uzycza jej tysigce mozli-
wosci zastosowania zdobytej wiedzy i umie-
jetnosci. Ale wiasnie z powodu tylu neca-
cych mozliwosci, ktére go celujg i pociagaja
kobiety, zbyt wiele garnie sie do niego oséb,
jest zawodem przepetnionym i nie daje wi-
dokéw utrzymania.- Trudno bardzo jest zyskac
miejsce w pracowniach, a samoistne przedsie-
biorstwo moze by¢ bardzo ryzykowne.

Kobieta-fotograf.

W pswnam pokrewienstwie do sztuki deko-
racyjnej stoi fotografowanie. Kobieta, ktdra
fotografuje, postanawia zdoby¢ sobie teren
pracy, lub tez stara sie o jakie$ miejsce w pra-
cowni. W ostatnich latach fétografki zdobyty
sobie uznanie, a prace ich oceniono jako wy-
soko artystyczne. Roéwniez w ostatnim czasie
podjety sie one pracy zdje¢ fotograficznych dla
prasy i na tem polu wykazaty réwniez wysoki
poziom uzdolnienia. Zdjecia dla prasy jest to
rzecz wielkiej wagi i przysztosci, wigze sie to
niepodzielnie z ilustracjami do gazet, czaso-
pism, z zurnalami moéd dla kobiet i -dla ma-
gazynéw. Kiedy do widzéw bezposrednio prze-
mawia kobieta - projektodawczym mody, do
czytelnika artystka - rysowniczka, daje kobieta
z siebie swe przyrodzone zdolnosci

Nauczycielka gimnastyki,

Do wybitnie modnych zawodéw kobiecych
naleza dwa nastepne, o ktérych waznosci prze-
konaty sie kobiety, kiedy upewnity sie, ze ko-
bieta zarobkujaca musi bardzo dba¢ o swdj
wyglad zewnetrzny, o pielegnacji ciata i twarzy
i nie moze tego zostawiac tylko kobiecie opty-
wajgcej w dostatki i dobra. W ciezkiej
walce konkurencyjnej o chleb, kobieta powinna
zewnetrznym wygladem robi¢ dobre wrazenie,
a dopomoga jej w tem w wiekszej czesci sporty.
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Zawody,, z wyksztatceniem akadeinickicm.

Chcac mie¢ ciato miode i elastyczne, kobieta
ptywa, jezdzi na nartach, lub uczeszcza po
pracy na gimnastyke i rytmike.

Do tych wiec celdw mamy nauczycielke
gimnastyki. Nie mozna jej poréwna¢ z dawng
obowigzkowg w szkole nauczycielka gimnasty-
ki lub tanca. Ona zna doskonale anatomje, za-
nim otworzy swojg szkote, musi mie¢ za soba
wyrobiong praktyke — potem dopiero z catem
poswieceniem oddaje sie swemu zajeciu, niosac
tysigcom zarobkujgcych kobiet, zawodami i
praca zmeczonych, prawdziwe zadowolenie!

Kosmetyczka.

Zawod kosmetyczki nie jest tak rozpo-
wszechniony, jak zawdd nauczycielki gimna-
styki. Ona musi dopiero wywalczy¢ sobie zro-
zumienie u ogo6tu dla swej sztuki. Dotychczas
kobiety do pielegnacji cery postugujg sie pot-
srodkami, uzywaja pudru i szminki, a wikasnie
dopiero kosmetyczka powinna je pouczy¢ o
wiasciwej pielegnacji twarzy i urody. Do za-
interesowania mas pielegnacja urody stojg na
przeszkodzie wysokie koszta tejze, obnizenie
wiec i uregulowanie cen lezy zar6wno w in-
teresie kobiet-kosmetyczek, jak i pan, ktore
tej porady potrzebuja.

Zawody z wyksztatceniem
akademickiem.

Konstytucyjnie ma kobieta zasadniczo za-
pewnione réwnouprawnienie w Niemczech; po-
mimo tego kobiety z wyzszem wyksztalceniem
musza stacza¢ ciezka walke zawodowa. Do-
centki uniwersytetu, nauczycielki gimnazjum,
lekarki, dentystki, ekonomistki, prawniczki i
chemiczki tworzyty zwiagzki oddzielne. Te
akademickie zwigzki kobiet zawodowych pod-
daty sie pod kierownictwo jednego stowarzy-
szenia, ktére w reku 1926 powstato, a jest
niem niemiecki zwigzek akademiczek.

Cel stworzenia takiej czotowej organizacji po-
lega na ugruntowaniu wptywdw, i znaczenia
kobiety z wyzszem wyksztatceniem w kotach
kulturalnych, uwzglednieniu jej zyczen ducho-
wych, potrzeb gospodarczych, jak réwniez na
opiece jej intereséw zawodowych.

W Niemczech w roku 1908 otwarty sie
dla kobiet bramy uniwersytetéw. Od tego tez
czasu wazrasta ciggle liczba kobiet studjuja-
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Kosmetyczka przy pracy.

Nowoczesny zawdéd kobiecy,

cych. Mniej wiecej 20 procent studentek nie
ukonczyto swego studjum. Nie ma wiec po-
wodu, azeby dziewczetom odradza¢ studjowa-
nia, kiedy dzielne mtode jednostki chca i$¢ na
uniwersytet.

Statystyka szkot wyzszych w Niemczech wy-
kazata na rok <1930 w letnim semestrze, ze
1.3 procent kobiet studiujgcych poswiecito sie

ktéry ma dobre widoki na przysztosé.

studjom teologicznym, 23.4 procent medycynie,
prawu, dyplomacji, ekonomji, 113 procent
szkolnictwu, 9.9 procent handlowi, 34.9 procent
iilozofji, 18.1 procent przyrodzie,

W niemieckim zwigzku akademiczek naj-
wieksze stowarzyszenie zawodowe stanowig
kobiety-filologowie, ktére majg 2 150 czton-
kin. Nauczycielka z akademickiem wyksztat-
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ceniem, wychowawczyni pracuje tygodniowo
23 godziny, to jest 2 godziny mniej niz jej
meski kolega i dzieki temu otrzymuje o 10
procent mniejszg ptace. Na kierowniczych
stanowiskach potrgcenie to nie ma miejsca.
W Prusiech okoto lh wszystkich publicznych
szkét dla dziewczat jest pod Kierunkiem sit
zenskich. W innych krajach Rzeszy sprawa
przedstawia sie mniej korzystnie pod tym
wzgledem, jak n. p. w Badenie i w Wirtem-
bergji, gdzie dotychczas kobiety nie sg kie-
rownikami  szkét zenskich.  Kobiety na
wyzszych stanowiskach (wizytatorki pracujg-
ce w Ministerstwie os$wiaty) sa dotychczas
niestety zjawiskami wyjgtkowemu Zwigzek
niemieckich lekarek liczy okoto 750 cztonkin.
Ogolnie jest w Niemczech okoto 2500 prakty-
kujacych lekarek, a poniewaz liczba studentek
medycyny w ostatnich semestrach jest bardzo
wysoka, nalezy sie liczy¢ z bardzo silnym
przyrostem rocznym. Jako lekarka wolno
praktykujaca zdobyla sobie kobieta peine
uznanie, czego nie mozna niestety jeszcze po
wiedzie¢ o kobiecie-lekarce na stanowiskach
urzedowych. Jest wiele lekarek szkolnych,
ale na stanowiska kierownicze w publicznych
szpitalach odmawiano kobietom praw —
z wyjatkiem dwoéch wypadkéw — nawet
wtedy, gdy chodzito o jednostki o wybitnych
kwalifikacjach.

Ciezki byt ma roéwniez kobieta oddajaca
sie wylgcznie nauce. W niemieckim zwiazku
docentek szkot wyzszych sg nazwiska uczo-
nych kobiet o szerokiej stawie w kraju i za-
granica, jednak dotychczas nominacje na zwy-
czajnych profesoréw otrzymaty tylko dwie
kobiety. Wiele z nich prowadzi upartg walke
0 swe prawa i byt materialny.

Pelne prawa i réwnouprawnienie w pracy
uzyskaly w Niemczech prawniczki, dzieki
ustawie 1'lgo lipca 1922 r. Moga by¢ one do-
puszczone do wszystkich stanowisk, tak jako
sedziowie, jak rowniez w administracji. Istnieje
obecnie okoto 6C asesorek, 4 radcOw praw-
nych, wzgledzie sedziébw a w wolnym zawo-
dzie wylicza najnowsza statystyka 50 adwo-
katek.

Mniej korzystne sg widoki na teologji, gdzie
dla kobiety grozng zapore s stowa Sw.
Pawta: ,,Mulier taceat in ecclesia”. Dotych-
czas uzyskano tyle (w Niemczech), ze kobieta
moze by¢ mianowana wikarym. Do dusz-
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pasterstwa moze by¢ wprawdzie dopuszczo-
na, ale nie jako kaznodzieja, a rowniez nie
moze udziela¢ sakramentéw. Wyjatek stano-
wi kobieta w stuzbie wieziennej jako kapelan,
gdzie moze wewnagtrz muréw wieziennych
spetnia¢ zarowno stuzbe jako kaznodzieja jak
i udziela¢ sakramentéw wiezniom. Kobieta-
wikary otrzymuje 70—75 procent najnizszej
pensji proboszcza.

Wszystkie akademiczki w wolnych zawo-
dach sa znacznie gorzej sytuowane w po-
rownaniu ze swoimi kolegami, nawet takie jak:
ekonomistki, chemiczki w przemysle. Wsze-
dzie widzimy to samo, gorsza ptace i gorsze
warunki awansu. Jezeli chodzi o taryfy ptac,
kobieta stoi zawsze 10 procent gorzej w placy
niz mezczyzna. Przy bardzo wielkich zdol-
nosciach przewidywana jest pewna poprawa,
jako dodatek za wyniki pracy.

Z powyzszych wywodéw wyraznie jest wi-
doczne, ze tylko solidarra wspotpraca moze
przyczyni¢ sie do tego, azeby kulturalng
prace kobiet ugruntowa¢ na szerszych pod-
stawach.

Kobiety jako przedawczynie
I biuralistki.

Wiele dziewczat i kobiet garnie sie do tych
zawoddw, uwazajac je, zresztg niestusznie, za
sympatyczne, ,,Sprzedawczyni* — stowo to
ma w sobie co$ pociggajacego i kusi niejedng
mitodg dziewczyne, azeby potem przynies¢ jej
rozczarowanie.

Jezeli sprzedawczyni chce zajg¢é w swej
hierarchji wyzsze stanowisko, wzglednie kom-
petowa¢ o ponetne stanowiska ,,dyrektorki®,
powinna uzupehni¢ jeszcze swoje umiejetnosci
w szkole zawodowej. Naturalnie odpowiedzial-
nos¢ dyrektorki jest o wiele wieksza, ale za to
wynagrodzenie jest inne, a przytem posada la
jest zwigzana réwniez z rozmaitemi wygodami
co jest bardzo pociggajgce, i takie miejsce
bardzo odpowiada i podoba sie zarobkujgcym
kobietom.

Biuralistka wiasciwie ma spokojniejsze zycie
zawodowe, gdyz zalezy tylko od swego prze-
tozonego, podczas gdy sprzedawczyni musi
z usmiechem na ustach znosi¢ wszystkie
humory i grymasy klijenteli. W kazdym razie
posady w biurach nie sg do pogardzenia, gdyz
w czasach mniej kryzysowych, jak obecne, po
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awuletniem wystuchaniu handlowki lub nawet
kurséw w.eczornych, mozna byto sie stara¢
o taka posade. Wstep do biur mialy kobiety
zarobkujace juz dawno otwarty, ale z poczatku
zajmowaty one tylko podrzedne stanowiska.
Z biegiem czasu zirJemio sie dla kobiet na
lepsze. Kobiety, ktore ubiegaty sie o posady
w biurach, précz wymaganego wyksztatcenia,
uczylty sie wiada¢ kilkoma jezykami, i to
uprawnialo je do obejmowania posad kore-
spondentek, Dzi$ widzimy wiele kobiet na
kierowniczych stancwiskach, ktére sobie zdo-
byly wiasng pracag i sitg woli. Zupetnie co-
dziennemi zjawiskami sg kobiety gtowne
buchalterki, kierowniczki biur i nieodzowne
osobiste sekretarki generalnych dyrektoréw.

Kobiety w zawodach meskich.

Jako zawody ,meskie™ w tym wypadku
bierzemy nie te, ktére przedtem byly wylgcz-
nie oddane w rece meskie, a kobiety nie miaty
do nich dostepu, bo w takim razie musieli-
bysmy tak nazwaé¢ wszystkie zawody, z wy-
jatkiem paru przedtem omdwionych ,,typowo
kobiecych”. Idzie tu mianowicie o rézne dziaty
pracy w fabryce, gdzie kobieta nie powinna
pracowa¢ ze wzgledu na stabsza strukture
organizmu i zdrowia, ale i tam jednak dotarty
kobiety, a przyjmuja je jako sity o wiele tansze.
Obnizka ptacy jest tak wielka, ze riaprzykiad
w austrjackim przemysle tekstylnym wynosi
ona 30 procent. Nic wiec dziwnego, ze wiasnie
w dziale tekstylnym pracuje 50% kobiet i 50%
mezczyzn. W przemysle roboét trykotazy i ro-
b6t ponczoszkowych zajetych jest 90% kobiet,
a tylko 10% mezczyzn, zarbwno w samej fa-
bryce, jak i na zewnatrz. W przemysle pa-
pierniczym pracuje 25% kobiet, a do wyrobu
obuwia dopuszczono kobiety dopiero podczas
wojny, i io nawet az w 33%.

Przemyst wyrobow domowych.

Czteroletnia wojna zabita 12 miljonéw mez-
czyzn — zoknierzy, a tylko pewna cze$¢ wro-
cita zdrowa i zdolna do pracy i do rzemiosta.
Te luki wypelnity kobiety. Pomimo tego, po
ukonczeniu wojny, dziesigtki tysiecy pilnych
ragk kobiecych utracito swoje zatrudnienia i zo-
staty bez pracy. Kobiety, usuniete ze swych
dotychczasowych zaje¢, musialy pomysle¢
o innej pracy. Do tego dotgczyly sie tysigce
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kobiet, ktorych czasy wojenne i nedza zmusity
do walki o byt i prace. Te wszystkie masowo
rzucity sie do przemystu wyrobow domowych.
Przemyst wyrobéw domowych (roboty kloc-
kowe w goérach kruszcowych, przemyst szklany
w Gablonz, wyroby zabawek w Turyngji, wy-
roby koszykarskie w Matopolsce, przemyst
tkacki w Dalmacji), wszystko to w poréwnaniu
do innych zawodéw traktowano po maco-
szemu. Robotnikéw zajetych w tych gateziach
przemystu stale wyzyskiwano i najgorzej trak-
towano ze wszystkich robotnikéw, a teraz przy
takim wptywie poszukujgcych pracy stuzyli
jako zer dla wyzyskujacych pracodawcow. Naj-
gorzej wyszly na tem kobiety, ktérych liczba
zajetych w przemysle wyrobéw domowych wy-
nosita wiecej niz 90 na 100 pracujgcych-

Niezorganizowane do tego czasu kobiety
bedg oddane na pastwe wyzysku i samowoli
pracodawcow, otrzymujac za swojg ciezka i do
p6znej nocy trwajgca prace poprostu jatmuzne.
W dodatku jeszcze pracowaty z tem blednem
moralnem przeswiadczeniem, ze zawdd w prze-
mys$le domowym jest pewnego rodzaju zawo-
dem pobocznym i lepszym od innych zawoddw.
To jednak sie z prawdg nie zgadza! Przemyst
domowy jest ciezkim i gorzkim zawodem i tylko
wtenczas moze mu kobieta podotaé, jezeli do
wspOlpracy wciagnie meza bezrobotnego i
dzieci. Jezeli praca domowa jest cokolwiek
Izejsza i jezeli kobieta w ten sposéb zarobku-
jaca tatwiej moze podota¢ swoim obowiazkom
domowym i otoczy¢ dzieci lepsza opieka niz
kobieta pracujaca poza domem, to jednak zysk
ptynacy z tego ustgpi¢ musi przed niewygo-
dami, jakie ptyna z niepewnosci godzin pracy,
gorszej ptacy i najczesciej z niezdrowych wa-
runkéw zajecia.

Przepisy bezpieczenstwa dla pracu>
facych kobiet.

Kobiety i dzieci, az do poczatku biezacego
stulecia nie miaty zadnych szczegd6lnych praw
(ustaw) oc.ironnych, ktéreby je wyrdzniaty od
mezczyzn. Jako wielkie zwyciestwo socjalne
na tem polu uwazane bylo rozporzadzenie,
ktore pozwalato miodziezy pracowaé od lat
13 stu, a kobietom przyznawato jedenasto-go-
dzinny dzien pracy. Potem nastepywaty roz-
porzadzenia, ktére zabraniaty kobietom i dzie-
ciom pracy w nocy, dalej nie wolno im byto
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pracowa¢ w dziatach niebezpiecznych, gdie
zachodzita mozliwo$¢ zatrucia. Ciagle byty
jakie$ ulepszenia stanowiska kobiety, a w dzie-
sigtki lat pdzniej przyszto zarzadzenie ochron-
ne dla kobiet w cigzy, jak oSmiogodzinny dzien
pracy, dtugoterminowe urlopy potogowe i t. p.
Niestety, udogodnienia te byly tylko na pa-
pierze, a statystyka wypadkow nieszczesliwych
i wzrostu choréb miedzy kobietami wykazy-
wata zastraszajgce cyfry, o wiele wyzsze niz
u mezczyzn. Robotnicy i robotnice ogdlnie
lekcewazg sobie zdrowie. W ciaglej obawie
0 swdj chleb nie domagajg sie nawet tych udo-
godnien, ktore im prawo przyzwala i ktorych
pracodawca nie moze odméwi¢ jezeli nie chce
wejs¢ w konflikt z sagdem. Do tych nalezg
przedewszystkiem urlopy potogowe, do ktérych
ma prawo pracownica. Ale czy upomina sie
0 nie? Nie! Zamiast pozosta¢ w domu —
raczej upada przy pracy w paroksyzmie pier-
wszych boloéw, poniewaz przed jej oczami stoi
wiecznie zastraszajagce widmo bezrobocia, o ile
opusci swe miejsce, korzystajac z urlopu.

SP
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pracujgca matka

majsagwiarantowane prawo 'l

’iyf£~| .lypoczynku

0 6 tygodni
pryea #ij/po potogu

z wyjQ"itwn iwmagiilc diyiowycl) t roboi» w tiosjioflarsiwle lesfiera
cr..
Ubezpieczeni, ich cztonkowie rodziny

i potrzebujacy pomocy, otrzymujg wsparcie przez
6 tygodni po potogu.

Praca kobiet w cytrach.

Wedtug ostatniego spisu ludnosci i zawodow
w panstwie niemieckiem (1925) okoto 15 %
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ludnosci stanowig zarobkujgce kobiety, a wiec
przy stanie ludnosci okoto 6C miljonéw czyni
to 9 miljonéw. Inne obliczenia moéwig o 11.5
miljonach zarobkujgcych kcbiet, co w po-
rownaniu do roku 1888, ktory wykazat 1.5
miljona kobiet pracujacych, stanowi olorzymi
wzrost. Kobiety zamezne stanowig 11 procent,
a z tego wiele jeszcze poswieca sie jakiemu$
zawodowi, jako robotnice domowe lub ustugu-
jace. W statystyce jednak nie figurujg jako
zawodowe i w tym wypadku nie moga byé
brane pcd uwage. Obok tych 26 % czeSciowo
wykazanych jako pracujace zawodowo, czescio-
wo za$ niewykazanych, do ktorych nalezg
rowniez i te kobiety, ktore zajmujg sie wy-
tacznie gospodarstwem domowem, i ktére tem
samem wykonuja réwniez pewien zawdd, jest
37% zawodowo pracujacych mezczyzn i 37%
dzieci i starcéow obojga pici. Nalezy tu zau-
wazy¢ matg procentowa przewage kobiet, je-
zeli juz nie wezmiemy pod uwage ich abso-
lutnej liczebnej przewagi.

Z kobiet zameznych pracujgcych zawodowo
31.3 % znajduje sie w wieku 1¢—48 lat, 26.8 %
w wieku 25—30 lat, 30.7 % w wieku 40—50
lat, w koncu 315 % w wieku 50—60 lat.
Z tego wynika, ze nawet starsze kobiety nie
moga préznowac i sg zmuszone dzwigaé po-
dwojny ciezar pracy zawodowej i gospodarstwa
domowego

Oto jak sie przedstawia udziat kobiet w
kilku  wazniejszych  galeziach  przemystu:
w branzy tekstylnej pracuje, jak juz wyzej
wspomniano, 50 % kobiet. Podobnie przed-
stawia sie ten stosunek w przemysle srodkéw
spozywczych. W zawodzie kelnerskim pracuje
okoto :ir, kobiet (preferencja ustugi kobiecej
w hotelach i restauracjach w mniejszych jadto-
dajniach i t. d.}, w handlu i w komunikacji 8/10,
w przemysle papierniczym okragto 25 %, w
gospodarstwach domowych i pielegniarstwie
prawie 100 %,

Oto co wynika z wymowy powyzszych cyfr,
jesli je przettumaczymy na jezyk potoczny:
kobieta zdoby#ta sobie po ciezkiej walce prawie
wszystkie zawody, ktére dawniej byty dla nigj
zamknietej przytem wykazata, ze jest nadzwy-
czajnie zdolng sitg, ktéra w zaden sposob nie
moze by¢ wykluczona z jakiejkolwiek dzie-
dziny produkcji.



Mtlodziez zehnska ma obecnie zycie bardziej
utrudnione niz dawniej nasze prababki. Dawniej
droga zycia miodej dziewczyny miata prostg
wytyczng: Dziewczyna z koét robotniczych lub
corka ubogich rodzicow wstepowata do stuzby
u wiesniakéw albo do stuzby w miescie, pra-
cowata w fabryce lub u siebie w domu, sta-
rata sie iS¢ o wilasnych sitach, pomagata ojcu
i matce swemi dziecinnemi, niezgrabnemi re-
kami, azeby zarobi¢ pare ztotych na tydzien.
Panna z k&t mieszczanskich uszczkneta nieco
wiadomosci tu i tam, ktérych sie wymaga od
wyksztatconego mezczyzny i czekata na meza.
Bywaly réwniez niejedne ,,dzikie “, dla ktérych
ojczyzna byta za ciasna znikaty jak kamfora,

Mtodziez idzie postepem. Ksiega XIlI
Pomiedzy 100 osob pracujacych
zarobkowo znajduje sie kobiet:
Przemyst tl(Eelcehkr:irl(();1 Prz_emy« PizemVs!' Premyst Sani- PraemVst Przemysl Przymyst
metalowy papierowy  z,wn0SCI handlowy tarstwo konfgk- tekstylny wy-
optyka owy cyjny szynkowy
Udziat kobiet w najwazniejszych gateziach przemystu.
Mtodziez idzie z postepem. . . Czem ci miodzi nie majg byé? Przestrzega

sie ich przedtem, zeby nie byli pomocnikami
handlowymi, przestrzega sie przed rzemiostem,
przed studjowaniem — dalej przestrzega sie
przed zawodami naukowemi i nienaukowemu
przed praca rekodzielniczg i umystows. Prze-
strzega sie miodziez przedewszystkiem, i to
z zupeing racjg w tym wypadku, azeby przed
obraniem zawodu najpierw zasiegneta odpo-
wiednich informacyj w biurze porad zawo-
dowych.

Biura porad zawodowych sg to doskonate
urzadzenia, wzglednie mogtyby by¢ takiemi,
gdyby dobre rady byty brane pod uwage, a nie
wyrzucane przez okno — tylko Zze potrzeba
zycia i walka o chleb jest silniejsza, niz naj-

studjowaty na obczyznie, glodowaly i stawaly lepsza rada. W Niemczech istnieje instytucja
sie apostotkami nowej kobiety, kobiety przy- poradnictwa zawodowego, ktéra powstata z
gotowanej do zawodu. Dzisiaj, pot wieku biur posrednictwa pracy dla terminatoréw

pbzniej, niema zamknietych bram dla kobiety,
wszystkie zawody stojg dla niej otworem, —
wskazujg, wotaja, necg — a jednak sg silnie
zabarykadowane. Zabarykadowane  przez
okrutne, niszczace ludzkos$¢ bezrobocie!

Miodziez zdolna do zawodu widzi na swej
drodze zawodowej mur nie do przebycia, utwo-
rzony z szare) masy bezrobotnych — czuje za-
ciskajacag sie pies¢ nedzy na swem gardle, gdy
wota o chleb i prace

28

z ramienia rekodzielnikbw i cechow, oraz
z biur informacyjnych dla kobiet; instytucja ta
jest od r. 1922 urzedowo zorganizowana i po-
taczona z biurami posrednictwa pracy. W Au-
strji nie jest nawet tak daleko, jednak tej
pracy podjeli sie chetnie robotnicy i urzednicy,
ktoérzy w Wiedniu pracujg gorliwie, popierani
przez magistrat, a w ostatnich czasach nawet
przez wiadze szkolne. W ubiegtym roku zro-
biono wielki krok naprzéd, w mysl tego, azeby
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porady zawodowe Scisle zwigza¢ z potrzebami
zycia gospodarczego.

Uczniom : uczennicom opuszczajgcym szkote
przedktada sie kwestjonarjusz, ktéry wypet-

niajg oni sami rodzice, nauczyciele, lekarz
szkolny, ewentualnie zwierzchnik ochronki. Te
kwestjonarjusze, zawierajace 2zyczenia mio-

dziezy, przygotowujgcej sie do zawodu, relacje
co do stanu majgtkowego i stosunkéw pracy
rodzicéw, spostrzezenia nauczyciela o uzdol-
nieniach umystowych, zdania lekarza o stanie
fizycznym ucznia — to wszystko ma do swej
dyspozycji biuro porady — i zanim uczen
zgtosi sie na przeznaczong godzine porady za-
zngjiamia sie przedtem urzednik porady ze
stosunkami ucznia, z jego zyczeniami co do
zawodu, dalej dowiaduje sie o wolnych posa-
dach w tym dziale i moze uczniem pokierowac
wedtug jego sit. Bardzo wazne jest w sprawie
wyboru zawodu orzeczenie lekarza, ktére nie
zawsze idzie w parze z zyczeniem kandydata,
Do oceny zdolnosci fizycznych i duchowych
kandydata przyczyniajg sie bardzo psychotech-
niczne badania uzdolnienia, ktére ustalajg fi-
zyczne i umystowe dane odnosnie do zawodu,
o ktéry sie ubiegaja.

Ktére zawody sa najbardziej
przez miode dziewczeta? One chcg by¢ fry-
zjerkami, sprzedawczyniami  nauczycielkami
w ogrédku dzieciecym, ochroniarkami, a
bardzo mato garnie sie do krawiectwa, a stu-
zacemi wecale nie chca by¢ (ubieganie sie o to
zeszte juz do 4.5 %3, ale wiasciwie o wy-
borze zawodu rozstrzyga wolna posada. Jak
tylko gdzie jest wolne miejsce, chwyta sie je
gwattownie byle tylko mie¢ z czego zyé¢.

upragnione

Kobieta przysztosci.

Czy w goigczkowem tempie rozwoju czyn-
nosci zawodowych kobiety nastapi jaka reak-
cja? — Czy tez w tem samem tempie poéjdzie
ten rozwoéj naprzéd? Obecnie nie chodzi o to,
zeby kobieta pracowata tylko dla zabicia
czasu, albo zeby mie¢ drobng kwote na swoje
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wydatki, zanim znajdzie meza, dzi$ musi ona
stacza¢ walke o byt, a jezeli wskutek bez-
robocia .znajdzie sie na bruku, to musi gtodo-
wac i cierpie¢, jak mezczyzna.

Jutro nie bedzie lepsze niz terazniejszos¢.
Matzenstwo, jezeli je wogole bierzemy pod
uwage, dawno juz stracito charakter jako za-
pewnienie egzystencji dla kobiety, teraz jest' to
,»Spotka pracy" dwuch towarzyszy, ktorzy sie
razem #acza, azfeby wspolnie przeby¢ zycie.

Perypecje walki kobiety o réwne prawa
dawno minelty. Kaobieta - mezczyzna, niemite
zjawisko w fermentujgcej erze tworzenia sie
nowego typu kobiety, przestata istnie¢. Na jej
miejscu wyradza sie kobieta zarobkujaca, ktéra
obok swej pracy zawodowej dba o0 swoje za-
lety wewnetrzne, jak o wyglad zewnetrzny,
uprawia sporty, chce by¢ nie tylko podziwiana,
ale i kochang. Woybiera mezczyzne jako to-
warzysza zycia i wigze sie z nim weziem
matzenskim, albo zyje z nim w wolnym
zwiagzku, jak na to stosunki pozwalaja.

Matkowanie lezy juz w naturze kazdego miodego
dziewczecia- Jednym z najpiekniejszyct zawodow
jest: by¢ nauczycielkg w ogrédku dzieciecym.
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Z W’rasnego warsztatu pracy
»Sama szyje sobie suknie™.

Doswiadczona gospodyni wie, ze dzisiaj ko-
niecznie trzeba oszczedza¢, a oszczedzaé za-
cza¢ nalezy od siebie, a wiec od swego ubra-
nia, Do mitych rzeczy w gospodarstwie do-
mowem nalezy suknia pani domu. Niestety,
te rzecz tak upragniong d.a kobiety, jako
»luksus® musi sie odtozy¢ na sam koniec, bo
sg inne potrzeby domowe. Jest wiec catkiem
zrozumiate, ze zainteresowanie szyciem i Spo-
rzagdzaniem sobie samej sukien jest coraz
wieksze i coraz wiecej kobiet chce sie nau-
czy¢ szy¢, azeby przez to oszczedzi¢ sobie
nadmiernych kosztow krawieczyzny.

Przy takim obrachunku suknia mato ko-
sztuje, gdyz placimy tylko za materjat, — i
wazna sprawa tualety pani domu staje sie
rzeczg matej wagi i niekosztowng. Odpada-
jace koszta roboty sukni u krawcowej daja
mozno$¢ sprawienia sobie wiecej potrzebnych
sukien, zamiast jednej, ktérej uszycie bytoby
u krawcowej bardzo kosztowne.

Spos6b dobrego ubierania sie.

Chociaz indywidualny gust kazdej pani musi
by¢ brany pod uwage, sa jednak w modzie
pewne niewzruszone prawa, ktorym sie musi
podlegac. Naturalnie nie méwi sie o tej
modzie, ktéra podaje nam btazenstwa mody,
tylko chodzi o te drobne szczegéty, ktore sag
kon.eczne dla dobrze ubierajgcych sie kobiet
' sg uzupetnieniem kulturalnej kobiety Do-
tyczy to szczeg6lnie znajomosci materjatow,
ich ulozenia i umiejetnosci noszenia przez
wiascicielke. Nie naiezy wybiera¢ ciezkiej
welny wzorzystej, lub w kraty ng modele, do
ktoérych nadajg sie tylko lekkie i tatwo ukita-
dajace sie jedwabie, a wiec na kroje: klosze,
wolanty, faldy i kontrafatdy; przeciwnie znowu
jedwab czarny, I$nigcy, nie nadaje sie na
suknie sportowe. Zasadg dobrego ubierania
sie kobiety jest konieczno$¢ harmonji materjatu
z fasonem.

Roéwnie wazng rzeczg jest staranny dobor
koloru i wzoru materjatu, ktéryby odpowia-
dat cerze i kolorowi wloséw wiascicielki

28*

Wiemy, ze jasne materjaty w paski po-
przeczne, aibo wielkie wzory, robig figure
tezsza i pelnieisza, dlatego panie o wielkiej
tuszy tych materjatbw nie nosza. Materjat
czarny wysmukla figure, dlatego nie poleca
sie go paniom bardzo szczuptym i filigrano-
wym, ktérym me zalezy na tem, azeby bardzo
szczupto wygladaé. Brunetki i szatynki nie
wygladaja nadzwyczajnie w kolorach bron-
zowych, granatowych i czarnych, dobrze im
bedzie w kolorach jasnych, jak: rézowy, nie-
bieski, czerwony i zielony.

Przy bardzo bladej cerze trzeba szczegélnie
zwroci¢ uwage na wybor koloru materjatu.
Kolor lila, blado-niebieski, i blado-zielouy
podnosza jeszcze braki bladej cery, podczas
gdy silne kolory, a nawet czarny, korzystnie
wplywajg na jej odcien. (Patrz na kolorowg
rycine: Dla kazdego typu odpowiedni kolor.)

Moj warsztat krawiecki.

Kto chce szy¢ szybko i swobodnie, musi
mie¢ najpierw przygotowany caly warsztat
krawiecki i musi sie nauczyé¢ wszystkich
ruchéw koniecznych przy pracy. Potrzebu-
jemy przedewszystkiem jednej pary mniejszych
i jednej pary wiekszych, dobrze naostrzonych
nozyczek. Dalej potrzeba miary centymetro-
wej, szpilek (najlepiej trzymacé je w okragtych
pudeteczkach) bawelny do szycia, kredy kra-
wieckiej, igiet w rozmaitych wielkosciach, nici
i jedwabiu do szycia, koloru materjatu, réwniez
musi by¢ naparstek odpowiedni z celuloidu
albo poniklowany. Nalezy odrazu pomysle¢
o dodatkach odpowiednich, stosownie do ro-
dzaju ubrania, ktére mamy szy¢. Trzeba wiec
mie¢: jedwab do przybrania, sko$no .skrojone
czesci do ozdoDy, fiszbiny, zatrzaski, guziki
do ozdoby i materjat do przybrania sukni, to
wszystko powinno by¢ pod reka w odpo-
wiedniej ilosci.

Co sie tyczy poszczegoélnych przyrzadow, to
nalezy da¢ kilka objasnieri: Bawetlna do fa-
strygi pownna by¢ odpowiednio gruba do
materjatu. Jedwab, aksamit i inny drogi ma_
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terjat najlepiej fastrygowac staremi, jedwabne-
mi nitkami, azeby pézniejsze wycigganie Scie-
gbw nie zostawito $ladéw na materjale.
Jedwab do szycia i igta do maszyny co do
grubosci musza by¢ odpowiednio dobrane do
rodzaju materjatlu. Do robdét recznych uzywa
sie w krawiectwie dtugich igiet ze ztocorem
uszkiem. Majg one delikatne konce i tatwo
sie nawlekajg przez ztocone uszko. Nr. 7 jest
Srednig wielkoscig i nadaje sie do wszystkiego.
Do wyszukanych robét wykonczeniowych i do
krytych $ciegéw uzywa sie lepszych igiet.

Jedwab i lepsze materiaty wetniane szyjemy
wyltacznie jedwabiem, podczas gdy ubrarja do
prania i czesci ubran, ktére gotuje sie z bie-
lizng, szyje sie niémi albo jedwabiem dc pra-
nia, poniewaz jedwab zwykle w gotowaniu
zmienia kolor. Do dziurek uzywamy jedwa-
biu kordonkowego. Jedwab do przybierania
sukien i wykonczenia ubran, moze by¢ gor-
szego gatunku, uzywa sie jednak do tych
robot tylko lekkich materjatéw, jak .attasu lub
grubszego sztucznego jedwabiu. W kazdym
razie przybrania musza kolorem odpowiadaé
materjatowi.  .Przy szorstkich cze$ciach ma-
terjatu, przy wszystkich rzeczach z ciezkiej
welny bierzemy zawsze mocng taSme do wy-
konczenia, te jednak mozna dosta¢ w handlu
tylko w niektorych kolcrach, jak: czarny,
biaty, popielaty, bronzowy. Fiszbiny i taSme
jedwabng mozna dosta¢ we wszystkich ko-
lorach.

Teraz wiec jesteSmy wyposazeni i mozemy
spokojnie zaczg¢ pracowac.

Sekret maszyny do szycia.

Krawiectwo polega przedewszystkiem na
znajomosci maszyny i obchodzeniu sie z nia.
Nalezy zapoznaé sie teoretycznie z mecha-
nizmem maszyny, jak sie obchodzi¢ z nia, aby
moéc potem bez bledu i przeszkéd pracowac.
Musimy mie¢ nastepujgce przygotowanie:
Umiejetno$¢ wsadzania igly, nawlekania jej,
kierowania szpulka, umiejetno$¢ regulowania
naciagniecia, zamieniania S$ciegéw, w koncu
musimy nauczy¢ sie réwno szyé, a w ma-
szynie z elektrycznym motorem rozumiec sie
na regulowaniu tempa.

Sa rézne systemy maszyn dc szycia, ale
z powodu braku miejsca wezmiemy pcd uwage
najbardziej rozpowszechniong maszyne ,,Sin-
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gera“. Proces zaktadania nitki odbywa sie
w ten sposob: Igte, ktdra u goéry jest sptaszczo-
na, podnosimy wysoko, w ten spos6b, zeby
plaska czescig weszta do stupka na igte.
Potem przymocowujemy igle Srubka znaj-
dujacg sie na stupku. Nici lub jedwab zakta-
damy na zelazny koteczek na nici, potem
nitke nawlekamy przez gérne uszko maszyny,
przez $rube do naciggania, przez pioérko do
nawlekania mci, dalej przez regulator do nici,
przez dolne uszko maszyny i przez uszko igty.
Igte nawleka sie od lewej strony ku prawe;j.
Koniec nici powinien by¢ diugi na 10 cm od
uszka igly i zwisa¢, azeby ni¢ od spedu tatwo
mc.zna wyciagna¢. Szpulka jest przeznaczona
na te ni¢ od spodu. Nawlekanie na szpulke
musi by¢ bardzo regularne i trzeba na to
uwaza¢ kiedy sie wilozy szpulke do aparatu
do nawlekania, ktory szpulki niémi napeknia.
Przy nawijaniu cewki (szpulki) odstawia sie
koto rozpedowe, a nrzez to nie pracuje caty
aparat maszyny. Potem wkiadamy szpulke
do jej kryjowki — puszczamy w ruch koto
rozpedowe, probujemy maszyne, szyjac kilka
Sciegow na matym kawatku. Jezeli Sciegi sg
dobre, maszyna jest gotowa do szycia. Azeby
maszyna dobrze funkcjonowata, musi by¢ od
czasu do czasu naoliwiana. Nalezy jaki$ czas
po naoliwieniu przeczeka¢ i nie szy¢, .azeby
nie zbruka¢ oliwg materji. Najlepiej naoliwiaé
na noc przy koncu roboty, gdy maszyna calg
noc spoczywa. Nastepnego dnia czysci sie
maszyne ze $ladéw oliwy, a ona jako naj-
lepszy nasz towarzysz pracy zdwaja swojg site.

Szycie reczne.

Gtowne szycie ubrania odbywa sie na ma-
szynie — ale szyjemy rowniez rzeczy bardzo
delikatne, a wtedy wszystko to wykonujemy
recznie. Glowne zszywanie czesci ubrania sa:
boki, rekawy, wsadzanie rekawow, faldy i
czesci kloszowe. Czesci naktadane do sukni
stebnujemy na maszynie, — natomiast Kkraj
sukn wyciecia i wszystkie przybrania muszg
by¢ robione recznie. Rozrézniamy cztery ro-
dzaje techniki szycia: $cieg przed igtg, Scieg
za igla albo stebnowanie, Scieg do wykonczen
i kryty Scieg.

Przy Sciegu przed igtg szyje sie igtg naprzod,
czyli materjat przektuwa sie iglg. Tym spo-
sobem postugujemy sie przy fastrygowamu ma-
terjatu.



Tecfmika wykonania.

Przy $ciegu za iglg lub stebnowaniu igla
cofa sie o potowe dlugosci Sciegu wstecz i ktu-

Scieg przed igla.

je znowu o potowe dtugosci wprzdd. Taki
spos6b szycia jest bardzo trwaty, i ,e$li wyko-
nany réwno, podobny do szycia na maszynie.
Scieg do wykanczania jest 'trudniejszy, jezeli

Wciaganie zapomocg Sciegu przed igta.

ma by¢ bez bledu. Najwazniejsze jest, ze nie
moze by¢ widoczny po prawej stronie mate-
rjatu, t. z. ze z lewej strony materjalu musimy
tak delikatne robi¢ sciegi, nie przektuwac, aze-
by nie przeszty na zewnetrzng strone ubrania.
Trzeba robi¢ male, ukosne Sciegi od dotu do
gory w réwnych odstepach. —

Sciegu krytego uzywa sie przy wykancza-
niu u dotu sukni, przy obrebianiu, gdy zakia-

Scieg za igla.

damy materjat. Musi by¢ niewidoczny na
wewnetrznej i zewnetrznej stron e materjatu.
Zagtebiamy igte z nitkg w materjat w ten spo-
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sob, ze sztychem zahaczamy tylko cienkie nitki
tego materjatu. Wskutek tego nitka staje sie
niewidoczng w materjale; tego sposobu szycia
uzywamy przy materjatach jedwabnych. Tak-

Scieg do wykonczen.

ze postugujemy sie tym S$ciegiem przy szyciu
luzno wiszacych czesci do przybrania sukni
po obu stronach.

Kryty Scieg.

Technika wykonania.

Najwazniejszym czynnikiem przy wykonywa-
niu pracy szycia sg pasy skosno krajane i ich
przygotowanie. Tnie sie réwno pasy ukosnie
z materjatu, przyczem trzeba uwazaé, zeby te
pasy zaraz przytozy¢ do odpowiedniego miej-
sca, fastrygowac¢, gdyz jako skosne bardzo sie
naciggaja — a potem marszcza sie na figurze.
Gdy sie te pasy przyfastryguje, zwilza sie je
wodg na odwrotnej stronie i prasuje sie. Je-
zeli chcemy kant znowu zrolowaé, to ten pas
na prawej stronie fastrygujemy i stebnujemy.
Potem brzegi réwno ucinamy, wstazke skreca-
my w odpowiedniej szerokosci od szwu i tak
zawiniety brzeg jeszcze malemi $ciegami szy-
jemy.

Taki jest ustalony sposéb robienia wykon-
czen, kotnierzy, wykanczania u dotu jedwabiu,
oblamowania wolantéw i zabotéw. Najtat-
wiejszy spos6b obsadzania czesci materjatu, lub
wykanczania sukni skos$nemi pasami polega
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na tem, ze sko$ny kawatek jedwabiu na pra-
wej stronie materji fastrygujemy i stebnujemy,
oblamowanie réwno ucinamy, zawracamy, w
oblamowaniu zgiecie starannie przytrzymuje-
my, pas odginamy i matemi $ciegami przyszy-
wamy. Mamy jeszcze inne sposoby obsadza-
nia przy oblamowaniu; do tego stuza pasy
skosne, albo takze i prosto krajane — przede-
wszystkiem stuzg do obsadzania wykonczen
sukni u dotu, przy rekawach i do wykonczen
kieszeni. Lamowke kraje sie szerzej, jak
skosng wstgzke, zwykle na modelu podana
jest jej szerokos¢. Lamoéwke stebnuje sie do
prawej strony brzegu materji przeznaczonej
do obsadzenia, podczas gdy drugi brzeg la-
moéwki zawraca sie i przyszywa sie krytym
Sciegiem. Takiego sposobu wykanczania uzy-
wa sie przedewszystkiem przy rzeczach spor-
towych.

Gdy wiec opanujemy te drobiazgi krawie-
czyzny, mozemy robi¢ juz kotnierze, krawaty,
mankiety, zaboty i inne ozdoby, ktére odgry-
wajg wielka role przy wykanczaniu sukni. Gdy
nie chcemy zawija¢ czesci do przybrania, mo-
zemy je odwréci¢, t, z, ucina sie dwie na-
ktadki, przyktada sie dwie czeSci prawa stro-
na do siebie, stebnuje sie ten kant, potem uci-
mamy nieréwnosci przy brzegu wasko, odwra-
camy i przyprasowujemy. Mozna réwniez ten
rebek przystebnowaé jeszcze z zewnetrznej
strony, to robi waski brzeg, ktéry tadnie wy-

glada. Jest rdznica pomiedzy ozdobami,
ktére mozna zmienié¢, a kotnierzami mocno
przyszyteim, i mankietami.

Czesci dajace sie wymieni¢ na inne, tylko
sie lekko przyczepia, albo przymocowuje za-
trzaskami, robota musi by¢ bardzo czysta jak
przy dekoltach u sukni ze sko$nemi pasami —
podczas, gdy mocno przytwierdzone ozdoby,
przyszywamy reka, $Sciegami poza igla.

Do dziedziny robdét wykonczeniowych ubra-
nia nalezy umiejetno$¢ obchodzenia sie z szy-
ciem, a wiec czysta robota, bo ona stanowi
0 porzadnym wygladzie sukni i nie pozwala
strzepi¢ sie materjatowi. Najprostszym sposo-
bem, azeby to osiggng¢, bedzie szwy po wie-
rzchu $ciegami w kluczke zakancza¢. Fotem
szwy rozprasovmjiCjmy i obrabiamy kazdy
brzeg, albo tez oba brzegi przykitadamy razem
1 faczymy. Przy sukniach, ptaszczach lub gru-
bych materjatach wetnianych rozprasowuje sie
szwy i przytrzymuje sie je Sciegami, krzyzy-
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kami, lub tez brzegi wycinamy nozycami w ze-
by. co zapobiega strzepieniu sie materjatéw ze
sukna. Przy fatwo strzepiacych sie materja-
tach musimy szwy zakanczaé¢ tasma.

Wazne roboty przy drobiazgach:
1 Jak zszywamy skoséne pasy. 2. Jak wykanczamy
czesci skosne. 3. Prawidlowe zaktadanie brzegéw
materjatu. 4. Zakladanie i wykanczanie S$ciegiem
krytym.

Sposoby napinania sukni.

Z poszczegolnych sposobdw zapinania obec-
nie wiele wyszto z mody, jak n. p. tak
tubiane niegdys, haftki i uszka, ktoérych teraz
tylko przy gurtach uzywamy. Przyszywa sie
je w ten sposéb, ze haczyk (konik) przyszywa-
my od spodu do czesci, ktéra na wierzch za-
chodzi, w ten sposéb, zeby na milimetr wysta-
wat. Uszko za$§ przyszywamy do czesci
drugiej, spodniej réwnolegle, vis-a_vi9 na
wierzchu. Przy malych haczykach mozemy
kluczke zrobi¢ z jedwabiu w ten sposéb, ze za-
wracamy nitke jedwabiu kilka razy, a potem
jedwabiem robimy wezekki, jak przy kluczce.

Z zatrzaskami trzeba uwazaé¢, bo czesto
przez omyike, przyszywa sie je na falszywej
stronie, dlatego trzeba je przyszywaé¢ zawsze
najpierw na tej czesci, ktoéra przychodzi na
wierzch. Doktadnie w samym $rodku, gdzie
ma pizyj$¢ czopek zatrzasku, przyszywamy na
spodniej czesci druga potowe. Uzywana jest
takze stara metoda, ze miejsce przeznaczone
na zatrzask znaczymy kreda na jednej stronie,



Prasowanie i

przyktadamy druga czes¢, i kreda odbija sie,
znaczac miejsce przyszycia drugiej czesci.

Guziki powinny by¢ luzno przymocowane do
materji. Pomiedzy guzikiem a materjg zosta-
wiamy przestrzen, ktora wypeknia kilkakrotnie
nawinieta nitka. W ten sposob powstaje szyj-
ka, na ktorej siedzi guzik przez co jest lepiej
i praktyczniej zapinaé.

Mamy dwa sposoby robienia dziurek: Sa
dziurki zwykte, czyli petliczkowe i dziurki
naszywane. Pierwszych uzywamy przy ciezkich
materjatach, ptaszczach, lub Zzakietach. Na
|[Wyznaczonem miejscu znaczymy nitkg kreske
w wielkosci zadanej dziurki, potem odpowied-
niemi nozyczkami rozcinamy ten znak, pod-
ktadamy nici jedwabne do dziurki, a potem ob-
szywamy kluczkami (czyli dziergujemy). W
Kacikach musimy nitke kilka razy przeciagnag,
robimy klamerki, przez co sie materjat nie
strzepi i jest podtozem do robienia kluczek.
Trzeba uwazaé, zeby dziurek nie rozciggnaé
i nie powiegkszyc¢.

Naktadanych dziurek uzywamy przy lekkich

materjatach. Przy tego rodzaju dziurkach
przyszywamy skosny kawatek materji i na
miejscu dziurki znaczymy jej wielko$¢. Row-

nokat rozcinamy i materjat przeciggamy
przez otwor. Nastepnie przyszywamy mocno
matemi $ciegami, a pozostato$¢ Scinamy az do
brzegu. Brzeg ten potem zaktadamy i kry-
tym Sciegiem szyjemy.

Prasowanie i parowanie.

Przy prasowaniu trzeba uwaza¢, jakie ga-
tunki materjatu mamy prasowa¢. Mato wraz-
liwe i tatwe do prasowania sa materjaty do
prania, ktdre spokojnie mozna prasowac, bez
ptétna ochronnego na obydwie strony. Istnieje
jedyne niebezpieczenstwo przy materjatach
do prania, ze sie zbiegajg, kurcza — nalezy je
wiec przed robotg i pierwszem prasowaniem
w goracej wodzie zamoczy¢ i wycisngé. Ma-
terjaty z sukna, welny, grube materje na
ptaszcze ulegaja kurczeniu sie, dlatego przed
robota nalezy je zwilzy¢ i na gorgco prasowac,
w przeciwnym bowiem razie przekonamy sie,

ze dobrze lezace ubranie po prasowaniu
skurczy sie i bedzie waskie i szczupte. Po-
dobne rozczarowanie moze nas spotkaé

rowniez po deszczu, wtedy ptaszcz z materjatu
dziurkowanego i wlochatego, zamoczony,
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skurczy sie i straci fason. Materjaty wetniane,
oznaczone jako: ,,Gotowe do szycia“ lub
»,Matowane“ sg pewne i w tym kierunku juz
sg przygotowane.

Jedwabie nalezy prasowacé bardzo ostroznie
i na lewej stronie materjatu nie nalezy ich
zwilza¢ woda. Kiedy jesi konieczne praso-
wanie na prawej stronie, nalezy prasowac
przez cienkie ptdtno albo jedwabny papier.
Bardzo delikatne jak pajeczyna jedwabie pra-
sujemy lekkiem zelazkiem — podczas gdy ma-
terje ciezkie i grube musimy prasowaé
ciezkiemi i wielkiemi zelazkami.

Miejsca btyszczace przykrywamy wilgotnem
ptétnem, lekko przeciagamy zelazkiem, aby
odparowaty i przez to utracity plamy wyswie-
cone. Kazda cze$¢ ubrania wymaga specjalnej
techniki prasowania. Niektore czeSci wyma-
gajg szczegOlnej starannosci, n. p. wyciete de-
kolty, czesci skosno krajane, fatdy, kota u
rekawow.

Dekolt wymaga przy prasowaniu najwiekszej
starannosci i uwagi, bo go mozna tatwo wy-
ciaggnat, i stanowi to wielki biad u sukni. Dla-
tego tez te czesci ubrania zaleca sie prasowac
na tatwej poduszcze. Do prasowania rekawow
stuzg nam specjalne drewniane ramiona; na
takie ramie sdrewniane naciggamy rekaw i na
lewej stronie z dolu do gory prasujemy. Nie
trzeba jednak zelazkiep dochodzi¢ do brzegu
drewnianego ramiona, bo brzeg zostawia $lad
na materji. Roéwniez otwoér rekawa nacigga
sie jak dekolt, dlatego trzeba i na to uwazac.
Przy szyciu czasem naciagnie sie albo S$ciagnie,
ale dobre przyprasowanie moze to naprawic.
Dlatego rozrézniamy: ,,Odprasowanie” i ,,Przy-
prasowanie". Gdy cze$¢ ubrania jest Sciagnieta
przez szycie, zwilzamy to miejsce i naciggamy
je przy prasowaniu. Jezeli chcemy przypra-
sowaé czesSci naciaggniete, to Sciggamy je pa-
roma S$ciegami ,,przed igla“, i w ten sposéb
zyskujemy odpowiednig wielko$¢. Do Sciagnie-
cia uzywamy odpowiedniego koloru jedwabiu.

Potem dajemy mokre ptétno na miejsca ,,nie-
szczesliwe" i goragcem zelazkiem dobrze przy-
ciskamy. Takiego spesobu przyprasowania
uzywamy przy materjatach z wetny i przy ma-
terjatach dziurkowatych. Rowniez tej samej
techriki uzywamy przy wszystkich nieszczesli-
wych wydarzeniach; a wiec, przy $ciggnieciach
szwow, albo czesciach naddanych, ktére robiag
niepotrzebne fatldy i worki.
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Faldy nalezy utozy¢ bardzo starannie i
uwaznie wedtug nitki na milimetr miedzy soba,
uktadamy je potem na desce do prasowania i
fastrygujemy. Przy prasowaniu krytych fal-
déw trzeba bardzo uwaza¢, azeby nie rozcia-
gna¢ brzegu faldéw i plaszczyzny miedzy
faldami i azeby nie byto workéw na fatdach.
Zwykle bierzemy najpierw zelazkiem $rodek
fatdu. Przy kloszach, jak i wszystkich skosnych
materjach i szwach, trzeba réwniez uwazaé, bo
mozna je tatwo naciggngé. Trzeba bra¢ pod
uwage kazdy fald i prostowa¢ go z dotu do
gory.

Prasowanie ,w powietrzu“ uzywamy przy
aksamitach, pluszach, panne, takze przy za-
ktadkach i matych obrebieniach, a jezeli
chcemy te rzeczy odswiezy¢, przytwierdzamy
kawatek materjatu do deski do prasowania,
drugi koniec bierzemy do lewej reki i przygta-
dzamy lekko goracem zelazkiem miejsca wil-
gotne po lewej stronie materji. Trzeba bardzo
uwazaé, azeby nie gnies¢ do materji deli-
katnych wiloskéw lub zaktadeczek. Jezeli
chcemy odswiezy¢ starsze kawatki, musimy je
przeparowac i odparowaé, szczegOlnie miejsca
wyswiecone na pluszu lub na aksamicie, na-
stepnie rozciggamy materje nad naczyniem,
z gotujaca sie wodg, ktérej para musi silnie
materje przenikng¢. Mate plamy wySwiecone
mozna odswieza¢ prasowaniem, trzyma lagc ma-
terje nad mokrem ptétnem. Robimy to taK, ze,
dopoki para idzie, trzymamy materje nad ptot-
nem parujagcem i gtadzimy zelazkiem, piotem
znowu moczymy ptotno, dajemy Swiezg dusze
do zelazka i powtarzamy to az do znikniecia
plamy.

Prasowanie jest najwazniejszym czynnikiem
krawiectwa — nalezy tej umiejetnosci poswie-
ci¢ wiele uwagi i dobrze poja¢ te sztuke,
¢wiczy¢ sie na starych kawatkach, gdyz dobre
odprasowanie nadaie sukni poloru, jest praw-
dziwym zbawcg w potrzebie, — a nieumie-
jetno$¢ tegoz moze sprowadzi¢ fatalne szkody
nie do naprawienia. Pamigtajmy, ze: ,,.Cwicze-
nie prowadzi do doskonatosci.”

Przymiarka,

Jezeli chcemy systematycznie poznac szycie:,
musimy zna¢ dokiadnie ustawienie naszego
korpusu, azeby kraja¢ ,albo gotowy kréj od-
powiednio do figury wybrac. Mierzymy
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zawsze w nastepujgcym porzadku i uwazamy,
azeby zadnego punktu nie opusci¢: Miara
g6rna, — miara talji — miara bioder — cata
dtugos¢ przodu — cala dtugos¢ tytu — szero-
kos¢ topatek — dlugos¢ ramienia gorne ramie

— dolne ramie — dlugos¢ talji — dlugosé
sukni — szerokos$¢ biustu — szerokosé plecow
— miara szyi.

Jak mierzymv?
1. Szeroko$¢ topatek, 2. Gérne ramie (miara rekawa
u gory. 3. Szerokos$¢ piersi. 4. Miara rekawa u dotu-

5. Szeroko$¢ plecow. 6. Diugosé talji- 7. Dhugosc
sukni.
a) Miaria szyi. b) Miara goérna, c) Miara talji.

d) Miara bioder, e) Cata dtugos$¢ przodu, f) Diugosé
rekawa, ¢) Cata diugos¢ tytu.

Przy mierze gérnej mierzymy centymetrem
od ramienia do ramienia przez plecy i przez
najszersze miejsca na piersiach. Nie trzeba na-
ciggac¢ silnie centymetra, tylko wolno trzymac.
Silniej mierzymy dookota talji i trzeba uwa-
za¢, azeby mierzy¢ w samem zgieciu talji nie
za wysoko i nie za nisko. Biodra mierzy sie
takze w miejscu najszerszem. Diugos¢ przodu
mierzymy od dotka na szyi az do zadanej dtu-
gosci sukni przyczem zostawiamy kawatek na
zakonczenie, takze przy dilugosci tylnej mie-
rzymy od ostatniego kregu szyi az do diu-



Dla kazdego typu odpowiedni kolor sukni-

Suknia powinna harmonizowa¢ z barwg wosow.
1. Blondynka powinna nosi¢ kolor rézowy i niebieski, nawet gdyby te kolory wyszty z mody —
2. Dla wloséw rudawych odpowiada przedewszystkiem kolor zielony,
niebieski, popielaty, lila, fraise-. 3. Szatynki i panie o wlosach kasztanowych powinny nosi¢ kolory:
Ciemny, granat, jasno-czerwony, orange, ciemno-zielony i bronz. 4. Brunatki" wybierajg kolor z6tty,
czerwony, bronzowy, beige i jasno-popielaty.

dalej wszystkie jasne kolory.



Zmiana kroju normalnego.

gosci sukni. Szeroko$¢ piersi mierzymy od
dotka pod ramieniem przez biusi az do dru-
giego dotka. Miare piec bierzymy w tyle od
dotka ramiema jednego — do drugiego przez
plecy,

topatki mierzy sie od nasady szyi do
glowiej kosci ramienia. Szerokos$¢ topatek
zmienia sie z moda, musimy wiec te okolicz-
no$¢ bra¢ pod uwage.

Miare rekawoéw bierze sie przy zgietem ra-
mieniu, centymetr prowadzi sie od glowiej
kosci ramienia do przegubu reki. Nalezy
uwazaé, zeby rekaw dobrze lezat i byt bardzo
wygodny, dlatego mierzymy gérne ramie na
miejscu najszerszem, a takze dokiadnie u prze-
gubu reki. Do kompletnego pomiaru nalezy
jeszcze miara diugosci talji, od dotka szyi i od
topatki az do konca spédniczki. Przytem mie-
rzymy diugos¢ spddnicy od talji az do brzegu
spédniczki. W koncu bierzemy miare szyi
gdzie ma by¢ kotnierz.

Od czasu do czasu kontrolujemy tabliczke
nasze; miary, bo ksztalty czesto sie zmieniaja.

Zmiana kroju normalnego.

Kiedy ustalimy nasza miarg, to poréwnu-
jemy miare ramion i miare bioder z miarg po-
dang na wzorze kroju i ustalamy, jaka wiel-
kos¢ nam najlepiej odpowiada. Obecnie jest
to bardzo ufatwione, bc wzory kroju sg gotowe
i nie trzeba ich rysowaé. Mamy sze$¢ wiel-
kosci kroju, a moze sie trafi¢, ze zadna z tych
nam nie odpowiada; wiec trzeba umie¢ przy-
stosowac krdj do swojej figury.

Jezeli nasza figura odpowiada wielkosci na
wzorze rysujemy czesci kroju na papierze, albo
na podszewce do przymiarki i prébujemy na
naszej figurze. Teraz nalezy przeprowadzic¢
wazniejsze zmiany, azeby mo6c poprawke
uwzgledni¢ odrazu przy krajaniu materjatu.
Jezeli sa wieksze réznice miary — to najpierw
trzeba kroj dostosowaé do naszej miary, a
potem sprobowa¢ na figurze. Jezeli sie zda-
rza, ze kréj jest za waski, to odnosne czesci
przecinamy wzdluz i pomiedzy obie czesci
ustawiamy pas papieru, tyle, ile potrzeba do
brakujacej szerokosci, i zeszywamy to
wszystko. Nie trzeba zapominaé, ze przéd
bluzy jest jedng czwartg catej goérnej czesci —
i jezeli zmieniamy przéd, musimy réwniez
zmieni¢ plecy.

Ksiega X1V

Jezeli pojedyncze czesci sg co do dlugosci
za krotkie, przecinamy je w $rodku i dokta-
damy pasek papieru odpowiedniej szerokosci.
Spoédniczke najprosciej przydtuzamy u dohu,
przy koncu brzegu, krajgc naddajemy kawatek
materji.

Jezeli jest kr6j za wielki, to znaczy za
szeroki, lub za diugi, wtedy robimy fatdy ze
zbywajacej dlugosci, w ten sposéb skracamy
go i znaczymy szpilkami, azeby wiedzie¢, jak
potem krajac.

Takze przy rekawach, przy szerokosci i
dtugosci, w podobny sposéb robimy poprawke,
ze pomiedzy czeSciami kroju zaktadamy ma.
terje i przypinamy ja szpilkami. Przy zbyt
wielkiej dtugosci spédniczki zakladamy brzeg,
albo odcinamy.

Kiedy figura jest niska i tega, t. zn. krdj oka-
zuje sie za dhugi, albo za waski, postepujemy
wedtug podanej wskazéwki. Za waskie czesci
przecinamy wzdtuz i rozszerzamy pasem z pa-
pieru, a cze$¢ za diuga zaktadamy i przyszpi-
lamy. Dekolt réwniez wycinamy i réwnamy
nierownosci. Po wakacjach czesto miara bioder
i piersi jest wieksza. Wtedy przecinamy kroj
wzdtuz catej dhugosci na miejscu, gdzie ma byé
rozszerzony, rozsuwamy czesci i wstawiamy

" brakujaca szerokos$¢, podczas gdy miara topa-

tek zostaje ta sama. Gdy rekaw jest tylko
w goérze za waski, wstawiamy dla poszerzenia
'maty Klin.

Praca nie jest trudna, a umozliwia nam po-
siadanie kroju lezacego nienagannie, ktéry
mozemy natozy¢, azeby przystapi¢ do

Przykrawania,

Zanim je zaczniemy, wszystkie czesci kroju
ktadziemy na materjat — azeby wymierzy¢ i
podzieli¢ materjat, a przez to unikna¢ przy
przykrawaniu zbyt wielu matych resztek. Naj-
wazniejsza rzecza jest pamieta¢, jak biegnie
nitka materjatlu, a przy materjach w prazki
trzeba wiasnie uwaza¢ na prazki i uklad
wioski® Bieg nitki mozna pozna¢ po brzegu
materji, ktéry idzie w tym samym Kierunku.
Utozenie wioskow poznamy, kiedy reka prze-
jedziemy po sukni i ustalamy ich nachylenie
sie. Przy takich materjatach trzeba uwazac,
azeby wszystkie czesci kroju szty w kierunku
utozenia sie wiloskow. W przeciwnym wy-
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padku moze sie zdarzy¢, ze poszczegOlne
czesci bedg miaty odmienne odcienie koloiow
1 razem ztozone mogg dziwnie wyglada¢, Kiedy
materje roztozymy i przykryjemy krojem, na
kazda czes$¢ kroju trzeba dodaé¢ na brzegu po
2 cm na zeszycie Szwu.

Kréj nalezy na materji wykreslic kreda i
odrazu zaznaczy¢ poprawki, azeby potem
spokojnie mozna przykrajac. Majac pewng
wprawe w przykrawaniu, skiadamy materjat
na p6t razem, przyktadamy kroéj, ktéry przed-
stawia zawsze tylko jedng potowe. Klosze,
czesci skosne, rekawy, mankiety i inne dro-
biazgi tnie sie osobno.

Na co trzeba uwazaé przy 1- prébie:
1. Placy (szwy). 2. Wsadzanie rekawa. 3. Dekolt-
4. Regkawy 5 Talja. 6. Dot sukni.

Przy normalnych wzorach kroju bywaja
zwykle objasnienia, jak nalezy kréj nakitadaé
do krajania.

Przy kratkowanych materjatach i w prazki,
jak przy réwno - rozmieszczonych wzorach,
trzeba kraja¢ bardzo uwaznie, materje dobrze
utozy¢, uwaznie na nig przylozy¢ wzoér kroju,
azeby po zeszyciu wzory szty harmonijnie, a
kratki i prazki szty rowno. Kupne wzory
majg dokladne objasnienia, dotyczace kazdej
czesci kroju, a rowniez objasnienia réznych
znakoéw i wyrazéw, ktére odgrywaja wielka
role przy skltadaniu poszczegdlnych czesci, sg
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Pierwsza prdba i jej przygotowanie.

pomocne, azeby ryiedzie¢,
kolei nastepuje.

jak wszystko po

Przebicie i przeniesienie znakéw, jak i ry-
sunku na drugg potowe materji odbywa sie
w ten spos6b, ze robimy wyrazne kreski
kredg lub punkty na jednej czesci materji, a
potem kiadziemy na to drugag cze$¢. Przez
przycisniecie i pukanie punkty odbijajg sie
automatycznie na drugim kawatku.

Waznym rozdziatem w krawiectwie jest roz-
dziat ,,0 nici pomocniczej — roéznigcej sie ko-
lorem od materji; jest to niezbyt cienka ni¢ dc
zszywania, ktora dokladnie oznacza $rodek
przodu i czesci tylnej plecow wzdtuz dhugosci
i rowno fastryguje w fatd duzo do $rodka zto-
zone cze$ci mat-erji. Ta ni¢ przy kazdej
probie odgrywa wielka role. Zaczynajac od
srodka, wygodnie mierzymy po obydwu stro-
nach i kontrolujemy przy jej pomocy.

Jeszcze wazne ostrzezenie dla bojazliwych
poczatkujacych: nozyce trzeba trzymac silnie,
kraja¢ energicznie, azeby nie bylo brzydkich
zygzakow.

Pierwsza prdba
i je' przygotowanie.

Od pierwszej préby przewaznie zalezy
pozniejszy los naszej sukni. Dlatego nalezy te
probe przygotowaé ze szczegblng starannoscia
i szkic sukni sporzadzi¢ bardzo doktadnie.
Przedewszystkiem zszywamy czesci topatek,
boki, rekawy, i znaczymy szpilkami talje na
sukni. Rekawy przy prébie naklada i przy-
czepia sie. Dalej obserwujemy szew topatek.
Poniewaz plecy sg podporg, wzglednie nosi-
cielem catej sukni, musi suknia w tern miejscu
leze¢ nienagannie. Przedewszystkiem szew
winien leze¢ na szczycie topatek, nic moze
opadac¢ ani naprzod, .ani wtyt bo suknia robi
wtedy wrazenie dysharmonijne.

Réwniez musimy zbada¢ dlugosé obydwu
szwow, mierzymy od nitki pomocniczej w tyle,
czy poczatek obydwu szwow jest w réwnej
odlegtosci od Srodka.

Fotem kontrolujemy szwy bokéw, bo tylko
tutaj mozemy poprawi¢ miare biustu i przy-
stosowa¢ odpowiednio. Jezeli suknia okaze
sie za waska, albo za szeroka, wtedy albo
co$ ze szwu wypuscimy, albo co$ z miary
zbierzemy. Dalej patrzymy na diugos¢ sukni.



Druga proéba.

Kiedy goéra jest dobra, patrzymy w lustrze ze
wszystkich stron, czy dot sukni dookota jest
réwny i nie podnosi lub nie opuszcza sie gdzies.
Kiedy sie przekonamy o tern na oko i miare,
mozemy ustali¢ dlugos¢ sukni i wyréwnac.
Przedtem ukladamy szwy spodniczki odnosnie
do jej szerokosci. Gdy robimy spodniczke
z fatdami, trzeba szczego6lnie uwaza¢ na fatdy

Jak powinien by¢ wyciety otwdér u rekawa:

210 3 Zle!
1 i 4: dobrze!
mOdstajgce, obwiste, rozchodzace sie faldy
powstajg skutkiem zbytniej diugosci we-
wnetrznej strony faldéw, co poprawiamy

w ten sposob, ze podnosimy je od wewnatrz,
i przez to wilasciwie je skracamy, dzieki czemu
sg sztywniejsze i lepiej przylegaja.

Przy dekolcie, ktory szczegdlnie ;est sta-
bym i zdradliwym punktem krawiectwa, po-
prawiamy i umacniamy tylko jedng potowe,
ktora — obojetnie o jakg forme sie rozchodzi
— musi bardzo dokladnie przylega¢ do na-
sady karku, nie tworzac garbéw, nie ciggnac
sig, ani nie wystajac. Brzeg wyciecia musi
bokiem przylega¢ S$cisle u nasady szyi, z
przodu za$ dotek na szyi winien by¢ wolny
i widoczny. Drugg potowe wyciecia nalezy
dopasowac nie na ciele, lecz przytozy¢ do po-
przedniej i doktadnie je uzgodnié.

Najtrudniejszg sprawg jest teraz rekaw.
Wiemy z doswiadczenia, jak rekaw moze ha-
mowa¢ kazdy ruch, a czesto mozemy go po-
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prostu rozerwaé. Roéwniez brzydki jest wolny,
przesadnie wygodny rekaw, ktory sprawia
wrazenie obwisania. W kazdym rasie musimy
przy prébie ramie zgig¢ i cokolwiek podac je
naprzodd, azeby sie przekonaé, jaka swobode
ruchbw nam gwarantuje jego osadzenie.
Z drugiej strony uwazamy na to, azeby wy-
ciecie na rekaw nie bylo za glebokie, przez co
moglibysmy spowodowa¢ bardzo nieelegancki,
zbyt szeroki fason rekawa.

Najprostsza formg rekawa, w ktérej sie na-
poczatku mozemy cwiczy¢, bytby zwykty ,.re-
kaw do sukni®, czyli rekaw, ktory nie zweza
sie ku przegubowi (dtoni), lecz poprostu za-
myka sie ciasno okolo tegoz, przy pomocy
mankietu z zatrzaskiem.

Wiecej wymaga uwagi rekaw ,,fasonowy*
ktory uwzglednia ksztatt ramiema w ten spo-
séb, ze jest bardziej wasko skrojony ku dotowi
i przez obszycie dostosowany do budowy ra-
mienia. Przy tym rekawie musi sie szew re-
kawa i boczny szew sukni doktadnie zgadzac.
Azeby rekaw fasonowy byt nietylko elegancki,
ale i wygodny, dodaje sie do tokcia 5 cm
w szerokosci, podczas gdy od tokcia w dot
moze by¢ ciasniej dopasowany.

Nalezy jeszcze nadmieni¢, ze podczas proby
i opinania szpilkami nie powinno sie zapinaé
pobieznie i niedokiadnie, a przy zdejmowaniu
sukni po pierwszej probie trzeba uwazaé, by
nie zgubi¢ zadnej ze szpilek, gdyz w prze-
ciwnym razie praca nasza bedzie stracona i
bedziemy musieli na nowo upina¢ i probowac.

Jezeli z wynikéw pierwszej proby jesteSmy
zadowoleni, mozemy przystgpi¢ do fastrygo-
wania sukni, czego me nalezy czyni¢ zbyt
wielkiemi $ciegami, jak réwniez Sciegi nie po-
winny by¢ za mate. Przygotowujac do drugiej
proby, mozemy teraz sfastrygowane szwy
podstawowe wykonaé¢, a wiec szwy topatek,
boki, rekawy, obszycie rekawa i wykonczenie
u dotu sukni, podczas gdy rekawy pozostang
jeszcze przyfastrygowane, jak rown-ez faldy i
klosze wstawiane, bo je trzeba bedzie jeszcze
skontrolowaé, i dla tego nie trzeba ich na
state przyszywac.

Druga proba.
Druga préba pozwala nam na dokladniejszy

przeglad naszego dziela. W miedzyczasie
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przygotowalismy juz kotnierz i mankiety i mu-
simy znowu zastanowic¢ sie krytycznie nad
srodkowym szwem, jak réwniez nad bocznemi
szwami, azeby sie przekonaé, czySmy przy
szyciu ich czego nie zepsuli, lub nie przesuneli.
Pozatem bedzie to po krawiecku i korzystnie,
jezeli do tej proby szwy gtéwne przyprasujemy,
poniewaz przez to mozemy sie o wiele do-
ktadniej zorjentowaé, jak suknia lezy. Szcze-
go6lng uwage poswiecamy obecnie przyfastry-
gowanemu rekawowi, tak jego nasadzeniu, jak
i wykonaniu. Badamy swojg swobode ruchoéw,
jak réwniez niebezpieczenstwo obnizenia lub
Sciggniecia plecow. Zajmujemy sie jeszcze
wielkoscia wyciecia na rekaw, poniewaz
jeszcze mamy mozno$¢ zmienienia tu czegos,
mozemy zwiekszy¢, gdy rekaw w miejscu sie
wcina, zwezy¢, gdy tworzy garb lub jaki$
worek.

Teraz sprawdzamy dtugos¢ talji, w tym celu
kontrolujemy brzeg sukni i klosze wstawione,
bo gdyby brzeg sukni byt juz definitywnie
obrobiony, nie moglibySmy juz nic zmienié.
Jezeli mamy natozy¢ kotnierz, ktéry dalismy
poczatkowo dla préby z papieru, wykonamy
go obecnie z materjatu i wstawimy go do de-
koltu i nic nie stracimy na tern, jezeli jeszcze
raz skontrolujemy wyciecie, — bo, jezeli nie
jesteSmy zadowoleni z tego, jak lezy kotnierz,
musimy zwazy¢, ze btgd moze by¢ zaréwno
w wycieciu jak i w kroju kotnierza.

Naturalnie -do koinierza odnosza sie te
same uwagi, co do rekawa: N,i powinien nas
ani ugniata¢ w szyje, ni sie zbytnio faldowacé
przez niepotrzebng szerokos¢. Réwniez nie
powinien zastania¢ nawet przy wysoko zapie-
tej sukni, dotka pod szyja.

Po ukonczeniu tej proby, — gdy jesteSmy
ze wszystkich szczegdétéw dosy¢ zadowoleni,
mamy przed sobg poétgotowa, lecz obiecujacy
suknie, gdyz nie moga juz teraz zajs¢ zadne
wieksze, niemite niespodzianki. Jezeli przy
drugie; probie okazato sig, ze nalezy poczynié
pewne mate poprawki, jak n. p. poprawe
Sciegu, wtedy, poprawiajagc te niedomagania,
przygotowujemy sie do trzeciej proby. —
OznaczyliSmy je znowu szpilkami, wiec przy-
fastrygujemy je i przyszywamy ostatecznie.
Teraz przychodzi przykra robota wszywania
rekawow; daje ona poczatkujagcym zawsze
wiele tremy i strachu. Musimy przy wszywa-
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Przy trzeciej probie

niu rekawéw trzymac¢ sie doktadnie fastrygi,
azeby nie szy¢ krzywo, lub jaka$ linjg wezowa,
co mogtoby fatalnie wptyngé na wyglad sukni.
Nalezy wiec wszywac¢ rekaw bardzo powoli i
ostroznie, nie wyciggajac i nie naddajac ma-
terjalu i uwazaé, zeby maszyna dawata Scieg
rowny i bez bledu.

Obecnie mamy sposobnos$¢ przy wykancza-
niu sukni zastosowac¢ swe wiadomosci z tego
zakresu, nie mniej réwniez swojg umiejetnosc
czystej i dobrej roboty przy $ciegach. Juz do
drugiej préby przyprasowaliSmy najwazniejsze
szwy, wiec rozumie sie¢ samo przez sij, ze
trzecig probe przygotowujemy taKze w ten
spos6b, ze przyprasowujemy wszystkie wazne
miejsca sukni, co nam bardzo pomoze do oce-
nienia naszej pracy. Nieodprasowane dekolty,
kotnierze, mankiety, jak réwniez pomiety brzeg
sukni, faldy lub klosze w stanie nieprasowa-
nym, znieksztalcajg i zmieniajg charakter i
wrazenie sukni nie do poznania.

Przy ‘'trzeciej prébie

sprawdzamy swoje prasowanie, o ktérem
wiasnie byta mowa, bo moze ono réwnie do-
brze wykonczy¢, jak i popsu¢ nasza krawie-
czyzne.

Réwniez prasowanie sukni musimy naprzéd
».haszkicowac®, t. j. wkasciwie tylko zaznaczy¢,
a gdy przy ostatniej probie jesteSmy z rezul-
tatdbw prasowania zadowoleni, mozemy wyko-
na¢ ostatnig prace, powaznie i wedlug wszel-
kich regut tej sztuki zabra¢ sie do odprasowa-
nia gotowej sukni. W koncu szyjemy notniki,
utozywszy je na wiasciwem miejscu, przyczem
nalezy uwazaé, azeby jeden koniec przyszyty
byt mniej wiecej w Srodku tylnej czesci wy-
ciecia na rekaw, drugi za$ odpowiednio przy-
szywamy z przodu. Pewne praktyczne do-
Swiadczenia pouczajg nas, ze nie nalezy sobie
bagatelizowa¢ znaczenia spodniej kombinacji,
ktéra czesto przez to, ze zle lezy, wplywa
ujemnie na wyglad sukni.

DokonaliSmy wiec wielkiego dzieta, suknia
wisi na wieszaku, gotowa do wiozenia, a nasza
rado$¢ z tego powodu idzie w parze z naszag
stuszng duma. Po zdobytych doswiadczeniach
zdecydujemy sie teraz o wiele tatwiej na nowsg
robote, a przez nig dojdziemy do takiej
biegtosci, o jakiej nigdy nie marzylismy.
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Nic nic wyrzucac!

Wazny rodziat o zuzytkowaniu starych
kawatkow n»aterjatu.

Dlugo noszone rzeczy sg w koncu niemodne,
poplamione i Zle sie prezentuja. Jeze'- jednak
materjat na nich nie jest zbyt zuzyty, odktada
sie je do kosza na stare rzeczy, Czasem obie-
cujemy sobie zuzytkowac je przy sposobnosci.

Narazie lezg w spokoju z innemi w zgodzie
ze staremi ponczochami, rekawiczkami, po-
krowcami do parasoli, ktére byly za dobre,
zeby sie ich catkowicie pozby¢, jak i wielu
jeszcze innych rzeczy, nagromadzonych w
koszu z biegiem czasu. Z czasem jednak skiad
ten przybiera takie rozmiary, ze nie wiadomo,
co z tern zrobi¢, tembardziej, ze dochodzg dc
niego jeszcze rzeczy innych czionkéw rodziny,
a takze stara bielizna.

Zabierzemy sie kiedy$, majac troche wol-
nego czasu w domu, do przerzucenia tych
skarbow, ktére lezg prawie nieuzyteczne. Po-
sortujemy je wedtug rodzaju, osobno wszystkie
ponczochy, rekawiczki, suknie, rzeczy wel-
niane, wstgzki, kapelusze, resztki jedwabiu,
maierjatow, futer, czesci bielizny, koronki itd.
Kazdy rodzaj damy na osobne miejsce, a po-
tem przypatrzmy sie blizej tym wspania-
tosciom!

Jeszcze nie uzywane resztki materjatu, ko-
ronek i jedwabiu zwinmy kazdy z osobna
i potozmy w pudetku, ktére przygotowalismy
do przyjecia tych ,,skarbow*.

Dalej zabierzmy sie do znoszonych koronek
i starej bielizny! Potniemy jg wzdluz szwéw,
oddzielimy koronki i poodcinamy guziki.
Cienkie koronki z delikatnemi zgbkami przy-
fastrygujemy do szarych kawatkéw etaminy,
lub tiulu, wypierzymy ;e i wyprasujemy razem

z bielizng, Ze starych gazet przygotujemy
duze walki, obciggajac je zewnagtrz biatym
papierem. Swiezo wyprane rzeczy obwijamy

okoto tych watkéw i przechowujemy w ten
sposob, azeby sie nie pozaginaly i zeby sie
nie uszkodzity przez diugie lezenie.

Rekawiczki, ponczochy, tak jak réwniez
i rzeczy welniane czyscimy teraz w letnigj
wodzie z mydiem. Welniane roboty szydet-
kowe mozna popruc¢ i welne przechowa¢, na-
wijajac ja lekko w kigbki. Wszystkie rzeczy

welniane, po wyczyszczeniu, dajemy do czy-
stego recznika i przechowujemy je w nim.

Stare filcowe kapelusze po zdjeciu z nich
wszelkich 0zddb czyscimy jakim® skutecznym
srodkiem z plam. Potem pierzemy je grun-
townie w letniej wodzie z mydiem, wyciskamy
je i suszymy. Kapelusze, ktére majg by¢ od-
razu przerobione, wciggamy na mokro na
gtdwke drewniang. Kapelusze z innego ma-
terjatu prujemy. Krezy nie mozemy juz uzyc,
wiec jg palimy.

Stomiane wstgzki i kapelusze najlepiej czy-
§ci¢ roztworem salmiaku, a nastepnie wycie-
ra¢ suchem suknem. Po dokladném wysu-
szeniu wstgzki mozna nawijaé. Jezeli kape-
lusze majg by¢ przechowywane w ten sposob,
ze jeden zachodzi na drugi, to trzeba je prze-
ktada¢ cienka bibutka.

Teraz zabierzmy sie do swego najwiekszego
zapasu, t. j. do materjatdw sukiennych i je-
dwabnych!

Niemodne suknie nalezy w kazdym razie
popru¢ catkowicie, oczysci¢ z plam i potem
dobrze wypra¢ w letniej wodzie z mydiem.
Jezeli mamy jakie$ nieuzywane kawatki tego
materjatu, trzeba je wypra¢ razem ze staremi
rzeczami. Potem prasuje sie je na pot mokre
i przechowuje sie nawiniete na watek z pa-
pieru. Materjaty ktoére zwiotczaty wskutek
prania, trzeba przed prasowaniem nakropi¢ spi-
rytusem, wtedy odzyskajg poprzednig sprezy-
sto$€. Materjaly nieprzemakalne, nalezy po
praniu zamoczy¢ w octanie glinkowym, azeby
znowu uzyska¢ nieprzemakalnosc.

Skrzynke na kawatki dzielimy w ten sposob,
azeby welna miala swoj dziat, jedwabie
rowruez swoj, tak zebySmy mieli dobry prze-
glad wszystkiego, — Stare, ale uzyteczne za-
trzaski chowamy do malych pudeteczek, w
ten sposo6b chowamy réwniez odprute guziki,
haftki, klamry, guziki do bielizny. Guziki
tego samego gatunku nawlekamy na nitke,
azeby mie¢ dobry przeglad ich jakosci. Je-
zeli zuzyjemy w ten sposob stare guziki, za-
oszczedzimy sobie viele wydatkéw,

A ile kawatkéw aksamitu, kapeluszy i in-
nych dawniej bardzo uzytecznych rzeczy lezy
bez uwagi razem zgniecione! Czy mozna je
jeszcze  zuzytkowac? Naturalnie!  Tylko
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przedtem trzeba je oczysci¢. Bierzemy ka-
wateczek aksamitu, maczamy w lekkim roz-
tworze amoniaku i przeciggamy zamoczong
szmatke pod witos i po whoskach materji, azeby
oczysci¢ wioski. Potem prasujemy kazda
cze$¢, a jezeli chcemy jeszcze lepiej zrobic,
to Swiecgce miejsca nacieramy szmatkg na-
ttuszczong smalcem za wilosem i pod wios,
w ten spos6b kawatki odzyskujg dawny
wyglad. Przy aksamitach, szczegdlnie przy
wstgzkach, przed prasowaniem kropimy lewg

strone spirytusem. Potem te kawatki nawi-
jamy na watki z papieru.
Cyszczone koronki, robétki i hafty ukla-

damy w porzadnem pudetku, azeby mie¢ do-
bry przeglad.

Nieprzebyta goéra naszej pracy stopniata,
jak $nieg w stoncu. Mamy dobrze uporzad-
kowany zapas dla naszej krawieczyzny, ktory
jest prawdziwym skarbem dla kazdej pracu-
jacej pani.

lle uzytecznych rzeczy mozemy tam zna-
lez¢, ktére w przeciwnym wypadku musieli-
bysmy kupi¢!

Teraz jeszcze podamy kilka praktycznych
uwag co do zuzytkowania resztek starych ma-
terjatow. Kazda gospodyni wie, ze stare
suknie mozna tatwo dostosowa¢ do nowych
wymogow mody i dlatego przedewszystkigtn
wieksze resztki przerabiamy na czesci nowej
sukni. Roéwnie dobrze mozemy zrobi¢ z nich
sukienki dk dzieci; a jezeli jaki$ materjat wy-
daje nam sie za powazny, to jednak przez wy-
szycie zywszych deseni i przybrania mozemy
nada¢ mu odpowiedni wyglad.

Jezeli nasze resztki sg za mate do tych ce-
lébw, to znajdg sie inne mozliwosci, azeby je
zuzytkowaé. N. p.: Duze, miekkie resztki
sukna obrebione mozna uzy¢ jako Scierki do
kurzu i podiogi. Resztki cieptych, weinia-
nych materjatdbw mozemy skroi¢ na pantofle,
podszywszy je filcowg podszewka, co nham za-
oszczedzi niejeden grosz. Deski do prasowa-
nia, ktére z czasem stajg sie bardzo nieréwne,
mozemy wytozy¢ resztkami starego sukna
i nastepnie obciagna¢ ptétnem, lub szyfonem.
Kawatek starej flaneli, albo migkkiego mate-
rjatu welnianego, zeszyty w worek, ktéry u
gory zaopatrzymy tasiemkami, moze stuzy¢
jako bardzo praktyczna ostona termosu. Stare
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Nic nie wyrzucac.

resztki sukna, lub pluszu mozna zuzyé na
zrobienie matych pieknych zwierzatek, we-
dlug wzordw, ktore mozna dosta¢ w nandlu.
Catkiem male szmatki stuzg do wypchania
tychze

A stare rekawiczki! Jak dobrze mozna je
jeszcze zuzytkowaé, a jednak nieopatrznie je
wyrzucamy.  Naturalnie musimy poobcinaé
wszystkie dobre palce, azeby schowaé je w
apteczce domowej na wypadek jakiego$ ska-
leczenia. Wierzch skorzanej rekawiczki na-
szyty na piete ponczochy dziecinnej prze-
dituza jej uzyteczno$¢ wydatnie i zmniejsza
wydatki na poriczochy.

Stare zamszowe rekawiczki mozna pocigé
na paski szerokosci palca, te nawciaga¢ na
sznurek, ktérego konce nastepnie zwigzemy,
i uzywac¢ do wycierania okien.

Stare ponczochy sg zwykle podarte w sto-
pie, dlatego poobcinamy je, przetniemy reszte
ponczochy wedtug tylnego szwu i utozymy w
Len sposéb, ze kiadziemy jedng ponczoche
szersza strong goéry, a na niag drugg szerszg
strong na dét — baczac, azeby konhce sie do-
brze schodzity, to utworzy nam mniej wiecej
ksztatt czworoboku. W ten sposéb ukitadamy
kilka par, jedna na druga, tak azeby catos¢
byla dos$¢ gruba — co réwniez zalezy od gru-
bosci ponczoch — i mamy gotowg szmate do
prochu, lub poditogi. Teraz przeszywamy to
na maszynie Kilka razy wzdtuz i wszerz.

Odciete stopy ponczoch wystarcza jeszcze
do czyszczenia metalowych przedmiotéw w
gospodarstwie. Starych czesci bielizny uzy-
jemy przedewszystkiem na bielizne dla nie-
mowlat, poniewaz ta powinna by¢ szczegélnie
miekka i wsigkliwa. Mozna ja rowniez zu-
zytkowac¢ na ptétno do prasowania i do oble-
kania wieszakow. Odpadkéw bielizny mozna
uzy¢ rowniez do czyszczenia okien. Paski
starego ptétna powinny by¢ w kazdem gospo-
darstwie na ewentualny opatrunek.

Stare filcowe kapelusze, ktérych przerobic
nie mozemy, przedstawiajg bardzo trwaty ma-
terjat na torebki reczne, ktore stosownie do
mody mozemy zaopatrzy¢ w odpowiednie
klamry i zamkniecia. ~Réwnie dobrze mozna
sporzadzi¢ z roznokolorowych skrawkow filcu
najrozmaitsze robotki, stuzace dc ozdoby.
Sporzadza sie takze cate dywany z r6znokolo-
rowego filcu.



Piekne roboty reczne sg cenne.

Dzielna pani domu zuzyje z powodzeniem
paski filcu ze starych kapeluszy réwniez jako
uszczelnienie do okien i drzwi, i w ten sposob
zaoszczedzi wiele materjatu opatowego.

Stare wierzchy z parasolek przy dobrym
smaku i zrecznych rekach mozna przerobi¢ na
piekne lalki, poduszki na kanapy i inne
ozdébki. Przytem zuzytkujemy roéwniez resztki
koronek, lub pieKne hafty.

Ksiega XIV

Z powyzszego widzimy, jak najrozmaitsze
ustugi moze nam odda¢ kosz ze starzyzna,
jezeli spostrzezemy sie na czas i zawarte w
nim skarby uporzadkujemy, od$wiezymy i od-
powiednio zuzytkujemy. Najbardziej niepo-
zorny skrawek materjatu moze by¢ wartoscio-
wy w odpowiedniej chwili i oszczedzi¢ nam
niepotrzebnych wydatkow.

Piekne roboty reczne sg cennel!

Roboty reczne sg zawsze pozadanym arty-
kutem dla kazdej pani, czy to dla pracujacej
w zawodzie, czy gospodyni domu, przecigzonej
pracg gospodarska.

Obojetne, czy to bedzie ozdobny kotnierz,
ktéry ma odswiezy¢ starg suknie — torebka
na ulice lub do teatru, pasek, jumper, kami-
zelka na wiasny uzytek, lub jako prezent, lub
tez kapa, poduszka, portjery i wiele, wiele in-
nych rzeczy, ktére dom upiekszaja.

Nic nie ma brzydszego, jak mieszkanie, w
ktérem na kazdym kroku widzimy wyszywane
kapki, pokrowce itd. Tak samo jest nieroz-
sagdnem, zdobi¢ kazdg suknie wyszywanym
kwiatem lub ornamentami.

Dlatego przed rozpoczeciem jakiej$ nowej
roboty musimy sie namysla¢, jak to dostosu-
jemy do catosci mieszkania, albo do osoby,
ktéra ma ja nosic.

Réwniez nie mozemy sie wzdraga¢ przed
wiekszym wydatkiem na dobry materjat, t. |
odporny na dzialanie Swiatlta i dajacy sie
pra¢, wzglednie lepszego gatunku; lepiej mieé
jedna robodtke mniej, lecz te, ktére mamy,
niech beda z lepszego materjatu i cenniejsze.
llez to zmartwienia, gdy nasze roboty, 1 ktére
przeciez trzeba zazwyczaj praé¢, juz po pierw-
szem praniu traca kolor, lub tez farby sie
zlewaja, jak gayby jaki$ malarz pokojowy wy-
lat na nie zawarto$¢ swoich wszystkich bla-
szanek!

Nie mniej musi kazda robota odpowiadac
jakiemu$ celowi, choc¢by nawet skromnemu,
gdyz tylko to, co iest celowe, jest piekne!

Nieco o wyborze koloréw, materjatow

i wzordw.
Pryz wyborze koloru, materjatu i wzoru
na roboty reczne, rozstrzyga cel i zastoso-

wanie danej rzeczy.

N. p. kapki do pokoju dziecinnego, poduszki
i portjery, ktore czesto pierzemy, muszg by¢
praktyczniejsze, nizeli te same w saloniku, w
jadalni lub w gabinecie. Nie moga by¢ ro-
bione z jedwabiu i wyszywane dehkatnemi
wzorami, bierzemy do tego prosciejsze mate-
rjaty do prania, ktére ozdabiamy lub haftujemy
barwnemi niémi do prania, albo aplikacjami
z resztek, naszywajgc kwiaty, drzewa, zwie-
rzatka, sceny z bajek, ktdre dzieci interesuja.
Zestawienie koloréw jest bardzo dowolne,
gdyz dzieci lubig barwy zywe i pstre. Na-
krycie do $niadania robimy z materjatbw do
prania. Nakrycia do herbaty, ogrzewacze
ozdobne na dzbanki z kawg i herbatg robimy
z tiulu, batystu, albo jedwabiu i wyszywamy
je. Ciemne haftowane poduszki, roboty szy-
detkowe z welny, lub haczkowane, kapki
i poduszki nadajg sie do jadalni i gabinetu.
Poduszek i kopek nie musimy haftowaé, mo-
zemy zuzy¢ na to piekne wzorzyste materjaty,
nadajac im oryginalne ksztalty zdobigc
frendzlami, lub wykanczajac dla oryginalnosci
odmiennym kolorem.

Jak przenosimy r6znego rodzaju wzory
na materjat?

Przy kupnych wzorach rozrézniamy gtow-
nie: Wzory do odprasowania, wzory do kal-
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Przyktady ro6znej techniki szydetkowania:

1. Zaczenie dwéch szlakéw haczkowanych prostém oczkiem w powietrzu- 2. Scista robota oczek przy
zgbkach. 3. Haczkowanie kluczkowe. 4. Szlak do potaczenia. 5. Rodzaj potaczenia dla szlaku widet-
kowego. 6. Scieg haczkowany-falowany. 7. Robienie frendzli.
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Z wiasnego warsztatu pracy.

Rzeczy uzyteczne z weiny,

1. Torebka robiona zwyklym $ciegiem (promienistym). Materjat do haczkowania: wetna albo

sztuczny jedwab . 2. Ochrona na herbate, robiona stupkami z welny i ozdobiona kwiatami. 3. Dzie-

cinne pantorelki z wetny, z bortg i szarfg — rodzaj tunezyjskiej roboty, z nici (sztuczny jedwab).

4., Poduszka-watek z welny — wzorzyste haczkowanie, 5. Ogrzewacz na jajka, jako laleczka
z welny — haczkowanie wezetkowe.



Rodzaje wykonania robét recznych.

kowania i wzory do odbijania. Najtatwiejsze
i najprostsze sg wzory do odprasowania. Prze-
nosimy je na materjat w ten sposob, ze strone
z rysunkiem kiadziemy na materjat ktéry
ptasko rozciggamy na stole albo na desce,
rownomiernie przykladamy gorgce zelazko
i odbijamy druk. Stopien gorgca zelazka za-
lezy od materjatu. Jezeli materjat jest silniej-
szy, to zelazko musi by¢ goretsze.

Przy odbijaniu wzoréw do kalkowania, roz-
ktadamy materjat ptasko i réwnomiernie. Po-
tem kladziemy na materjat rysunek, bierze-
my kuleczke napuszczong niebieskim pro-
szkiem kalkowym (te robimy z lekkiej resztki),
przeciaggamy kulkg po rysunku, tak ze pro-
szek przez dziurki rysunku pada na materje
i znaczy wzoér. Ostroznie pqgdnosimy rysunek,
ziarenka proszku utrwalamy, spryskujac je
spirytusem.

Wzory do odbijania przerysowujemy naj-
pierw otéwkiem albo tuszem na papier prze-
bijajacy.

Rysunek rozciagamy na papier kopiowy
niebieski, z6tty, biaty albo czerwony (zaleznie
od koloru materji), strone kolorowg ktadzie-
my na materje i przeciggamy po linjach ry-
sunku otéwkiem dobrze zaostrzonym albo wi-
detkiem.

Narzedzie musi odpowiada¢ celowi!

Dobre narzedzia sg potowg pracy. Do
haftowania, haczkowania i szydetkowania mu-
szg by¢ odpowiednie igly i odpowiednie nici.
Do delikatnych materjatow i batystow nie
mozna uzywac igiet do haftu lub grubych igiet
do szycia, ,ak réwniez nici jedwabnych, nie
nalezy réwniez grubej welny nawlekaé przez
igle 0 malych uszkach, poniewaz ni¢ sie
kosmaci i psuje piekno pracy. Nie trzeba
obawia¢ sie wydatkéw na zakupno ram, bo w
ten sposoéb rzeczy haftowane najlepiej wycho-
dza, a roboty siatkowe, ,filet“ i $cieg plaski
haftowany wprost bez ram obejs¢ sie nie
moga. Przy zakupnie igiet do haftowania i
innych robo6t recznych jak haczkowanie szy-
detkowanie, do robot siatkowych i do szycia,
musimy uwaza¢ bardzo na jako$¢ i wyréb.
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Potrzebujemy réwniez do robdt recznych
matych, dobrze wyostrzonych nozyczek.

Jak pracujemy wedtug wzoru?
(Jumpry, kamizelki, suknie.)

Kazda reka inaczej pracuje, a takze roz-
maita jako$¢ materjalu nie pozwala podaé
nam dokiadnych norm dla ilosci oczek rze-
doéw i Sciegéw. Jezeli chcemy zrobi¢ jumper,
kamizelke albo co$ podobnego haczkowaniem
albo szydetkowaniem, to przedewszystkiem
postugujemy sie  wyprébowanym  wzorem.
Zanitn rozpoczniemy odpowiednig robote, ro-
bimy malg prébke z wybranym materjatem,
weilng lub’ jedwabiem, t. z. przy robocie ro-
bionej na drutach zostawiamy weine na diu-
go$¢ 5 centymetréw, pozniej wedlug danego
wzoru robimy oczka na wysoko$¢ 3 centy-
metrow. Liczymy oczka zaczetej strony, dzie-
limy przez 5, przez co otrzymujemy obliczenie
oczek na 1 cm. Petem obliczamy ilo$¢ oczek
na oznaczony brzeg naszej roboty, mnozymy
przez ilos¢ oczek, ktorg obliczyliSmy przy
probie, i w ten spos6b otrzymujemy wiasciwe
obliczenie oczek: Prébka 5 cm szerokosci
liczy 15 oczek. Te liczbe dzielimy przez 5,
i ona daje 3, t. z. 3 oczka na 1 cm. Jezeli
cze$¢ kroju ma szeroko$¢ 32 cm to oczek be-
dzie 32 razy 3, czyli 96.

W ten sam spos6b obliczamy robot szy-
detkowe. Azeby mie¢ dokiadng forme kroju,
musimy przy robocie naszg robote ptasko roz-
ciggna¢ na kroju i regulowa¢ ilos¢ oczek.
Przy miejscach skosnych, gdy rzedy majg byc¢
wezsze na poczatku albo na koncu rzedu, mu-
simy 2 oczka razem zlgczy¢; gdy rzedy sie
rozszerzaja, to musimy na poczatku albo na
koncu rzedu 2 oczka pod spodem dorobic.
Gdy przy robocie caly szlak w szerokosci
musi by¢ ujety, to przy haczkowaniu odpo-
wiednig ilos¢ oczek trzeba spusci¢ a przy
szydetkowaniu zostawiamy je nieszydetko-
wane. Jezeli zas w prostym kawatku musimy
doda¢, t. zn. dc dlugosci musimy doda¢ no-
wych oczek, dodajemy oczka w powietrzu.
Gotowe czesci tgczymy z lewej strony Scie-
gami obrzucanemi.

Rodzafe wykonania robot recznych.

Ro6znorodng technike robét mozemy po-
dzieli¢ na 3 poszczegdlne grupy.
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1) Hafty, ktére wedlug wzoru opracowujemy
rozmaitego rodzaju haftami, a wiec haftem
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ptaskim, wypuktym, podtuznym, tancuszkowym,
wezetkowym i haftem ozdobnym, haftem bie-
liznianym (haft dziurkowy, wypukty, merezka
i richelieu) i haftem na tiulu.

2) Roboty reczne:

Haft krzyzykowy, Holbeina, gobelinowy,
drobriiutkLpertowy, kilimowy, wezetkowa ro-
bota smyrnenska i do perskich dywanéw,
kunsztowne i wzorzyste hafty, haft filet, ro-
bota dziergana filet, dziergana robota we
wzory, drobno pertowy haft, drobniutkie
haczkowanie i roboty a jour.

3) Roboty reczne, ktore tylko wedtug opi-
su, kroju, albo schematycznego_rysunku mozna
opracowaé, sa nastepujace: R0DOA Szydejf'
OWa zabkéw i przybran, roboty haczkowane
(kamizelki, jumpry, szale, suknie i czapki) i
Sciegi kryte. Podamy tutaj wskazowki, co do
wykonania réznych najczesciej uzywanych
sposob6w, biorgc pod uwage mozliwosci za-
stosowania.

Robota szydetkowa.

Szydetkowanie jest praca prosta i najbar-
dziej rozpowszechniong. Rozrézniamy prze-

Szydetkowanie wzorow.

dewszystkiem szydetkowanie bawelng i weing;
pierwszej uzywamy do zgbkéw, przybian i
motywoOw a drugiej uzywamy do czesci ubra-
nia, na poduszki, kapki, ogrzewacze na kawe
it p

Jako materjalu uzywamy nici, baweiny,
welny albo jedwabiu. Do roboty zwykle uzy-
wamy szydetka, ktérego grubo$¢ odpowiada
grubosci nici. Przy haczkowaniu widetkami
potrzebne jest jeszcze jedne widetko, a do ro-
boty nawijanej i d'o oczek wysoko wycigganych
potrzeba pasu z kartonu, tak szerokiego jak
wielkie majg by¢ oczka.

Poczatek kazdej roboty szydetkowej sta-
nowi szlak z oczek w powietrzu, o ile nie jest
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Robota szydetkowa.

wprost wrobiony do materji. Teraz na tym
szlaku zaczynamy podobnie robi¢ wszystkie

17 17

zielono-
26y

Obliczenie oczek na ,,pokrywe do kawy .
Potrzebna ilos¢ materjatu: Jasno-zotty 40 g,
z6kty 50 g, a zielony 40 g, bronzcwy 10 g.

inne oczka, wiecej rozszerzone i rozdzielone.
Dobrze znamy robote oczek w powietrzu, Sci-
stych oczek i stupkéw réznej wysokosci (poje-
dyncze, podwdjne, potrojne). Musimy tylko
wzigé pod uwage wielorako$¢ réznorodnych
$ciegbw i zastosowanie tychze w robocie. Po-
duszki w zywych kolorach, kapki, ochraniacze
na kawe, dziecinne sukienki, jumpry, kami-
zelki robimy prostém szydetkowaniem stup-
kéw, lub Scistych oczek z roznorakiej welny.
Przy tej pracy nie jest konieczna specjalna
technika, tylko chodzi o umiejetno$¢ doboru
koloréw. Jezeli mamy w robocie geste

Ochraniacz na kawe i poduszka
na sofe.

Wykonanie $ciegiem tunezyjskim

z N. W. K.-wetny.

Modne robétki:



Jak wykonywaé szydetkowani© wzorzyste z wetny?

ptétno, postugujemy sie wtedy roznorakim
Sciegiem tunezyjskim, do ktérego réwniez na-
daje sie dobrze krzyzykowy $cieg, robiony na
drutach. Bardzo +#adnie i 3$wiezo wyglada
zwykly, staromodny $cieg szydetkowy, ktory
robiony niémi stluzy do zabkéw, a robiony
welng uzywany jest do haftownikéw i kapek.
Réwniez pieKne wzory mozemy uzyskaé przez
rownomierng robote stupkéw i powtarzanie
tychze do pewnej wysokosci.

Do mitych rzeczy, jak za czaséw prababek,

nalezy robota gwiazdek, oczek, i szydetko-
wanie zgbkéw z welny. Stupki krzyzykowe
nadajg sie na pasy poprzeczne. Szydetko-

wanie na widetkach ma rozne zastosowanie.
Z rici robimy zabki i male serwetki — z
welny za$ robimy szale, chusty, kapy i po-
duszki. Bierzemy do tego widetko ktorego
szeroko$¢ musi odpowiadaé szerokosci szlaku.
Szydetkowanie na widetkach zaczynamy, gdy
juz mamy zrobione oczka w powietrzu. Trzy-
majac oczko na $rodku widetka, przeprowa-
dzamy przez niego nitke, znajdujacg sie przy
koncu widetka, okrecong od przodu ku ty-
towi i nitke te przeciggamy przez oczko. Po-
tem zwracamy widetko, nakladamy znowu
ni¢ od prawej strony na koniec widetka i ro-
bimy silne oczko na lewo, obok przedtem
zrobionych z nitki naprezonej poziomo; tego
sposobu uzywamy i stale powtarzamy na
miejscu oznaczonem X. taczenie szlakow szy-
detkowanych robimy przez skluczkowanie
jednego w drugie, albo przez wyhaczkowanie
szlaku z mniejszych lub wiekszych oczek w
powietrzu.

Haczkowaniem wezetkowem z weiny robi-
my ciepluszki na nogi, wysciotki do koszycz.
kéw na jaja, ochraniacze na herbate i kawe,
przybrania do nocnych kaftanikéw, i inne tym
podobne rzeczy.

Taki rodzaj roboty szydetkowej zaczynamy
od oczek w powietrzu i potem szydetkujemy
na zmiane mocne oczka albo rzad stupkow
albo rzad kluczek. Mocne rzedy oczek tworza
silniejsze kluczki, niz rzedy stupkow.

Do wykonania rzedu kluczek nalezy prze-
dewszystkiem wycig¢ waski pasek z kartonu,
0 szerokosci odpowiadajacej dtugosci kluczek
(okot-0 2 cm). Ten pasek kartonu przytozymy
nastepnie na zewnetrzng strone roboty. Po-
tem wpuszczamy w pierwsze oczko oczko
mocne, owijamy wioczke na pasek kartonowy
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i wpuszczamy znowu oczko moche do na-
stepnego oczka dolnego. Teraz powtarzamy
w dalszyrr ciggu te czynno$¢. Po ukonhczeniu
rzedu pasek kartonu wyciggamy.

Wysoko wyciagniete, mocne oczka wyko-
nuje sie réwniez na pasku kartonu, ktéregc
szeroko$¢ odpowiada wysokosci oczek. Ro-
bote takg zaczynamy znowuz na rzedzie
oczek w powietrzu, ktory ewentualnie mo-
zemy przehaczkowac rzedem ,,oczek mocnych".
Azeby wykona¢ wysoko wyciagniete oczka,
ktadziemy pasek z kartonu wzdtuz na dolny
rzadek robotki i na tern robimy, mocne oczka.
Przy koncu rzedu musimy pasek kartonu wy-
ciggna¢ i wedlug zyczenia przeszydetkowaci
ten rzad rzedem oczek mocnych lub stupkami.;
Przez zastosowanie rozmaitej szerokosci pa-
skéw kartonu, lub wkiadek rzedow oczek
mocnych lub stupkéw, mozna uzyskaé piekne
wzory pasow.

Osobnym rodzajem roboty szydetkowej jest
szydetkowanie wzorzyste, ktére wykonujemy
z réznokolorowej welny, lub tez z nici. Prze-
dewszystkiem, w pierwszym wypadku stosu-
jemy to dla jumpréw poduszek, kap i t, p., w
drugim za$ do robot, ktére majg przypominaé
roboty siatkowe.

Jak wykonywaé szydetkowanie wzorzyste
z welny?

Przy robocie postugujemy sie wzorami wzo-
rzystemi, w ktérych zazwyczaj jedna kratka
odpowiada jednemu oczku w odpowiednim
kolorze. Poczgtek roboty zaczynamy odpo-
wiednio dtugim szlakiem z oczek w powietrzu,
na ktére szydetkujemy rzedy oczek mocnych,
wzglednie stupkéw, lub tez jakie$ inne po-
dobne $ciegi szydetkowe, W jednym rzedzie
wykonujemy zawsze tyle oczek w jednym ko-
lorze, ile mamy kratek obok siebie w kie-
runku poziomym. . Gdy zaczyna sie inny ko-
lor, natenczas ostatnie oczko koloru po-
przedniego szydetkujemy =z kolorem nastep-
nym, azeby osiagna¢é w ten sposéb piekne
przejscie koloréw.

Wibéczka, ktorej obecnie nie uzywamy,
moze by¢é wszydetkowana, albo tez na od-
wrotnej stronie roboty zostawiona wolno i
przeciggnieta potem do nastepnej grupy oczek
tego samego koloru. Jezeli pracujemy rze-
dami powrotnymi, nalezy wioczke (o ile nie
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Roboty na drutach.

Roboty na drutach i szydetkowanie.

Gorny rzad od lewej na prawo:

Gtladka robota na drutach, oczka prawe, oczka lewe.
Dolny rzad: Szydetkowanie S$ciegiem tunezyjskim: 1. Pierwszy rzedek. 2. Drugi rzedek.

Na prawo:

Szydetkowanie widetkowe: 1, Oczka poczatkowe. 2. Technika pojedyncza.

zostata zaszydetkowana) przy rzedzie po-
wrotnym prowadzi¢ na prawej stronie roboty.
Przy zawracaniu, robimy na wysokos$ci oczek
oczka w powietrzu, n. p. przy rzedzie oczek
mocnych jedno oczko w powietrzu,, przy po-
jedynczych stupkach trzy oczka w powietrzu
it d

Drugi rodzaj szydetkowania wzorzystego
wykonujemy réwniez wedlug wzoru kanwo-
wego. Tiitaj odpowiada kazda prozna kratka
jednej dziurce, ktéra robimy zaleznie od gru-
bosci nici i wielkosci dziurki z dwoch lub
trzech oczek w powietrzu i pojedynczego,
albo podwojnego stupka podczas gdy dziurki
petne — a wiec wzér — wypetniamy takiemi
samemi stupkami. Do wypeinienia jednej
dziurki robimy tyle stupkéw, ile zrobiliSmy
oczek w powietrzu miedzy stupkami w dziur-
kach préznych. Wszystkie stupki muszg by¢
wykonane prosto i jeden nad drugim. Przy
robocie kapy z brzegiem zgbkowatym, doda-
jemy nowe oczka przy rozszerzaniu sie rzeddéw,
wzglednie pozostawiamy oczka niezahaczko-
wane przy zwezania sie rzedow, lub tez ig-
czymy dwa oczka tancuszkiem.

Roboty na drutach.

Przy robotach na drutach
znowu dwie grupy gtéwne,

rozrézniamy
mianowicie: poje-
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dyncza robota przy ktorej przychodza prawie
wytgcznie oczka prawe i lewe, oczka koncowe
tancuszkowe, nastepnie robota artystyczna i
koronkowa, wykonywana zazwyczaj bardzo
cienkg nitka ze wstawionemi bardzo skomplL
kowanemi wzorami.

Do roboty uzywamy nici w zalezno$ci od
rodzaju naszej roboty: Welny, prawaziwego
jedwabiu, sztucznego jedwabiu lub tez ba-
welny. Za narzedzie stuzg nam druty, ktérych
grubo$¢ zalezy od uzywane; nici, wzglednie
widéczki. Przy robotach wetnianych lepsze sg
dtugie ,druty drewniane, kosciane lub alumi-
njowe, od stalowych, poniewaz te ostatnie przy
wiekszym rozmiarze sa za ciezkie. Oprocz
tego pierwsze majg te zalete, ze ra jednym
koncu majag gatke, co przeciwdziata zeslizgnie-
ciu sie oczka skrajnego przy robotach o szer-
szych wymiarach. Przy robotach ozdobnych
kapek, lub przy innych robotach wykonywa-
nych w koto, zalega sie postugiwac sie zakrzy-
wionemi drutami z aluminjum, lub celuloidu,
tak w celu zapobiezenia zeSlizgnieciu sie
oczka, jak réwniez tworzenia sie t. z. Sciezek
miedzy drutami. Przewaznie w szkole juz
uczymy sie haczkowania i szydetkowania,
znamy wiec wykonanie zwyktych oczek lewych
i prawych, jak réwniez konccwe oczka tan-
cuszkowe (splecione).



Artystyczne haczkowanie.

Czeste zmiany sposobOw haczkowania dajag
nam gustowne i oryginalne wzory, ktére z po-
wodzeniem mozemy zastosowac przy terazniej-
szej modzie haczkowanych sukien. Roéwniez
haczkowane w rézne wzory, réznemi kolorami
szale, kamizelki, jumpry, nie sg zadnem dzi-

Przodkowa czes¢

Szlak oczek

Przéd puloweru ze sztucznem zamknieciem 1.

Gotowy pulower z koloru bronz-beige
z N. W. K.-weiny (80 i 320 g).
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wem. Postugujemy sie do tego rysunkami ze
wzorami, lub wzorami kanwowemi, gdzie jedna
kratka przedstawia oczko, ktére haczkujemy
podanym kolorem. W takim wypadku pracu-
jemy kilkoma nitkami w réznych kolorach;
kiedy ni¢ jest niepotrzebna, zostawiamy jg na

40

Szlak oczek

Rekaw

Pulower ze sztucznem zamknieciem |I,
11, Kroj rekawa-

lewej stronie robotki i przeprowadzamy jg
poziomo przez oczka az do nowej grupy
koloréw.

Ar tysiyczne haczkowanie.

Do wykonania artystycznego haczkowania
bierzemy do pomocy rysunki ze wzorami, albo
wzory kanwowe, na ktérych sa podane réznego
rodazju oczka w rozmaitych wzorach. Zwykle
kraika odpowiada jednemu oczku, znaczy
zmiane, lub ujecie oczek. Azeby haczkowanie
to wygladato naprawde artystycznie i po-
wabnie, uzywamy do tego bardzo delikatnych
nici, lub nici, iak do robdét koronkowych, a
bierzemy stosunkowo dosy¢ grube druty.

Zgbki i wyszycia robimy rzedami tam i z
powrotem na dtugos¢, albo wpoprzek, dwoma
drutami, podczas gdy kapki robimy w koto.
Te roboty zaczynamy piecioma stalowemi
drutami, ktorych grubo$¢ musi odpowiadac
zaczetemu brzegowi robotki. Pierwsze oczka
rozdzie’amy réwnomiernie na cztery igly, pod-
czas gdy piatg igtg haczkujemy. Zaleznie od
wielkosci brzegu, pracujemy piecioma igtami
20 lub 30 razy dookota, a potem, dopiero
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Réznobarwne haftowanie.

Barwne haftowanie.

Rzad u gory od lewej: Scieg stylistyczny; pod spodem: Scieg kordonkowy.

1. Rzad w srodku:

Scieg koralowy. 1, Rzad na prawo: Scieg fancuszkowy- 2. Rzad z lewej na prawo: Scieg krzyzykowy.

3. Sciegi haftu (haft ptaski i zwykty haft).
tozone).

2. Sciegi gobelinowe (u gory pojedyncze, dotem prze-
2. Sciegi haftu (u gory prcsty, u dotu przektadany).

Smok.
1. Podwlekanie dla 2 rodzajéw Sciegu- 2. Smok-ozdobny. 3. Zwykty smok.

wszystkie oczka robimy dookota. Zewnetrzny
brzeg kapki haczkowanej, lub czego$ po-
dobnego, o ile nie jest zakonczony zgbkami,
wykanczamy tancuszkiem (Scieg tancuszkowy)
lub szlakiem szydetkowanym, albo takze zwy-
czajnie obszydetkowujemy, cc jest wyszczegol-
nione przy tego rodzaju wzorach.

Ro6znobarwne haftowanie.

Barwne haftowanie jest najbogatszym dzia-
tem w rob'tkach recznych. Do tego dziatu
zaliczamy wszystkie roboty haczkowane rézno
kolorowemi niémi: haft piaski, — wypukty,
stylistyczny, wezetkowy, ‘tancuszkowy, jak
rowniez nalezg do tego rozmaitego rodzaju
Sciegi zdobnicze, $ciegi Smok, dalejj hafty
krzyzykowe, Holbeina, gobelinowe, Sciegi
ptaskie i drobniutko-pertowe.

Haft ptaski, wypukly, stylistyczny, wezet-
kowy, tancuszkowy, hafty zdobnicze odbijamy
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z rysunkéw na materje, lub tez wprost rysu-
jemy na materji, przeciwnie za$ hafty krzy-
zykowe, Holbeina, Gobelinowe, ptaskie i
$cieg peretkowy odrabiamy z wzoréw kanwo-
wych, lub rysunKow z wzorami na materji,
odliczajgc nitki. Przewaznie kupujemy teraz
w handlu hafty krzyzykowe, Holbeina, ptaskie
hafty narysowane, albo jako wzory do odpra-
sowania, ale w tych wypadkach bardzo rzadko
wzory sg dokiadnie wykonywane.

Roboty wykonywane wedtug rysunku mo-
zemy haftowac¢ na kazdym materjale i jakiemi-
kolwiek niémi do haftowania Potrzebujemy
tylko do tego igiet do szycia i do haftowania
o koncach, ktérych grubo$¢ odpowiadataby
nitce. Szczegdlnie cenny jest haft, ktory imituje
sztuke malarska, ktérego teraz mniej uzywamy.
Tego rodzaju wzory przedstawiajg zwykle mo-
tywy kwiatéw, owocow, tak jakby wziete
z natury, haftuje sie je subtelnie cieniowane
z bardzo delikatnego jedwabiu.



Wezetkowa robota perska i smyrnenska-

Bardzo tubiany ;est écieg Smok (krzyzykowy)
ktérego uzywamy przewaznie do ubrahn dzie-
cinnych, przy bluzach szytych krojem ro-
syjskim.  Tym Sciegiem haftujemy zawsze
szerokie szlaki, trzeba uwazaé, zeby go nie
$cigga¢ zanadto i nie robi¢ wezszym, bo tylko
jednakowa rozciggtos¢ tego Sciegu jest prawdzi-
wg o0zdobg, Do wykonania tej roboty przezna-
czong materje uktadamy w drobniutkie fatdy i na
nich haftujemy tym S$ciegiem robiac $piczaste
Sciegi albo proste, postugujac sie cieniutkim
kordonkiem, lub niémi mouliné.

Haft krzyzykowy, Holbeina pertowy, gobe-
linowy i ptaski wyszywamy rozmaitemi ni¢mi
na kanwie, lub na grubszym materjale kanwo-
wym Jawa. Wedtug tego, jak zyczymy sobie
mie¢ wielkie Sciegi, bierzemy S$ciegiem krzyzy-
kowym lub perfowym obliczong ilo$¢ nitek
materji w gérze i na szeroko$é. Sciegi krzyzy-

Scieg smyrnerisk;

kowe haftujemy zwykle w dwdch rzedach,
robigc Scieg od lewej ku prawej stronie, naj-
pierw na lewo pod spodem, zawracajgc na
prawo wierzchem, a S$ciegi kryte robimy od
prawej strony pod spodem ku lewej po
wierzchu. Sciegi kryte muszag i$¢ w réwnym
kierunku, poniewaz w przeciwnym wypadku
haft wypada nieréwny

Scieg drobny-perfowy jest potowa $ciegu
krzyzykowego, uzywamy go do kierunkéw
skosnych, zwyczajnie haftujemy od lewej strony
pod spodem ku prawej po wierzchu. Catkiem
drobniutkie $ciegi pertowe (drobne punkciki)
haftujemy na gestej siatce, podczas gdy wieksze
punkty haftujemy na kanwie zwykiej, lub na
kanwie ,,Jawa‘.

Scieg Holbeina haftujemy takze zawsze w
dwoch rzedach S$ciegami przed igla. Jezeli
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chcemy zabaftowa¢ materje S$ciegiem krzyzy-
kowym, pertowym lub Holbeina, nie odliczajac
na materji nitek, wtedy na odpowiednich
miejscach naszywamy kanwe niezbyt grubg, haf
tujemy na kanwie chwytajac nitki materji,
Sciegami wyzej opisanemi. Po skonczonym
hafcie wyciggamy zwyczajnym sposobem nitki
kanwy bardzo ostroznie od spodu Sciegow.
Scieg gobelinowy jest wiasciwie imitacja
roboty recznej dywanéw gobelinowych. Haftu-
jemy go zwykle, robigc Scieg prostopadty, albo
skosny, Scisle jeden nad drugim prosto albo
pochyto. Najczesciej uzywanym jest tak zwany
poinocny ptaski Scieg. Tutaj chwytaja stale
Sciegi w jednym kierunku wiecej nici materji,
podczas gdy w drugim Kierunku robi sie te
Sciegi Scisle obok siebie. Ptaskie $ciegi mozna
robi¢ Sciegami na obie strony, albo Sciegami
oszczednosci, W pierwszym wypadku chwytajg
Sciegi po odwrotnej stronie materjatu réwng
ilos¢ materji, podczas gdy przy S$ciegach
oszczednych igta bierze sie tuz obok punktu
przektucia poprzedniego S$ciegu w prostopad-
tym albo' skosnym kierunku, przechodzac
zpowrotem na prawg strone materji.

Przez odpowiednie utozenie rzedkow w jed-
nym kolorze lub w wiecej kolorach otrzymu-
jemy bardzo efektowne wzory szlakéw.

Przy haftowaniu Sciegiem pertlowym uzywa
sie peret, ktére naszywamy jedwabiem przy
pomocy potowy $ciegu krzyzowego.

Wezetkowa robota perska i smymeniska.
Haftowanie kilimowe.

Roboty smyrnenskie, perskie i kilimowe jest
to pewien rodzaj tkania, ktéry wykonujemy na
kanwie zwyklej, na grubszej kanwie, lub na
materjale Aida. Przy robocie wezetkowej
smyrnenskiej i perskiej Scieg jest puszysty i
petny, podczas gdy kilimy haftujemy ptasko.

Roboty smyrnenskiej uzywamy przede,
wszystkiem do dywanéw, duzych poduszek,
podczas gdy robote wezetkowg perskg i haft
kilimowy zastosowujemy przy makatkach na
$ciane, kapkach, a réwniez do portjer. Do
roboty smyrnenskiej uzywamy silnej welny
kreconej, albo gtadkiej (welna smyrnenska,
sudanska), do roboét perskich i kilimowych
delikatniejszej welny (weina perska, weina
po6tnocna, lub tez silnie skrecony jedwab).
Prace wykonujemy na kanwie zwyklej, lub
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innego rodzaju kanwach (Aida), postugujac sie
do tego rysunkami kanwowemi lub wzorzy-
stemu Rysunki w wzorach wzorzystych sa
w ten sposob wykonane, ze jedna kratka od-
powiada jednemu S$ciegowi. Przez wybdor ma.
terjatu grubszego lub cienszego, ktéry ma by¢
podtozem haftu, mozemy tatwo zmieni¢ wzor.
Jako narzedzi do roboty smyrnenskiej uzy-
wamy pateczki drewnianej szerokiej na 2 cm,
ptaskiej i silnych tepych igiet, — do $ciegéw
perskich wezetkowych potrzebujemy pateczki
szerokiej na % cm i delikatnych igiet ao haftu,
do robot zas kilimowych tylko igiet do haftu,
grubosci odpowiadajacej wetnie.

Scieg smymenski i perski odrabiamy w
sposob nastepujacy: Rozkiladamy kanwe, na
ktérej mamy haftowaé, ptasko na stole, przy.
ciskamy jakim$ ciezarkiem i ukladamy jg w
ten sposob, azeby nitki poziome tejze, prze-
znaczone na rzad do haftowania, znalazty sie
na samym brzegu stotu. Kazdy rzadek odra-
biamy z wzoru kanwowego, lub innych rysun-
kéw zawsze od lewej strony ku prawej. Je-
zeli haftujemy odrazu na materji dtugiemi,
»Wyciagnietemi $ciegami”, podanemi na wzo-
rze, to zwykle Sciegi, ktére potem pizechodza,
muszg odpowiada¢ w kolorze tym pierwszym,
a jezeli chcemy sobie utatwi¢ prace, to wy-
prezamy rysunek z wzorem w ten sposéb,
azeby moc dokiadme obliczy¢ nitki idgce w
kierunku poziomym i wiedzie¢, jaka ilos¢ jest
potrzebna na podany kolor welny. Naturalnie
do tego uzywamy nici lepszego gatunku
(wetlna poinocna). Kazdy $cieg wezetkowy
chwyta w goérze i w szerokosci dwa podwojne
krzyzyki kanwy. Przy koncu rzedu, lub gdy
pateczka petna jest juz kluczek, wyciggamy
pateczke. W koncu przecinamy kluczki i go-
towy haft dajemy do sklepu do réwnego
zestrzyzenia, bo tylko réwna puszystos¢ na-
daje warto$¢ wzorowi.

Scieg kilimowy, a wiasciwie pétscieg krzyzy-
kowy, haftujemy w ten sposéb, ze w goérze
bierzemy dwa krzyzyki kanwy, a w szerokosci
jeden, zwykle uzywamy do tego grubej kanwy
0 duzych oczkach (Aida). Ufatwimy sobie
prace, jezeli najpierw naznaczymy sobie czarng
bronzowa welng S$ciegami kontury wzoru i to
wypracujemy, a potem przestrzen lezaca po-
miedzy temi wedtug rzedkéw wynetnimy kolo-
rami. Rownie dobrze mozna wzorek wyciagnac
1 przymocowac¢ nitkg tego samego koloru co
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Wezetkowa robota perska i smyrnenska.

cala przestrzen; dzieki temu odpada odliczanie
a podkiad, czyli materjat, jest lepiej pokryty.
Dywany podszywamy ptétnem na worki.

Biaty haft.

Biatego haftu uzywamy do rozmaitych celéw
n. p,: do kap, do poduszek, do ogrzewaczy do
herbaty i kawy, do ubran dziecinnych, bielizny,

Haft biaty-
U g6ry na lewo: Narzedzie do haftu dziurek. U
g6ry na prawo: Haftowanie a la Madeira; a) Zasnu-
wanie, b) Wykonanie. Srodek na lewo: Scieg do
przewlekania (strona prawa). Srodek na prawo:
Scieg wezetkowy. Na dole na lewo: Scieg ozdobny
i pelny Srodek na dole: Scieg pelny i piaskowy.
Na prawo na dcle: Monogramy.

do kotnierzy, ozdoby do szaf i do wielu innycii
rzeczy, Bialy haft w polaczeniu z robotami
filet, szydetkowemi lub koronkami klockowemi,
lub z takiemiz wkiadkami albo motywami na-
dajg sie szczego6lnie jako kapy na stoly i pod-
stawki pod porcelane i pod kwiaty. Jako
materjat, na ktérym haftujemy, nadajg sie naj-
lepiej tkaniny ptdcienne (ptétno, batyst, organ-
dyna); réwniez dobrze jedwab crépe de chine
crépe georgette, jedwab do prania i batyst



Piekna robota reczna.

Modne wzory krzyzykowe.
Roboty te wykonuje sie pojedynczym s$ciegiem krzyzykowym, drobnemi punkcikami i prostym lub
ukos$nym $ciegiem gobelinowym. Te wzory nadajg sie szczeg6lnie do nowoczesnych torebek, réwniez
jednak do poduszek i innych ozdéb domowych. Tlo wykonuje sie tym samym S$ciegiem, jakim
wykonany zostat motyw w dowolnym neutralnym kolorze.



Haft dziurek.

jedwabny; przyjmujg one wszelkie hafty: dziu-
rek, hafty wypukie i wycinane. Zaleznie od
materjatlu haftujemy nicig do Kkluczek bty-
szczacy, hicig do peret, twistem jedwabnym,
fitcflossem, przyczem przy dwu gatunkach
ostatnio wymienionych bierzemy nitki poje-
dynczo, podwdjnie, albo potrdjnie, zaieznie od
materjatu i wzoru. Tak samo dobieramy gru-
bos¢ innych wymienionych tu nici, zaleznie od
grubosci materjatu i wzoru.

Procz tego potrzebujemy cienkich igiet, roz-
maitej dlugosci, ostrych nozyczek hafciarskich
i przekluwacza. Rozrézniamy hafty: dziurkowe,
wypukte, wycinane, Richelieu i hafty cienio-
wane. Wzory do haftu dziurkowego i wy-
puktego majg zawsze jedna linje konturowa,
podczas gdy wzory do haftu wycinanego majg
zazwyczaj linje podwdjng. Obrebianie w zgbki,
lub okragte, jak rowniez podtuzne szlaki, za-
liczamy do haftéw biatych. Wykonujac obrabek
okragty, lub w zabki przeciggamy najprzéd
kontury matemi $ciegami poczatkowemi. Wiel-
kie zgbki (lub okragte) wypetnia sig, wzglednie
podktada wewnatrz $Sciegiem taricuszkowym z
miekkiej nici (mouliné), $rednie za$ rzedem
Sciegbw przed igta, podczas gdy przy drobnym
obrabku podktadanie z reguly jest zbyteczne.
Po zasnuciu i podtozeniu przehaftowuje sie
calo$¢ gesto Sciegiem k'uczkowym, ktérego
brzeg tworzy kontur wzoru. Po wykonczeniu
zgbkéw moczymy je na stronie lewej i pra-
sujemy. Wkcncu obcinamy ostroznie wystajacy
na krawedzi materjat tuz przy Sciegu wezel-
kowym.

Haft dziurek.

Najprzéd nalezy wzor przeciggng¢ matemi
Sciegami przed igla, przyczem musimy réwniez
uwzgledni¢ $ciezki  tacznikowe  znaczone
zwykle duzemi, podiuznemi dziurkami. Na
przejsciach naciggamy nitke potréjnie od kon-
turu do konturu i tak powstalg wiazke nici
omotamy gesto $ciegiem nawijanym, przyczem
jednak materjat nie moze by¢ uchwycony.
Przy przejéciach widlastych przeciggamy nitke
najprz6d pomiedzy dwoma przeciwlegtemi
punktami, azeby potem te wigzke omotac,
jednak tylko do miejsca rozwidlenia. Od
tego punktu wypracowujemy rozgatezienie, lub
tez wiele rozgalezien rozchodzacych sie i za-
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poczatkowane przejscie (Sciezka tgcznikowa)
jest zestawione. Gdysmy juz wzo6r zasnuli,
przejscia rozciagneli, przecinamy na materjale
Srodek wzorkéw podiuznych oraz okragtych
na krzyz. Potem pozostate czesci materjatu
zaginamy igla wedlug oznaczonych konturéw
i umacniamy brzeg dziurki $ciegiem nawijanym
od lewej strony ku prawej. Forme podiuzng
najlepiej zawijamy w kacikach. Okragle za$
niewielkie dziurki obrzucamy S$ciegiem nawi-
janym i tym sposobem umacniamy brzeg
dziurki.

Przy hafcie wycinanym obrzucamy S$ciegami
przed iglg obie linje konturowe wzoru i tym-
czasem réwnoczes$nie zaznaczamy S$ciezki tgcz-
nikowe. Te wypracowujemy jak przy hafcie
dziurek, tylko zamiast $ciegdw nawijanych dc
obrzucania uzywamy $c;egéw kluczkowych.
Po zasnuciu obhaftowujemy wszystkie po-
dwdjne kontury Sciegami kluczkowemi, w ten
sposéb, ze brzeg kluczek musi by¢é na obydwu
konturach zwrécony do strony wewnetrzne;j.
Gotowy haft po lewej stronie prasujemy na
wilgotno, a potem wystajacy materjat ostroznie
tuz przy kluczkach obcinamy.

Przy hafcie pelnym najpierw zasnuwamy
kontury, potem wnetrze wypetniamy gesto
Sciegiem tancuszkowym, albo $ciegami przed
igla (czyli nakladamy) potem na to wszystko
dajemy haft ptaski, albo prosto, albo ukos$nie.
Delikatne linje, n. p. jakie$ stylizowania, zyiki
lisci, haftujemy zawsze Sciegiem stylistycznym,
lub sznureczkowym na wewnetrznej nici materji.
Nieraz takze wzor obramowany Sciegiem styli-
stycznym ozdabiamy i haftujemy haftem wy-
puktym, pelnym.

Jeszcze inny rodzaj bialego haftu przedsta-
wia haft cieniowany, przy ktérym forme
wzoru znaczymy na lewej stronie materji
Sciegami krzyzykowemi, albo drobnym Scie-
giem, W ten spos6b na prawe; stronie wystapi
wypukto tak zahaftowany wzor, obrzezony
Sciegami  stebnowanemi. Sciegi cieniowane
haftujemy tylko na bardzo delikatnym batyscie,
lub na jedwabiu, azeby dobrze odbijat i
btyszczat, bo tylko wtedy wychodzi cate jego
piekne. Tego sposobu haftowania uzywamy
najczesciej do ozdoby eleganckiej bielizny.

Monogramy, ktore zaliczamy do dziatu bia-
tego haftu, wypracowujemy podobnie jak haft
petny.
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Merezkowanie pojedyncze i skomplikowane.

Merezka pojedyncza i kombinowana wymaga
gtadkich materjatéw, na ktorych tatwo mozna
policzy¢ nitki, iak ptotno, batyst, crépe de
chine i odpowiednich do tego nic do merez-
kowania i jedwabiu, oraz cienkich igiet do
szycia i do haftu.

Najprostszg formg merezkowania jest me-
rezka pojedyncza, przy ktorej wyciggamy nitki
ptétna tylko w jednym kierunku, podczas gdy
przy merezkowaniu skomplikowanem wycia-
gamy nitki materji w kierunku poziomym
i pionowym. Merezke pojedynczg robimy na
dwa sposoby; w pierwszym wypadku luzne
nitki ptétna wigzemy w snopki, a brzegi tylko
obrzucamy, w drugim wypadku za$ na brze-
gach snopkéw przeciggamy $ciegiem na krzyz.

Merezke pojedynczg zostosowujemy przy
wykonczeniach w kapek i bielizny, a jako
wzor, pojedynczo lub jako wzory kombino-
wane do ozdoby réznych robét.

Robotka, na ktérej mamy wycigga¢ merez-
ke, musi leze¢ prosto, jak idg nitki. Przy ma_
terjalach o bardzo cieniutkich nitkach musimy
stale odmierza¢ oddalenie merezek miedzy so-
bg i szerokos$¢ tychze, podczas gdy przy ma-
terjatach o grubych nitkach liczymy tylko
nitki. Jak juz wiemy, do wykonania merezki
pojedynczej wyciggamy pitki w jednym Kie-
runku, a potem luzno pozostate nitki wigze-
my w snopki. Zanim jednak wyciagniete nitki
odetniemy, umacniamy waskie brzegi delikat-
nemi kluczkami.

Jezeli chcemy jaka$ robotke wykonczy¢ na
brzegu merezka, to na brzeg przeznaczamy
dwa razy tyle materji, ile na wykonczenie
brzegu potrzeba, nadto % do 1 cm. na zato-
zenie wykonczenia, i dopiero potem wycig-
gamy nitki na azur w odpowiedniej szerokosci.
Nitki wyciagniete zawracamy do pasu wykon-
czajacego i Scisle przyczepiamy pod zewnetrz-
nym brzegiem nitek luznych. Przy wykony-
waniu merezek przy brzegu, kazdy kat merez-
ki musi by¢ specjalnie umocniony.

Przy robieniu snopkéw na merezkach, ktére
wykonujemy na odwrotnej stronie materji, bie-
rzemy igta =zaleznie od grubosci materjatu
cztery lub szes$¢ nitek luznych i robimy sno-
pek wigzac go pustym Sciegiem. W ten sam
sposéb wypracowujemy brzeg przeciwleglty
i wigzemy te same nitki, jezeli chcemy w me-
rezce zrobi¢ tak zwanag drabinke — ale przy
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merezce w zygzak bierzemy tylko potowe ni-
tek snopka i tgczymy z drugg potowa, robigc
w ten sposob iinje zygzakowa. W kacie me-
rezki musimy brzeg kluczkami umocnié, a
wieksze dziury powstate wskutek wyciagnie-
tych nici zasnuwamy haftem w formie pajgka.
Szerokie merezki wykonujemy stale w ten spo-
sob, ze albo krzyzujemy snopki nitek, albo
przeplatamy, cc dodaje trwatosci azurowi. Przy
calej grupie merezek, lezacych jedne nad dru-
giemi, wypracowujemy w spos6b wyzej poda-
ny, tylko pierwszy i ostatni rzad zewnetrzny,
— podczas gdy pozostate rzedy srodkowe wy-
konczamy, biorgc nitki drobniutkim Sciegiem
i wigzac je.

Merezka skomplikowana rézni sie od me-
rezki pojedynczej tem, ze wyciggamy nitki
materjatlu poziomo i pionowo. Dalej przy
merezce skomplikowanej brzegéw nitek wy-
ciggnietych nie umacniamy, wzglednie nie wiga-
zemy pustemi Sciegami, ale réwniez musimy
przed wycieciem nitek wykonczy¢ brzegi de-
likatnym $ciegiem kluczkowym lub kordonko-
wym. Nitki pozostate mozemy tylko lekko
nitkg przeples¢ albo owingé, lub tez wieksze
powstate dziury wypetniamy haftem w formie
pajaczka.

Tej merezki uzywamy teraz czesto przy ro-
bétce zwanej Toledo. Tutaj réwniez wycia-
gamy nitki materji w obydwu kierunkach, a
pozostate nici owijamy najpierw w kierunku
poziomym, a potem pionowym. W ten spos6b
powstaje wzér wykonczony sam dla siebie.
Rzadziej robimy w ten sposéb, ze najpierw
przygotowujemy podtoze, to jest robotg Tole-
do w ksztalcie kratek, na ktorych wyszywa-
my wzor, tak i;ak haft filet lub kunsztowne
cerowanie.

Rozmaitos¢ roboty merezkowej jest tak
wielka, ze wprost brak miejsca nie pozwala,
by dtuzej sie nad nig rozwodzi¢. Jak pieknie
i Swiezo wygladaja kapky poduszki i inne
rzeczy robione raerezka wkoto, ktéra wymaga
stosunkowo mato pracy i sama w sobie jest
tak ozdobna, Ze nie trzeba juz jg zadnym wzo-
rem podnosi¢. RAwniez wykonczenia merezka,
piekne zgbki, lub szlak brzegu kluczkami wy-
konczony sg zawsze pieknem wykonczeniem
kazdej robotki. Jezeli chcemy robotke wy-
pracowac bardziej rozmaicie, mozna pole tejze
zapetni¢ haftowanemi kwiatami, ub rézno-
kolorowemi ornamentami.
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Haft filet i haft na siatce.

Jest to stary sposOb haftowania, ktérego
sie teraz znowu bardzo czesto uzywa. Przed-
tem przewaznie uzywaliSmy haftu na siatce do
firanek, do motywow i koronek, réwniez do
kapek, wyhaftowu.gc tym samym materjatem,
to znaczy delikatnemi niémi, teraz za$ siatka
stuzy nam j;ako podtoze, na ktérem haftujemy
wzOr réznobarwnemi niémi. Rdéznokolorowa
welng, jedwabiem a nawet niémi z tyka wy-
wotujemy wspaniate efekty.

Rozrézniamy dwa sposoby roboty filet: 1.
siatka prosta, w ktdrej boczne Sciany dziurek
przylegajg do siebie, wzglecme dziurki znaj-
dujg sie jedna na drugiej w kierunku pozio-
mym i skosnym; 2. siatka ukosna, w ktorej
dziurki stykaja sie ze sobg na koncu kata i sg

Robota filet.
Na lewo u géry: Chwyty do robienia wezta. Na
prawo u géry: Drugi chwyt do robienia wezta do
filet. Na lewo u dotu: Potozenie nici przed za-
ciSmeniem wezta. Na prawo u dotu: Deseniowy
$cieg na siatce filet.

jedna na drugiej w kierunku uko$nym. Dzi-
siaj samg siatke o rozmaitych wielkosciach
dziurek robig maszyny, i to o0szczedza nam
wiele trudnej i zmudnej pracy. Do robot filet
zaleznie od przedmiotu mozna uzywac prze-
dzy, welny, baweiny, jedwabiu, nici metalisrej

Ksiega XIV

i szpagatu. Chodzi gtéwnie o to, azeby nié
byla réwnomiernie gruba i silna. Do wycero-
wania desenia uzywamy tych samych nici,
wzglednie silniejszych i delikatniejszych, n, p.
nici pertowej, mouliné, welny, jedwabiu i wiok-
na. Jak wspomnieliSmy wyzej, mozna przez
przeplatanie nici o rozmaitych grubosciach lub
kolorach, wzglednie rozmaitego gatunku, osig-
gna¢ bardzo gustowne efekty.

Do wykonania siatki potrzebujemy nastepu-
jacych narzedzi: igty do siatki pateczki drew-
nianej, koscianej lub stalowej i ramki do robét
filet.

Do cerowania potrzebujemy tepej Igly, ktoérg
dobierzémy stosownie do grubosci nici.

Azeby siatke zahaftowaé, naciggamy ja na
ramy i wypracowujemy desen wedlug wzoréw
kanwowych lub innych. Z reguly odpowiada
jedna kratka wzoru jednej dziurce siatki, ktorg
zaleznie od desenia pozostawiamy, albo w od-
powiedni sposob zahaftowujemy. NajczesSciej
uzywamy $ciegu zwyklego do cerowania, Scie-
gu jak przy cerowaniu bielizny, Sciegu orna-
mentacyjnego. Jednakze jest bardzo wiele tat-
wych $ciegéw, ktére mozemy zastosowaé do
wyhaftowania réwniez z dobrym skutkiem. —
Gdy desen jest skoriczony, zwalniamy robote
z ramy i obhaftowujemy brzegi jezeli jednak
nasz haft nie jest wrobiony w materje, wzgled-
nie co$ podobnego, obrabiamy brzegi szy-
dctkowo-mocnemi oczkami albo  kluczkami.
W koricu obcinamy ostroznie wystajgca siatke,
tuz przy brzegu. Wstawki, koronki, motywy,
ktére wrabiamy wzglednie whaftowujemy w
materje, przymocowujemy najprzéd na odpo-
wiednie miejsce objektu i brzegi obhaftowu-
jemy kluczkami, lub $ciegiem kordonkowym
Po ukonczonej robocie odcinamy ostroznie ma-
terje pod spodem i ewentualnie wystajacg
siatke.

Do roboty filet ukosnej musimy sami robié
siatke. Wezly robimy jak przy siatce prostej,
jednak nie zaczynamy potem jednem oczkiem,
tylko robimy tyle kluczek na siatce, ile nam
potrzeba w danym kierunku (na diugos$¢ lub
szerokosc).

Przy kapkach lub robotach filet wkoto, siat-
ke musimy wigza¢ w rece, gdyz réwnoczesnie
wzo6r musi by¢ zaznaczony. Takie kapki wy-
pracowujemy zawsze, od $rcCKa kola zaczy-
najgc przyczem przez zastosowanie rozmaitej
szerokosci stupkéw, wzglednie $cigganie kilku
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oczek poprzedniego pasa, uzyskujemy wzor
odznaczajacy sie piekna grag Swiatet i cieni.
Takie kapki nalezy potem nakrochmali¢ i wy-
szpanowac.

Roboty na tiulu.

Roboty na tiulu ciesza sie zawsze wielkiem
powodzeniem i catkiem stusznie. Na tym
mitym materjale mozemy haftowaé¢ wszelkie
wzory, pozwalajac sobie nawet na wiele do-
wolnosci i swobody w 'injach. Hafty na tiulu
zastosowujemy do najrézniejszych robotek:
Poduszki, koronki, firanki, portjery, wstawki
i wiele, wiele drobnostek dla eleganckiej ko-
biety. Gléwnie rozrézniamy dwa sposoby ro-
boty na tiulu: Przecigganie na tiulu wedtug
obliczonych dziurek, wykonujgc robote wedtug
konstrukcji tegoz, oraz drugi sposéb: haftowa-
nie na tiulu, to jest haft, ktéry wykonujemy
na podtozonym rysunku na grubym papierze
lub kanwie pod tiulem. W pierwszym wy-
padku robimy prawie zawsze S$ciegami przed
iglg, chwytajac nitkg podioza, a przez naste-
pna nitke przeprowadzamy $cieg. W drugim
wypadku gtéwnie brzegi oznaczamy S$ciegiem
przed igla, ale takze szersze pasy (szlaki)
i przestrzenie zapetlnione gesto rzadkami ze
Sciegow przed igla Procz tego przestrzen

Roboty na tiulu.

moga wypetni¢ inne jeszcze ozdobne Sciegi. Do-
brze réwniez wygladajg aplikacje z cieniutkie-
go batystu lub tiulu, ktérych brzegi obha*to-
wujemy $ciegiem kordonkowym lub kluczko-
wym. Uzywamy do tego nici delikatnych,
cienkich lub jedwabiu, tych wogdle, ktore sie
tadnie uktadajg, a wiec nici pertowych, mou-
liné, twistu jedwabnego, filczeh i filcflosu.
Przez zastosowanie nici réznej grubosci, jako-
tez rozmaitosci w kolorach podnosimy bardzo
haft w jego wartosci. Jedyne narzedzia do tej
mitej i naprawde wdziecznej pracy to sa cien-
kie igly do szycia.

Do wykonania haftu na tiulu najpierw przy-
czepiamy tiul na rysunek, mozliwie prosto we-
dhug nitek, matemi $ciegami, azeby sie podczas
pracy me przesuwat, potem wypracowujemy
linje rysunku bardzo doktadnie $ciegami przed
iglg, me zahaczajgc rysunku. Po wykonaniu
haftu odejmujemy robote z rysunku. Zewnetrz-
ne brzegi, naprzyktad kapki, wykonczamy
kluczkami lub zawracamy na lewa strone.

Jezeli chcemy wstawki lub koronki wstawm
W materje, to przyczepiamy wstawke na odpo-
wiednie miejsce na materji, a brzegi umac-
niamy $ciegiem kordonkowym albo kluczkami,
a potem wycinamy materje, ktéra jest pod spo-
dem, czy wystajacy tiul, ostremi nozyczkami
tuz przy kluczkach.

Przecigganie na tiulu.

Na lewo u géry: Umacnianie brzegu $ciegiem klucz-

kowym.

Na Drawo u gory:

Scieg wypetniajacy

w skosnym kierunku. Na lewo u dotu: Scieg wypet-
niajagcy. Na prawo u dotu- Scieg ozdobny i wy-
petniajacy.

460



Ksiega XV.

L

PoradeiiM towarzyskKi.
Zasady odpowiedniego zachowania, sie.

Dazenia dzisiejszej kobiety idag w tym kie-
runku, aby pod kazdym wzgledem doréwnaé
mezczyznie, by stang¢é na drodze jego zycia
jako réwnouprawniona i jednako z nim za-
hartowana towarzyszka.

Ta Swiezo zdobyta pozycja kobiety w sto-
sunku do mezczyzny i do towarzystwa wy-
maga nowej formy grzecznosci opartej na am-
bicji, by doréwna¢ w postepowaniu mezczy-
znie. Jesli sie ma by¢ kolegg swego meza,
trzeba sie stara¢, nie tylko zastgpi¢ mu da-
wniejszych kolegéw-mezczyzn, ale nadto za-
dos¢uczyni¢ temu wszystkiemu czego sie od
eleganckiej kobiety wymaga. Ot6z ta nowa
forma grzecznosci polega na potaczeniu jedne-
go z drugiem.

Przy stole.

Jak nalezy siedziec¢ przy stole?

O kulturalne zachowanie sie przy stole i
przy jedzeniu powinro sie tak samo dbaé
w szczuptem kole rodzinnem, jak w najwiek-
szem i najbardziej dystyngowanem towarzy-
stwie. Rece maja spoczywac¢ obok nakrycia,
nég nie powinno sie ani zaktada¢ jednej na
druga, ani oplata¢ niemi nég stolu, majg one
swobodnie i przyzwoicie spoczywac¢ obok sie-
bie.

Takze podczas spozywania zupy lezy lewa
reka spokojnie obok talerza. Nie niesie sie
tyzki do ust koncem, tylko uko$nie, nie pod-
nosi sie ani nie nachyla talerza, abyr nabraé
ostatnig tyzke. Kiedy podajg zupe w filizan-
kach, co praktykujg we Francji nie tylko przy
buljonie, uzywa sie tyzki z poczatku, aby po-
tem wypi¢ reszte, gdy juz nie jest goraca.

Serwety nie nalezy rozktada¢ przed soba,
lecz roztozy¢ jg na tonie. Nie stuzy ona, by
sie uchroni¢ przed powalaniem odziezy, bo
przed tern chroni przyzwoita postawa i odpo-
wiednie maniery, lecz do obtarcia sobie ust po
kazdem daniu, zanim sie weZzmie w reke
szklanke i po ukonczeniu positku. Pcnadto

winno sie po jedzeniu tam, gdzie podaja na-
czynia do obmycia palcéw, zanurzy¢ palce a
nigdy catg reke do wody, a nastepnie obe-
trze¢'w serwetke, ktorej sie potem nie sktada,
lecz kiadzie sie jg na stole.

Zachowanie sie przy stole wobec
sasiada.

Grzeczno$¢ nakazuje nie przeszkadza¢ pod-
czas positku swemu sasiadowi. Nie nalezy
wiec szeroko trzymac ramion, ale przeciwnie
tuz przy ciele. Nietadnie jest siega¢ nad tale-
rzem sasiada po sol, pieprz, chleb i t. p., albo
tez. na poty sie podnoszac, siega¢ poprzez
caty nakryty stot. Trzeba grzecznie poprosic¢
sasiada o podanie tego, czego sie zyczy, a ten
gdy danej rzeczy niema w jego poblizu, po-
daje zyczenie dalej.

Kiedy uzyje widelca, a kiedy

noza?

Zawsze nalezy o tcm pamietaé, ze widelec
ujmuje sie w lewa. a n6z w prawa reke. | je-
den i drugi trzyma sie tak, aby nigdy konce
palcéw nie dotknety potrawy. Trzonek noza
i widelca lezg w doni, podczas gdy palec
wskazujagcy ma spoczywac¢ na grzbiecie trzo-
nu ncza wzglednie widelca, jednak nie na
ostrzu. Widelec stuzy jedynie do brania, a nie
do zgarnywania, a néz do krajania potrawy
na kawateczki. Najwiekszym btedem, ktérego
nalezy przedewszystkiem wystrzegac sie, jest
nies¢ nozem do ust mieso, jarzyne czy nawet
S0S.

Miesa nie kraje sie naraz na drobne ka-
walki, przeciez nie jestesmy dzie¢mi, tylko kes
po kesie.

Bardzo nietadnie jest rozgniata¢ ziemniaki,
by je z sosem i z malemi kawatkami miesa
zmiesza¢ i potem, odtozywszy néz na brzeg
talerza, spozywa¢ te nieporzadnie wyglada-
jacg mieszanine. Ziemniaki rozdziela sie wi-
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delcem, bedacym w lewej rece, przyczem noéz
stuzy tylko do pomocy, ale nie do krajania.
Krajanki chleba z miesem, kanapki jada sie
przy pomocy noza i widelca, natomiast bu-
teczki obtozone szynkag albo jakiegokolwiek
rodzaju przystawki poprostu biorgc do reki.

Takze ryby jada sie nozem i widelcem tam,
gdzie jest nakrycie o ostrzu noza srebrnem,
natomiast nigdy sie ryb nie kraje zwykltym sta-
lowym nozem. Stal wywotuje w potlgczeniu
z miesem ryby proces chemiczny, ktéry moze
nawet spowodowaé zatrucie rybg. Gdy nie-
ma nakrycia do ryb, winno sie uzy¢ dwoch
widelcow albo powinno sie postuzy¢ kawatecz-
kiem chleba, co jednakze jest mniej tadne.
Osci usuwa sie z ust na widelec a stad albo
na brzeg talerza albo na talerz, przeznaczony
na ten cel.

Otwartg tupine ostrygi przyciska sie przy
pomocy palca wskazujacego i kciuka do ta-
lerza, a potem samg ostryge uwalnia cie z
tupiny stuzgcym do tego widelcem do ostryg,
ktéry podobnie jak obecnie uzywane widelce
deserowe jest réwnoczesnie i nozem.

Raki i kraby bierze sie do reki, a mia-
nowicie lewg reka mocno chwyta sie w pasie,
podczas gdy prawa ujmuje ogon u nasady i
krotkim ruchem usuwa pletwe ogonowa.

Homara, ktérego podaje sie juz rozdzie-
lonego, je sie widelcem i podwdjnemi haczy-
kami przezaaczonemi dla tej potrawy.

Szparagi mozna wprawdzie wzig¢é w re-
ke, powinno sie je jednak ponizej gtowki wi-
delcem podeprze¢. W kazdym razie ten spo-
sob jedzenia szparagéw uchodzi¢ mogtby w
Anglji za nieodpowiedni. Tam rozdziela sie
szparagi widelcem na dwie czesci, a potem
kazdg z nich bierze sie na widelec,

Z karczochow odrywa sie najpierw
reka liscie, a mieso odgryza sie. Tre$¢ jada
sie jedynie widelcem, gdyz owoc dotkniety no-
zem stalowym czernieje. Nalezatoby wreszcie
raz skonstruowac¢ nakrycie do karczochow.

Ziemniaki w mundurkach nabija
sie na widelec a obiera sie je nozem, trzyma-
nym w prawej rece. Nozem jednak nie nalezy
ich kraja¢ podobnie jak tych, ktére podano
przyrzadzone i obrane.
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Chleb zawsze sie jedynie tamie!

Owoce nieobrane kraje sie zwykle
widelcem i nozem na o$m czeSci, a potem
majac czastke nabitg na widelcu w lewej rece,
obiera¢ przy pomocy noza. Obrany w ten
spos6b owoc zjada sie jak kazda inng potra-
we widelcem i nozem. Jednak powinna go-
spodyni uwazaé, by stale znajdowalo sie na-
krycie do owocéw, bo réwniez jabtka i grusz-
ki podobnie jak karczochy czerniejg, dotkniete
nozem stalowym.

Z banandw najpierw sie usuwa tupine,
a nastepnie spozywa sie owoc przy pomocy
widelca i noza. Przy wisniach i wino-
gronach i tern podobnych wypluwa sie pestki
w naturalny, ale mozliwie nie podpadajacy
sposob na talerz.

Po ukonczeniu kazdego dania nalezy utozy¢
nakrycia na talerzu tak, ze lezg obok siebie
z trzonami na prawo. Gdy ukiadamy nakry-
cia na krzyz, stuzba uwaza, ze jeszcze zy-
czymy sobie, by nam tej potrawy dano.

Zanim sie siegnie po szklanke, powinno sie
spokojnie néz i widelec, jak sie je mialo w
rece, potozy¢ na talerz. Szklanke winno sie
mozliwie najnizej ujaé, kieliszek wina lub
likieru przy podstawie. Wytkniecie mategc
palca nietadnie wyglada, raczej nienaturalnie
i przesadnie.

Szczegolnie vdelkim bledem jest umieszcza-
nie brudnego nakrycia na obrusie, rowniez nie-
tadnie wyglada n6z na brzegu talerza.

Zbytecznem jest schyla¢ sie po jakagkolwiek
rzecz, ktéra upadnie; wyszKolona stuzba z pew-
noscig to zauwazy i wnet zastgpi rzecz nowg
i czystg. Jezeli stuzba tego nie zauwazy, to
wystarczy, gdy kobieta zwr6ci na to uwage
sgsiadowi albo stojgcej w poblizu stuzbie.

Jesli sie co$ przewrdci, lub wyieje sie
szklanka wody lub jesli sie popeini jakgkol-
wiek niezrecznosé, nalezy sie usprawiedliwié
w paru stowach, nie robigc z tego wielkiej
rzeczy.

Kilka wskazéwek odnosnie do po-
dawania do stotu.

Widelce i noze kitadzie sie w tym porzadku,
jak dania beda nastepowaty, a mianowicie na-
krycie do pierwszego dania jaknajdalej ze-
wnatrz, potem do drugiego dania, a przy tale-
rzu przeznaczone do trzeciego dania. Przy
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wiekszej ilosci dan uzupetnia sie Dotrzebne
nakrycia przed przyniesieniem danej potrawy.
Pomiedzy chlebem, ktéry ma leze¢ po lewej
stronie, a szklankami do wina i wody, ktére
sie kladzie po prawej stronie nakrycia, umie-
szczamy tyzki do kompotu i nakrycie do legu-
miny i deseru. Kazdy przyniesiony potmisek
musi mie¢ potrzebne widelce i tyzki, ktéremi
sie potrawy nabiera na talerz. Owoce bierze
sie reka. Bierze sie ich tyle, ile sie ma za-
miar zje$¢, a nie jagode po jagodzie, czy wi-
$nie po wisni. Podaje sie wylgcznie prawa
reka, i to z prawej strony jedzgcego. Takze
wino nalewa sie i dolewa z prawej strony.

Przyjmowanie gosci.
Pierwsza wizyta.

Najlepszg pora dla pierwszej wizyty ;est
zawsze czas miedzy 12 i 2 godzing. W wiek-
szych miastach wybrano niedawno czas mie-
dzy 4 i 6, ale nie nalezy go poleca¢ bo o tej
porze mozna tatwo pani domu przeszkodzic.

Kiedy wizyte skilada matzenstwo, to na-
lezy im jg odda¢ takze wspdlnie po czterech
lub pieciu dniach.

Na zaprosiny, ktére nastepuja po wizycie ze
wzgledéw grzecznosci, mozna obra¢ kazdy po-
sitek, wyjawszy pierwsze $niadanie, jak row-
niez wieczory przyje¢, partje bridZowe, wie-
czory muzykalne itp.

Pierwsza wizyta nie powinna z reguty diu-
zej trwaé niz dziesie¢ minut, jednak wedtug
okolicznosci mozna ja skréci¢ lub przediuzyé.
Zalezy to od taktu danej osoby.

Milodszemu panu lub pannie moze sama pani
domu da¢ znak, ze wizyta skoniczona, wstajac,
przyczem i go$¢ wstaje, aby sie pozegnac.

Nie zawsze umie pani domu zachowaé sie,
gdy odwiedzajacy jej dom opuszcza. Panig,
starszych panéw lub przyjaciét domu odpro-
wadza zawsze az do drzwi, podczas gdy co do
miodszych panéw i panien dzwoni na poko-
jowke, by ich odprowadzita. Ale i tu nie na-
lezy sie trzymacé sztywnych norm, tylko oso-
bistego zapatrywania. Pan domu stale, o ile
jest obecny, towarzyszy gosciowi, tak pani iak
i panu az do drzwi. Corka domu moze ze
swemi kolezankami i przyjaciotkami postgpic,
jak jej sie podoba, badz odprowadzi¢ je do
drzwi pokoju, badz tez az do drzwi wchodo-
wych.

Ksiega XV

Sztuka odpowiedniego
zapraszania.

Jezeli wieczér towarzyski ma mie¢ poza-
dany przebieg, trzeba z najwiekszg staranno-
$cig dobra¢ grono oso6b, ktére sie ma zaprosic.
Pani domu powinna zda¢ sobie sprawe, ze na-
lezy zaprosi¢ tych z jej przyjaciot, co do kto-
rych moze z calg pewnoscig stwierdzi¢, ze
bedg do siebie wzajemnie pasowali, bo jeden
z gcsci niesharmonizowany z catem towarzy-
stwem, choc¢by wszyscy inni byli jakna.lepiej
dobrani, moze w zarodku wesoty nastréj przy-
thumi¢ i zdusi¢, az wreszcie wytwarza sie
atmosfera nudéw, ktéra sprowadza przedwcze-
$nie smutny koniec dobrze zapowiadajgcego
sie wieczoru.

Przyjmowanie gosci.

Mitego wygladu pokojéwka otwiera goscio-
wi wchodzagcemu w wesotym, Swigtecznym
nastroju drzwi od przedpokoju, pomaga mu
zdjg¢ plaszcz, panig prowadzi do zwierciadia,
przed ktérem na potce przygotowano przed-
tem wszystko co potrzeba, a wiec szczotke,
grzebien, wode kolonska, puder, otéwek do
warg itp. i prosi jg do pokoju meskiego albo
do salonu, gdzie panstwo przyjmujg gosci. Wi-
ta¢ sie z gosémi w przedpokoju bytoby nie-
tylko niezrecznoscia, ale i brakiem serdecz-
nosci. Pan domu wychodzi naprzeciw goscia
az do drzwi, podczas gdy pani, o ile gosciem
nie jest starsza pani lub jaki§ gos$¢ znaczny,
nie powstaje z miejsca Mozliwie Jaknajpre-
dzej przyprowadzi pan domu swoich panéw
do pan. W wiekszych towarzystwach bywa
w przedpokoju lub w garderobie przeznaczo-
nej dla pandw umieszczany plan stolu na
potce wraz z nalezagcemi don kartami, tak ze
kazdy z panow zaraz zorjentuje sig, gdzie i
przy kim siedzi. Ponadto lezg karty na kaz-
dém nakryciu.

Przedstawianie sie.

Calkiem prosta rzecz, a sprawia nieraz lu-
dziom bardzo wiele kiopotu.

Zawsze przedstawiamy pana pani, miodsze-
go starszemu, nizej spotecznie postawionego
wyzszemu. Uzywamy zwykle: taskawa pani
pozwoli, ze jej przedstawie pana X.: Pan
X. — pani Y. albo tez: Czy moge pani przed-
stawi¢ panne Z.? Pani Y. — panna Z
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Kiedy zajdzie potrzeba zapoznaé ze sobg
trzy panie, to znowu starszej przedstawia sie
dwie miodsze.

Pierwsza pani podaje reke panu, ktérego jej
przedstawiono i przy przedstawieniu na ulicy
moze nie zdejmowac rekawiczki. Przy przed-
stawieniu na ulicy nie powinno sie catowaé w
reke, inaczej oczywiscie w domu. Tutaj jed-
nak nie podnosi kobieta reki do ust mez-
czyzny, ale on schyla sie do jej reki. Takie
wstaje pani tylko wtedy, gdy pozna,e sie ze
starszg panig, siedzi jednak, gdy jej przedsta-
wiajg pana, ktoremu podaje reke, gdy jej
sktada ukton.

Wypada, by ten, ktory przedstawia, o ile
posiada obycie towarzyskie, zaraz przy przed-
stawianiu obudzit wzajemne zainteresowanie
i nawigzat pomiedzy ludzmi dotychczas obcy-
mi sobie odpowiedni kontakt.

Taktowne rozmieszczenie 0sOb
przy stole.

Jest nader wazng rzeczg umiejetne rozmie-
szczenie gosci i od tego zalezy, czy wieczor
sie uda. SzczeSliwy dobor os6b moze mieé
czesto nieprzewidziane skutki i nastepstwa.
Dzieki zrecznosci i taktowi pani domu, umie-
jacej rozmiesci¢ towarzystwo przy stole, mo-
ga sie nawigza¢ wezly sympatji i szczerej
przyjazni.

Matzenstwa nie sadza sie ani obok siebie
ani naprzeciw siebie. Roéwniez uchodzi za
obraze da¢ miodej kobiecie za towarzysza przy
stole brata.

Do stolu prowadzi pan ze swojg towarzy-
szka, podczas gdy zamyka pochod pani ze
swoim partnerem.

Przychodzi¢ za pézno jest przestarzatg mo-
da, dzi$ uchodzi ona raczej za wade. Aie
przyjscie, gdy juz wszyscy siedzg przy stole,
stanowczo nie nalezy do dobrego tonu. Pani,
ktora z tego lub owego wzgledu az tak sie
spoznita — przyjmujemy, ze powdd byt wazny
— wita sie przy wejsciu do jadalni tylko z
panig domu, dodajac kilka stéw na swe uspra-
wiedliwienie, przyczem pani domu pozostaje
na swem miejscu. Odpowiada krétko, ale
uprzejmie i wyrozumiale i wskazuje jej grzecz-
nie miejsce przy stole.

Pierwsza od stotu wstaje pani domu. Ist-
nieje jeszcze gdzieniegdzie obyczaj bezposred-

464

Przyjmowanie gosci.

niego dziekowania po uczcie pani domu; na
czesScie zanika on coraz bardziej,, bo dla jed-
nej i drugiej strony jest to przykre i nieprzy-
jemne. Przeciwnie nalezy sie przy opuszcza-
niu domu panstwu w paru uprzejmych stowach
podziekowa¢ za mile spedzony wieczér, ale
nigdy za dobre jedzenie.

Towarzyska zabawa.

Kazdy cztowiek z pewnem wyksztatceniem
i kulturg potraii przy towarzyskiej zabawie
znalez¢ temat, ktory wszystkich interesuje.

A przeciez widzi sie nieraz ludzi, a szcze-
golnie panie, ktore oblegaja w towarzystwie
nieraz jakiego$ prawnika lub lekarza, aby go
wypytywaé o rézne procesy i kwestje praw-
nicze wzglednie o choroby, o ktérych nie
zawsze mozna mowi¢ w towarzystwie, albo
nawet zasiegajag porady. Nie majg odczucia,
ze jeden i drugi przynajmniej w towarzystwie
chce by¢ wolnym od klopotéw swego zawodu
i nie mie¢ z niemi nic do czynienia, bo prze-
ciez zajmujg go one stale.

Réwniez polityka nie nalezy w towarzy-
stwie do wdziecznych tematéw, bo bardzo ta-
two moze przyj$¢, gdy sa zapatrywania od-
mienne, do niepotrzebnych tarc.

O wiele milszym i wdzieczniejszym tema-
tem jest rozmowa o teatrze, sporcie, literatu-
rze, ewentualnie o podrézy odbytej lub za-
mierzonej. To sa tematy, ktére kazdego in-
teresujg i nie psujg nikomu humoru,

W drodze powrotnej.

Jest obowigzkiem pana domu, panienkom
jak réwniez i pani, ktéra pizybyta sama, za-
pewni¢ towarzystwo, gdy bedzie wracata do
domu. Winno sie jg odprowadzi¢ albo do naj-
blizszego $rodka komunikacji, albo do domu
i wtedy koniecznie az do drzwi domu. Ziego
nabierze wyobrazenia o mezczyznie kobieta
gdy nie otworzy jej bramy i nie zaczeka, dokad
sie za nig drzwi nie zamkng. Towarzysza ta-
kiego nie potrzebuje kobieta ze swej strony
zaprasza¢, chyba ze ten zapyta ja, kiedy jej
moze zitozy¢ swe uszanowanie.

Kobieta w restauracji.
O wiele wiekszg role, niz dawniej, odgrywa
dzisiaj odwiedzanie publicznych lokali. Dla



Co sie dzieje w ranie

Rana cieta kciuka (silnie powigkszona).
Obraz przedstawia walke obronng biatych ciatek krwi (biate figurki) z bakterjami, ktére z zewnatrz
wtargnely do rany (zielone ligurki). Oddziaty obronne wyptywaja z naczyn krwiono$nych i szczelin
tkanki dla obrony przed Zakazeniem. Po stronie prawej na dole: kciukl w naturalnej wielkosci.
Powierzchnia zabarwiona na kolor migsa: skéra zewnetrzna, jasnoczerwony: przecieta skéra i widkna
miesne, czerwony: krew, zéhe ziarenka: tkanka ttuszczowa.



kranienia — krwawienia — ztamania — ciata obce.

sujgc lukiem z rany. Przy ranach mniejszych
wida¢ ze zranionej tetniczki pulsujgcy wzgoérek
krwi.

Gdy zranione sg zyly, wyptywajgca krew
jest ciemnoczerwona, ptynie réwnomiernie z
rany pod stabem cisnieniem. Krwawienie za-
trzymuje sie samo, przy stabszych krwawie-
niach wskutek utworzenia sie skrzepu. Skrzep

Tymczasowy opatrunek ramienia, podwigzanie przy
krwawieniu tetniczem.

Na rane przyciska sie kigb waty, ramie podnosi sie

do goéry, uciska sie na tetnice ramieniowa, przy-

ciskajac do niej ptaski przedmiot, przedmiot ten

przywiazuje sie silnie, a ramie podnosi sie ku gorze
pod katem prostym.

Tymczasowy opatrunek przez podwigzanie tetnicy.
Ramie podniesione przewigzuje sie silnie.
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zamyka podobnie jak korek otwér w naczyniu,
nie nalezy wiec go z rany usuwaé. Wystarczy
tutaj lekki opatrunek uciskowy. W krwawie-
niach $redniego stopnia przyciska sie wiekszy
kawatek gazy lub waty do rany i umocowuje
sie silnym opatrunkiem. W krwawieniach
ciezkich, grozacych zyciu, przyciska sie duzy
kawat waty natychmiast do rany i wstrzymuje

Do gotowego opatrunku wsuwa si¢ poprzecznie
kawatek drzewa i zaciska sie opatrunek przez za-
krecenie go.

sie krwawienie przez silny ucisk kciukiem lub
dwoma. Duzg ustuge odda owiniecie ela-
styczng przepaska, szelkami, wezem gumowym,
sznurem, i to przy krwawieniach z tetnic
miedzy sercem a rang. Owiniecie takie silne
moze pozosta¢ przez dwie godziny.

W krwawieniach zyinych powstrzymuje sie
je przez wysokie utozenie (pionowe ustawienie
czesci ciala). Rzadko potrzeba tu podwigzania
dalej do rany, podwigzanie natomiast mylne,
blizej od rany, moze wzmoc krwawienie wsku-
tek zastoju. Do krwawien zyinych zaliczamy
czesto krv/awienia z peknietych zylakéw na
podudziu. Pacjenta utozy¢, podnie$¢ pionowo
noge, usung¢ uciskajace podwiazki, opatrunek
uciskowy.
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Kr jawienia z jam ciata.

Krwawienia z ptuc: krew jasnoczer-
wona, pienista zostaje wyrzucana przy kaszlu.
Przyczyny: zniszczenie tkanki ptucnej choroba,,
ptuc, doprowadzajacg do przerwania naczyn.
Ulozy¢ spokojnie w pozycji polsiedzacej, za-
broni¢ wszelkiego ruchu, mowienia i przyjmo-
wania pokarméw. Pecherz z lodem lub zimni
oklady na klatke piersiowg, da¢ potyka¢ ka-
wateczki lodu.-

Krwawienie z zotadka: wymiotuje
sie krew ciemna, niekiedy czamobronzowsg po-
dobng do osadu z kawy. Przyczyny: wrzody
zotgdka lub zioSliwe guzy. Leczenie jak w
krwawieniu z ptuc.

Krwawienie z nosa: jako nastepstwo
zranienia zewnetrznej czesci nosa, przewaznie
jednak wystepuje w cierpieniach ptuc, nerek,
niedokrwistosci, schorzeniu naczyn btony S$lu-
zowej nosa. Miejsce krwawigcego naczynia
zwyczajnie przednia cze$¢ przegrody nosowej.
Pacjenta usadawia sie prosto. Zimny okiad na
glowe i kark. Ucisniecie skrzydetek nosowych
strony krwawigcej nosa ku przegrodzie noso-
wej, wzglednie wprowadzenie dobrze skreco-
nego pasemka waty do krwawigcej strony nosa
(przednia tamponada). Przy wprowadzaniu
podnie$¢ koniec nosa ku gorze, a po wprowa-
dzeniu przycisng¢ dane skrzydetko nosowe.
Gdy krwawienie jest uporczywe i do gardia,
nalezy wezwac lekarza.

Krwawienie z ucha: przy zranieniach
bebenka wskutek uderzenia w twarz. Przy
zranieniach gtowy jako znaK ztamania pod-
stawy czaszki. Whkreci¢ pasemko waty do
ucha. Zimne (16d) oktady na dana strone.

Krwawienie z zebo w: niekiedy bardzo
silne po brutainem usunieciu zeba. Trzymac
w ustach wode z lodu, nie ptukaé¢ ust ani
gardta. Skreci¢ kule z waty i natozy¢ na krwa-
wigcy otwor, silnie zgryz¢ (przez po6t godziny).

Krwawienia z hemoroidow: wyste-
puja wskutek hemoroidéw, t. j. zylakbw w oko-
licy odbytu. Chiodne nasiadéwki, wysokie
utozenia siedzenia, lewatywa z wody lodowa-
tej, ewentualnie opatrunek uciskowv.

Odmrozenia.

1. Odmrozenia lokalne poszczegolnych czesci
ciata, lezagcych na obwodzie, jak nos, uszy,
palce u ragk i nég. CzesSci odmrozone sg po-
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czatkowo blade i bardzo bolesne, a nastepnie
sinoczerwone i bez czucia (I. stopien). Gdy
zimno dziata diuzej, tworza sie pecherze, wy-
petnione czerwonawym ptynem (U. stopien), i
wkoncu obumarcie czarno zabarwionej tkanki

(Il stopien). Przy I. stopniu natrze¢ czes$¢
odmrozong $niegiem, wzglednie  wilgotng
szmatka, dopoki nie powréci czucie.

W odmrozeniach IlI, i Ill. stopnia postepo-

wac tak, jak przy oparzeniach (p. n.).

2. Przy ogélnem zamarzaniu wystepuje zme-
czenie sennos$¢ in sen, cztonki stajg sie zimne i
sztywne, oddech i czynno$¢ serca utrudnione,
wkoncu ustajg. Zamarznietego przenies¢ do
miejsca chtodnego i naciera¢ $nieg: em, wzgled-
nie wilgotnemi szmatkami. (Ostroznie, ponie-
waz cztonki sie bardzo tatwo tamiag). Nastep-
nie letnia kapiel. Po ustgpieniu zesztywnienia,
wskutek zamarzniecia, sztuczne oddychanie.
Po ocuceniu ciepte napoje, wino, konjak. Le-,
czenie miejscowych odmrozen.

Oparzenia.

Silne naswietlanie stoncem, rozgrzane sub-
stancje, ptyny wrzace, gorace pary, a zwlaszcza
otwarty ogien wywotujg oparzenia. Czesto
przyczyng nieszczescia jest wypadek, lekko-
mysInos$¢, jak doiewanie spirytusu, nafty, ben-
zyny do palacych s e kuchenek lub lamp. Na-
czynia z wrzacym pltynem (woda, zupa) stawia
sie tak, ze dzieci moga je dosiegnac i oblewajg

sie niemi. W poparzeniach odrézniamy trzy
stopnie:

1. stopien: bolesne zaczerwienienie,

2. stopien: tworzenie sie pecherzy, wypet-
nionych zéktawym ptynem, a na-
stepnie trescia galaretowata,

3. stopien: skodrzaste wyschniecie skory L
glebszych tkanek, az do zupet-
nego zweglenia.

Wszystkie oparzenia sg bardzo bolesne, i-

gdy wystgpia na wiekszej przestrzeni, na-
stepuje Smier¢ z ciezkiego zatrucia krwi.
Ludzi palacych sie nalezy obla¢ wodg lub za-
dusi¢ ogien przez narzucenie kocéw. Rozcigé
resztki odzienia. Oparzenia 1. i 2. stopnia na-
smarowuje sie ttuszczem lub olejami (waselina,
olej oliwkowy, sezamowy Iniany, masto, smalec
wieprzowy) najlepiej oliwg na oparzenie ktorg



Rany.

mozna dosta¢ w aptekach (oliwa i woda wa-
pienna), a na to daje sie opatrunek nieprze-
wiewny. Oparzenia 3. stopnia opatruje sie na
sucho (bizmutowa opaska na oparzenia). Przy
oparzeniach duzych zawing¢ pacjenta w wil-
gotne w oliwie namoczone przescieradio.

Rany.

Sg to otwarte zranienia z uszkodzeniem
skory i stabszem lub silniejszem krwawieniem.
Moga by¢ one powierzchowne, moga jednak
dochodzi¢ i gtebszych czesci miegkkich i orga-
néw. Niebezpieczenstwo rany zalezy od waz-
nosci zranionych organéw, od stopnia krwa-
wienia i od kierunku rany.

Odrézniamy rany o brzegach ostrych, kiute,
ciete i z uderzenia, ograniczone nieregularnemi
brzegami, rany darte, wywotane narzedziem
tepem, rany ttuczone z obrzekiem i podbiegnie-
ciem krwawem otoczenia. Sg tez rany postrza-
towe pod postacig otworéw, wzglednie szpar,
otoczenie ktérych przy strzatach zbliska po-
siada impregnowanie ziarnkami prochu. Mamy
tez rany wskutek oparzenia, odmrozenia i rany
zatrute.

Gojenie sie ran, przy ranach o brzegach
ostrych (zwilaszcza gdy brzegi zigczy sie
szwem) nastepuje szybko przez sklejanie sie.
Gdy w ranie brak czesci ciata, goi sie ona
przez przyrost (bujanie) tych czesci (granu-
lacja); wypetniajg one rane, a nastepnie po-
krywa sie ona naskérkiem. Rezultatem wy-
leczenia rany jest blizna. Przeszkadza gojeniu
sie ropienie, ktore wskazuje, ze rana zostata
zakazona przez zarazki (ropne bakterje). Gdy
zarazki te z rany dostang sie do tkanki zdro-
wej i stad drogg krwi do innych organéw we-
whnetrznych i wywotajg tam ropienie, zagraza
to zyciu cztowieka wskutek ,,zakazenia krwi”.
Dlatego nawet najmniejsze rany nalezy opatry-
wac doktadnie, azeby nie dopuszcza¢ tam za-
razkéw ropnych ktére przeciez znajdujg sie na
kazdem miejscu. Rece nalezy dokfadnie oczy-
$ci¢ cieptg woda, mydten i szczoteczkg. Oto-
czenie rany zmy¢ benzyna lub alkoholem, na-
stepnie brzegi rany zmaza¢ jodyna. Nie stosu-
jemy dawniejszego wymywania ran ptynami
ant/septycznemi (lizol, kwas karbolowy, subli-
mat w roztworze), poniewaz podraznienie rany
utrudnia gojenie sie jej. Do pokrycia rany
uzywa sie materjatéw sterylizowanych (zapo-
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mcca goraca pozbawionych zarazkow) jak gaza,
wata lub gaza dermatolowa i to z pakietow
Swiezo otwartych. Nozyczki do przecinania
gazy winny by¢ gotowane.

Gdy rany sg zanieczyszczone btotem, ziemig,
kurzem, chociazby byly najmniejsze, grozi nie-
bezpieczenstwo zakazenia sie zarazkami tezca,
wywotujgcego chorobe o $miertelnem zakon-
czeniu, zwang tezcem przyrannym. Chroni
przed nim surowica-antitoksyna tezcowa. Na-
lezy wiec znalez¢ lekarza dla wykonania zapo-
biegawczego zastrzyku.

Rany zatrute.

1. Ukaszenie zmii. W Europie Srod-
kowej gtéwnie zmija zygzakowata, w Alpach
Potudniowych rozne rodzaje zmij.

Objawy; na miejscu ukagszenia ktore jest
nieznaczne — bol, brzegi ranki obrzmiewajg
niebiesko. Uczucie stabosci, poty. Puls staby,
nieregularny, przyspieszony, uderzenia serca
réwniez. Wymioty, biegunka, zawroty gtowy,
kurcz przetyku, delirjum, utrata przytomnosci
i Smieré. Miejsce ukaszenia powyzej rany
przewiazaé, by trucizna nie mogla sie dostac
do obiegu krwi. Trucizne w ranie niszczy sie
wzglednie usuwa z niej amonjakiem, ktoéry za-
puszcza sie do rany lub wypala sie rane cyga-
rem, wzglednie rozzarzonym korncem noza.
Mate naciecia krwawigce wyptukujg trucizne
z rany. Nastepnie wilgotne ciepte okiady.

Wewnetrznie duze ilosci alkoholu wzglednie
silnie rozcienczonego amoniaku. — Probowacé
surowice na ukaszenie zmii.

2. Wscieklizna. Zwierzeta wsciekie
(psy, koty, szczury, zwierzeta domowe, wilki,
lisy) zachowujg sie inaczej, chudng, starajg sie
ucieka¢ i dostajg checi do gryzienia. Gryzac,
przenos.za zarazek wscieklizny na ukaszonego,
ktory znéw choruje. Czlowiek zarazony nie-
kiedy dopiero po miesigcach dostaje objawow
choroby: strach, zmiana nastroju, bezsennos¢ i
brak apetytu, wstret do picia, utrudnienie w
potykaniu. PO&zniej wystepujg ataki dusznosci
i szatu, delirjum, ktére doprowadza do $mierci.

Rany nalezy natychmiast energicznie zde-
zynfekowac lub wypali¢. Gdy pies ugryzie, na-
lezy stwierdzi¢ przez weterynarza, czy pies nie
jest wsciekty ewentualnie po zgtadzeniu go
da¢ zbada¢ jego organa. Jesli jest podejrzenie

483



Pierwsza pomoc.

na wscieklizne, szczepienie Pasteura, zapobie-
gajace wybuchowi choroby.

3. W razie ukgszenia przez
pszczoty, osy, szerszenie, komary,
muchy nalezy szybko do rany wetrze¢ amo.
njak. W razie obrzeku, okia¢y z roztworu
octanu glinkowego lub olowiowego.

Wstrzas mdzgu.

Tu nalezy wstrzas wskutek silnego uderze-
nia albo upadek na gltowe. Objawia sie bla-
doscig, utratg przytomnosci, powierzchownym
oddechem, zwolnionym pulsem i wymiotami.
Po odzyskaniu przytomnosci zupeiny brak pa-
mieci Wydarzen z czasu wypadku. Zupetny
spokéj, oktady z lodu na gtowe.

Woyciagniecia sciegna (Distorsio).

W razie bezposredniego zadziatania sity na
staw, wzglednie rozciggniecia tub skrecenia
ponad miare normalnego ruchu czesci tworza-
cych staw dochodzi do wyciagniecia $ciegna,
a nawet do rozerwania wiezadet stawowych i
do wylewu krwi do stawu i do jego otoczenia.
Mowi sie wlwczas o wyciagnieciu sciegnu (dis-
torsio) stawu. Mamy wtedy silny obrzek,
wskutek wylewu krwi, niema jednak wyraznej
zmiany ksztaltu. Ruchomos$¢ jest zachowana,
tylko utrudniona i bolesna. Leczenie jak przy
zmiazdzeniach.

Ztamania kosci.

Kosci mimo swej twardosci sg kruche i tamig
sie lekko pod dziataniem sity zewnetrznej lub
wskutek nieodpowiednich ruchéw. Specjalnie
tamliwe sg kosci ludzi starych, gietkie kosci
dzieci. Kos$¢ tamie sie albo w miejscu zadzia-
tania sity (ztamanie bezposredr lej lub w miejscu
od tego dziatania oddalonem wskutek przenie-
sienia dziatania tej sity (ztamanie posrednie)
(np. upadek na reke — ztamanie obojczyka).
Ztamanie kosci bez zranienia skory jest ztama-
niem prostém, gdy réwnoczesnie jest zraniona
skdra (przebicie ostremi kawatkami kosci),
méwimy o ztamaniu skomplikowanem. To
ostatnie jest niebezpieczniejsze, poniewaz jest
brama dla zakazenia otwarta i wyleczenie
przedtuza sie, a nawet moze sta¢ pod znakiem
zapytania. Wskutek pociggania przez miesnie,
odcinki kosci przesuwaja sie wzgledem siebie
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tak, ze cze$c ciata ma nienormalny itszialt,
wzglednie ulega skrdceniu. Ztamanie mozna
poznaé¢: 1. Po zmiame ksztattu, wzglednie po
skréceniu konczyny. 2. Po nienormalnej ru-
chomosci i bolu w miejscu ztamania. 3. Po
charakterystycznym szmerze (chrzescie) w
miejscu ztamania.

Leczenie nastepuje przez tworzenie sie po-
czatkowo miekkiej substancji kostnej, w miejscu
ztamania, ktéra taczy czesci ztamane i nastep-
nie twardnieje.

Lekarz leczy ztamania kosci w ten sposob,
ze stara sie nada¢ im normalny ksztatt i umo_
cowuje e w tej pozycji az do wyleczenia za-
pomocg szyn, gipsu lub opatrunku plastrowego.
Przy ztamanych konczynach robi sie to w ten
sposob, ze dwoéch pomocnikéw ciggnie w Kie-
runku osi ztamane kosci w przeciwnych kie-
runkach, a tymczasem naktada sie opatrunek.
Ratujacy powinien ograniczy¢ sie przy zlama-
niach do tagodzenia boélu zapomoca oktaddéw i
spokojnego utozenia ztamanej konczyny i ocze-
kiwac przybycia lekarza. Gdy musi sie chorego
transportowaé¢ do lekarza, ratujacy powinien
zatozy¢ tymczasowy opatrunek, improwizujac
sam materjat opatrunkowy. Do ontozenia zta-
manych czesci uzywa sie waty, welny, Inu,
ktakow, siana, mchu, szmat, zamiast szyn, ktére
naktada sie z boku na ramie lub noge, paskow
tektury, deseczek z zaluzji, gontow, iat, lasek,
parasoli, wigzanek, stomy, chrustu, do przymo-
cowania trojkatnych chustek, bandazy, chuste-
czek do nosa, szalikéw, serwet, owijaczy,
sznurkéw, drutu it. d.

Najczestsze ztamania sa:

1. Ztamanie obojczyka: unieruchomi¢ zgiete
ramie na temblaku lub chustce tréjkatnej.

2. Ztamanie ramienia: unieruchomi¢ ramie
recznikiem do klatki piersiowej, staw reki
utozy¢ na temblaku.

3. Zkamanie szyjki kosci udowej: wskutek
upadku starszych ludzi na biodra: niemoz-
no$¢ powstania, noga skrécona i skrecona
nazewnatrz. Ulozy¢ z ncga wyciagnieta.

4. Z¥amanie kosci udowej, silne skrocenie i
pozorne zgrubienie uda. Ulozenie ze zgie-
tem kolanem, pod kolano zwiniety koc.

5. Z¥amanie przedramienia: umocowa¢ w
dwéch szynach, biegnacych od tokcia do
$rddrecza, temblak lub chustka tréjkatna.



Zranienia wewnetrzne.

6. Ztamanie podudzia: unieruchomienie w
dwdch szynach przy réwnoczesnem rozcig-
ganiu w przeciwnych kierunkach nogi.

7. Ztamanie rzepki: ulozenie nogi w pozycji
wyprostowanej.

8. Ztamanie zebra:
piersiowej dtugiemi
recznikiem silnie
piersiowg.

9. Ztamanie szczeki dolnej: unieruchomienie
(podwiagzanie) zapomocg chustki pod broda.

unieruchomienie klatki
pasmami plastra lub
obwigzujgcym klatke

Zranienia wewnetrzne.

Przez uderzenie tepe (podkowa, boks, upa-
dek z wysokosci) moga organa wewnetrzne
ulec wstrzasowi, zgnieceniu, a hawet rozer-
waniu, sg to watroba, Sledziona, nerki, pecherz
i jelita. Pozna¢ to po ciezkim stanie chorego.
Transportowac nalezy ostroznie, a leczy¢ tylko
przez operacje.

Zmiazdzenia (kontuzja).

W wypadku tym naczynia krwionosne, lezace
pod skora, rozrywaja sie, wystepuje krwawienie
pod skorg i do czesci miekkich, lezacych w
gtebi pod postacig guzéw, wzglednie ptaskich
obrzekéw. Wskutek $ciecia sie krwi, a na-
stepnie przemiany barwika krwi, skéra nad
miejscem zgniecionem zabarwia sie na kolor
sinofjoletowy, pozZniej zielony, a wkoncu zotty.

Pierwsza pomoc.

wessany. Miejsca zgniecione przy ruchu i do-
tyku sg bardzo bolesne. — Zgniecione czionki
nalezy unieruchomi¢, bdl tagodzi¢ pecherzem
z lodu lub zimnemi oktadami, i obrzek dobrze
przylegajacym wilgotnym opatrunkiem. P6z-
niej dla przyspieszenia wessania oktady ciepte,
kapiele i lekarski masaz.

Zranienie narzedziem tepem.

Tepe uderzenie (szturchniecie, uderzenie,
ucisk, upadek, spadniecie) moga zadziata¢ w
ten sposéb na ciato, ze skora wskutek swej
elastycznos$ci pozostaje nieuszkodzona, nie po-
wstajg wiec rany, czesci jednak migkkie, le-
zace pod nig, moga by¢ zgniecione, a organa
wewnetrzne moga ule¢ wstrzasowi.

Zwichniecie (luxatio).

Tu sita zewnetrzna, wzglednie zbyt for-
sowny ruch, niszczy potgczenie stawowe.
Wskutek pekniecia torebki stawowej, korice
kosci tracg potgczenie z soba i uktadajg sie w
otaczajgcej tkance miekkiej. One nie stykaja
sie ze sobg normalng powierzchnig. — Zwich-
niecie mozna pozna¢ po zmianie ksztattu oko-
licy stawu i po niemoznosci wykonania nor-
malnego ruchu. Kazda préba ruchu jest bo-
lesna. Pomoc polega na unieruchomieniu czesci
zwichnietej i w usmierzeniu bélu przez zimne
oktady. Nalezy zaniecha¢ proby nastawiania,

Wylew krw: zostaje powoli przez organizm a pozostawi¢ to raczej lekarzowi.
Zairucia.
Truciznami nazywamy substancje, ktére — lekarza, ktérego natychmiast trzeba wezwac,

wprowadzone do naszego ciata — wywolujg
zaburzenia grozne dla zdrowia. Dostajg sie
one do ciala przez drogi pokarmowe tub od-
dechowe (patrz uduszenie), mogg jednak i
przez rany wejs¢ do ciata (patrz rany zatrute).

Zatrucia sg albo przypadkowe (zamienienie
naczynia lub substancji) albo umysine (samo-
bojstwo, morderstwo). Wiasnie przy zatruciach
waznem jest wykorzysta¢ czas do przyjscia

Rodzaj trucizny Objawy

Alkohol. Zapach alkoholu,

h nieprzytomnosc,
zwolnienie oddechu, _przyspieszenie
pulsu, sinawe zabarwienie skory.

albowiem nawet odpowiednie $rodki zastoso-
wane przez laikbw mogg uratowac zycie. Naj-
pierw, rozumie si¢, nalezy zapomocg stwier-
dzenia objawdéw chorobowych, zbadania resz-
tek trucizny, podania lub wskazéwek pacjenta
rozpozna¢ rodzaj zatrucia.

Nizej podana tabela daje przeglad objawow
i sposobow ratowania przy najwazniejszych
zatruciach:

Pomoc

Sztuczne wymioty, chtodne cbmy-
wania, ewent. sztu zne oddychanie.

Po ocuceniu czarna kawa.
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Rodzaj trucizny Objawy Pomoc

Arszenik

) Wymioty, krwawa biegunka, krwawy  Sztuczne wymioty, mleko, biatko ma
(Kwas arszenikowy)

mocz. koliki, kurcze tydek, ostabienie, gneZJa, mléko wapienne, woda my-
zawroty, utrata przytomnosci. lana, przeciwtrutka na arszemk, (jest
w wszys*kich aptekach).

Gaz btotny

Gaz Swietlny

Patrz uduszenie.

P. uduszenie.

Grzyby Zawroty gtowy, sktonnos¢ do om- Sztuczne wymioty, czarna kawa,
dlenia, niemoc, wymioty, krwawe herbata, tanina, ewent. sztuczne
stolce, koliki, zamroczenia, brak tchu, oddychanie.
ostabienie serca.

jad zmii Patrz zatrute rany.

Kwas pruski Zapach gorzkich migdatéw (wy- Sztuczne wymioty, sztuczne oddy-

Cyar.kalium dychany), raptowna nieprzytomno$c, —chanie, gdy jeszcze przytomny, duze
sinawa = skora, powolny~ oddech, ilosci nadmanganianu - potasu dac
szybka $mierc. wypic

Kwas karbolowy P. kwasy.

Kwas weglowy P. uduszenie.

Tlenek wegla
Kwasy Silne poparzenie btony $luzowej, Niewolno sztucznych wymiotow.
Solny, siarkowy, ktora, smq?(%v sig pergaminowato | Rozpuszczony tug (soda jadalna,
azotowy, octowy, barwi (w kwasie solnym bronzowo, magnezja, tluczona kreda, “popidt,
karbolowy. azotowym pomaranczowo, solnym I woda mydlana i mineralna), ml%tto,
karbolowym biato), W%TDIOW i biatko, oliwa, pigutki z lodu.
stolce krwawe, straszne bole “we-
wnetrzne.

Lizol Biatawe poparzenia blony $luzowej Wyproznienie zotadka i jelit, gorzka
ust, charakterystyczny zapach, oszo- woda, kawa, herbata, sztuczne od-
fomienie, ciezka utrata przytomnosci, dychanie.
zaburzenia oddechowe.

Lugi ) Zaczerwienienie i obrzek btony $lu-  Niewolno sztucznych wymiotow.

tug potasowy i so- zowej warg, ust i gardta, wymioty Przeciwtrutki: rozcieficzone kwasy
dowy, salmiak amo- masami bronzowemi i krwawemi,

niak, potaz zracy.

silne bole w drogach pokarmowych,
koliki, krwawe stolce.

(ccet, sok cytrynowy), mleko, biatko
oliwa, na bole kawazeczki lodu.

Morfina Zawroty glowy, wymioty, oszoto- Czarna kawa, silna rosyiska herbata,
Opjum, codeina, mienie,” niepizytomno$¢, ‘poty, po- ewentualnie tanina, 1 tyzeczka ka-
pantopon. wolny puls, ciezkie zaburzenia odde- wowa na C5 litra wody, wyprdz-

chowe, waskie Zrenice. nienie zotadka przez sztuczne wy-
mioty, sztuczne oddychanie.

Nikotyna Bole gtowy, nudnosci, wymioty, Jak morfina.
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Rodzaj trucizny

Fosfor

Siny kamien
Siarczek miedzi

Sublimat

Veronal,
/Wetlina!,
Luminal,
Triona etc.

Zatrucie kietbasa,
miesem i ryba.

Ro6zne opatrunki.

Objawy

Bole Zotadka i watroby, pozniej
z0ttaczka, krwawy stolec, wymioty
z substancji pachnacej czosnkiem i
Swiecacej w ciemnosciach.

Wymioty masg zielona, koliki, bie-
gunka.

Szarobiate oparzenie btony $luzowej
ust, béle zotadka, wymioty, biegunka,
krwawy mocz, Zzaburzenia odde-
chowe.

Oszotomienie, utrata przytomnosci,
wymioty, zaczerwienienie twarzy,
dos¢ waskie zrenice, zaburzenia od-
dechowe, ostabienie serca.

Wymioty, biegunka, koliki, kurcze
w tydkach, zawroty, omdlenia, roz-
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Pomoc

Niewolno mleka, olejow lub blu-
szczOw, sztuczne wymioty. Dac pi¢
wieksze ilodci ciemnego roztworu
nadmanganianu potasu, tyzkami ter-
pentyna.

Mleko, biatko, magnezja.

Sztuczne wymioty, biatko, mleko,
mydlmy, pigutki “lodu, sztuczne od-
dychanie.

Wyproéznienie zo’gdka i jelit, czarna
kawa, herbata, sztuczne oddychanie.

Jak morfina i veronal.

szerzenie Zrenic.

R6zne opatrunki.

Opatrunek z przylepca. -

Przy matych ranach, zdarciach naskoérka
mozna gaze lub gaze dermatolowag umocowac
przylepcem (nigdy nie dawac wprost plastra na
rang). Mozna tu tez stosowac gotowe plastry
z poditozong gaza dermatolowg (Traumaplast,
Hansaplast).

Opatrunek z bandazy.

Do naktadania opatrunkéw na rany wieksze
lub krwawigce, do zawijania czesci ciata przy
tepych zranieniach stuzg bandaze z réznego
materjatu (ptétno, muslin, kaiikot, flanela, try-
kot). Zaleznie od potrzeby, sg one 3—15 cm
szerokie i do 10 m diugie. Bandaz skiada sie
ze zwiniete™ czesci i odwinietego konca. Przy
naktadaniu bandaza staje sie przed chorym,
chwyta sie zwinietg cze$¢ bandaza reka prawa,
rozwiniety koniec reka lewg i owija sie bandaz
dokota czesci ciala, ktorg chce sie obanda-
zowa¢. Warstwy bandaza powinny dobrze
przylega¢ i nie tworzy¢ faldow. Zbyt silne

przycigganie bandaza powoduje zastdj krwi i

bél. Elementami opatrywania sa:

1. Tury okrezne. One otaczajg cze$¢ ciala
pierscienicwato i pokrywajg sie zupetnie. |

2. Tury S$rubowate. One otaczajg ciaio w for-
mie S$ruby, przyczem jedna tura pokrywa
potowe poprzedniej.

3. Oktad lub renversé. W turach srubowatych,
gdy cze$¢ ciata na objetosci przybiera,
bandaz, dobrze przylegat w licznych turach
po sobie nastepujgcych, musi by¢ obracany
bez naciggania.

4. Tury 6semkowate. W stawach opisuje sie
koto bandazem raz ponad stawem, raz po-
nizej stawu. Tury, ktére zgory i zdotu zbli-
zajg sie ku sobie, zakrywajg wkonicu caty
staw.

Opatrunek z chustki,

W tymczasowych opatrunkach uzywa sie
chustek tréjkatnych, otwartych lub jako tak
zwanych krawatéw, t. j. podtuznie ztozonych.
Krawaty moga by¢ uzyte jako opatrunki na
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Tymczasowy opatrunek z chustki tréjkatnej.
Lewa u gory: tymczasowy opatrunek przy zranieniu reki. Prawa gérna: chustka trojkatna jako oparcie
przedramienia przy zwichnieciach i ztamaniach koriczyny gornej.
Lewa dolna: tymczasowy opatrunek na kolano. Prawa dolna: tymczasowy opatrunek dla stopy
i okolicy kostek.
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Opatrunek

czoto, ukos$nie na oko Ilub ucho, wzglednie
brode, do d6semek w stawach reki lub nogi,
biodrach i barkach, do umocowania szyn, i
jako mate temblaki.

Opatrunek procowy.

Otwarta chusta tréjkatna stuzy wysmienicie
jako 1) opatrunek na gtowe (chusta na gtowe,
podstawe na czoto, kat prosty na kark. Oba
ostre katy zatozone ku tylowi krzyzuja sie na
karku, wracaja ku przodowi i na czole zo-
stajg zawigzane, tylko koniec zawija sie ku
przodowi i umocowuje agrafka); 2) jako duza

procowy. Pierwsza pomoc.

chusta do utrzymania ramienia (mitella) przy
zranieniach reki, ramienia, barku i obojczyka.
(Kat prosty daje sie pod pache zranionego ra-
mienia, jeden kat ostry na barki zdrowe, ramie
zgiete przykiada sie do klatki piersiowej, drugi
ostry kat przechodzi nad bark chory i na karku
krzyzuje sie z poprzednim. Krétki koniec nad
tokciem pcciaga sie ku przodowi i umocowuje
agrafka.) Zamiast chustki tréjkatnej w po-
trzebie mozna uzy¢ chustek do nosa, serwet,
szalikéw i t. d. Na brode i czubek nosa mozna
z rozcietych po obu stronach szerokich ban-
dazy lub chustek zrobi¢ t. zw. proce, t. i
praktyczny maty opatrunek.

Opatrunek procowy dla zranier nosa.
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Nieco o ptywaniu.
Wstep historyczny.

Ptywanie jest tak stare jak ludzko$¢. Na
przedmiotach, pochodzacych =z wykopalisk
staro _ asyryjskich, widzimy niejednokrotnie
osoby w pozycji naturalnej ptywajacych, zna-
nej z stylu ,,crawl* (wyraz angielski = czot-
gac¢ sie). Te same obrazy kamienne wykazujg
postacie ludzkie w podobnych pozycjach, jak
je znamy z nowoczesnych skokow stylowych.
W starogreckiem wychowaniu miodziezy pty-
wanie odgrywato tak wazna roie, ze czlowieka
nie umie;acego ptywacé uwazano za analfabete.
Z wiekéw po narodzeniu Chrystusa niewiele
wiemy o sztuce ptywania. Dopiero w 19-tym
wieku szlachetny ten sport doznat pewnego
rodzaju odrodzenia, gdyz z koricem tego okresu
wprowadzono nowoczesne olimpjady sportowe,
w ktorych pltywanie stale sie wazng dziedzina
sportowg. Obok znaczenia sportowego ptywa-
nia nalezy podkresli¢ jego wartosci zdrowotne,
ktore niewatpliwie przyczynig sie do rozoo-
wszechnienia tego najszlachetniejszego bodaj z
¢wiczen cielesnych.

Wartosci zdrowotne plywania.

Juz Pc..dar powiada, ze ,,woda — to zdro-
wie“. | naprawde stuszne jest twierdzenie, ze
ptywanie nalezy do sportéw, ktére sg dla zdro-
wia najkorzystniejsze. Dlatego tez wszystkie
warstwy spoteczenstwa i wszystkie narody kul-
turalne z zapatem oddajg sie lemu sportowi,
PrzedewszTistkiem jedna wilasciwosé plywania
przyczynia sie do tego, ze sport ten przewyzsza
wszystkie inne rodzaje ¢wiczen cielesnych; jest
ono fcowiem niczem innem jak naturalnem po-
ruszaniem sie miesni ciata ludzkiego w pozycji
niezaleznej od prawa ciezkosci. Oprocz tego
wszystkie miesnie bez wyjatku poruszajg i tem-
samem wzmacniajg sie. Ozywia sie obieg krw:
skdra czysci i napelnia sie krwig, ulatwia sie
przemiana materji. Szczegodlnie korzystne jest
ptywanie dla ptuc, gdyz ptywajacy ciggle gte-
boko oddycha czystem, nad powierzchnig wody
znajdujgcem sie powietrzem. W ten sposob

czyste powietrze dociera az do szczytow phuc,
co nader ulatwia walke z gruzlica. Plywanie
w stavzach lub rzekach ma jeszcze te zalete,
ze korzysta¢ mozna z nadzwyczaj zdrowotnego
dziatania powietrza i stonca, i ktokolwiek do-
znat raz na wlasnem ciele uspokajgcego
skutku takiej kapieli po zmudnej pracy co-
dziennej, ten odrazu zrozumie, jak doniosty jest
jej wptyw na ustréj nerwowy cztowieka. Nigdy
jednak nie wolno tak diugo pozosta¢ w wodzie,
ze nastgpi poczucie zimna lut ze wargi przy-
biora koloru sinawego (co szczegdlnie jest
wazne przy niedokrwistosci), gdyz dodatnie
skutki tatwo zamieniajg sie na ujemne. Ostroz-
nym nalezy by¢ réwniez przy zanurzaniu sie;
przy gtebokiem zanurzaniu sie lub zbyt diu-
giem pozostawaniu pod powierzchnig wody
moga ucierpiec¢ serce i ptuca. W nowoczesnych
tazniach dobrze ogrzewanych mozna dzisiaj
takze w zimie bez szkody dla zdrowia upra-
wia¢ sport ptywania.

Jak uczy¢ sie ptywania?

Sztuka ptywania nie jest wrodzona. Aby
nauczy¢ sie tego nie zbyt trudnego poruszania
sie w wodzie, potrzebne sg d¢wiczenia, ktore
wymagajag mniej lub wiecej czasu. Sg t. zw.
»cudowne dzieci®, ktére juz w trzecim roku
zycia Swietnie ptywaja, sg i tacy, ktérzy, majac
50—60 lat, mimo posunietego wieku nauczyli
sie ptywania. Niektorzy potrafili, przezwycie-
zywszy pierwszg obawe przed woda, wyuczy¢
sie bez pomocy zasadniczych ruchéw ptywania,
tak ze juz po kilku dniach zdotali przeptynaé
samodzielnie przez pewng, chociazby krotka
przestrzen. Aby jednak nauczy¢ sie prawidto-
wego ptywania, nalezy ¢wiczy¢ pod nadzorem
nauczyciela, ktéry pozna i usunie natychmiast
niewlasciwe, niezgrabne ruchy.

Obecnie znane sg roézne rodzaje stylow,
ktore gwarantuje swobodne poruszanie sie na-
przéd w wodzie.
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Ptywanie na piersiach (czyli ,,zabka®).
(Styl klasyczny).

Poczatkujacy zaczynaja od tego stylu ptywa-
nia. Plywajacy spoczywa w wodzie na pier-
siach, plecami do goéry, przyczem gilowa wy-
staje z wody. Ramiona sg wyciggniete do
przodu tuz pod powierzchnig wody, dtonmi do
dotu. Wychodzac z tej pozycji zasadniczej, ra-
miona zginajg sie jednocze$nie wbok, wzgl.
nieco ku dotowi, przyczem dionie obejmujg
funkcje wioset. Tuz przed linjg tworzong
przez barki, Scigga sie rece wdodl, nastepnie
przed piersi, skad wracajg do poczatkowej po-
zycji, w ktoérej byly wyciggniete do przodu.
Nogi sg w pozycji zasadniczej wyciagniete i
znajdujg sie mozliwie takze tuz pod powierzch-
nig wody. W chwili, gdy rece znajdujg sie
przed piersiami, nogi zginajg sie w kolanach i
rownoczesnie rozsuwaja sie, przyczem stopy
nalezy trzymac razem. Teraz nastepuje wyrzu-
canie nég w bok, tak ze lezg w rozwartej po-
zycji pod powierzchnig wody. Ten ruch nalezy
wykona¢ réwnoczesnie z wyprostowaniem ra-
mion do przodu. Silne zamkniecie nég powo-
duje w tej fazie szybkie posuniecie sie ciata
wyprostowanego naprzéd. Dotad ¢wiczenia ra-
mion i nég przedstawiono oddzielnie. Wszyst-
kie wyzej wymienione ruchy nalezy wykony-
wac bez wszelkich przerw, zupetnie symetrycz-
nie. Wdech bierze sie najkorzystniej podczas
taczenia rak przed piersiami, gdyz gtowa pod-
nosi sie w tej fazie ruchéw na¢ powierzchnie.
Wydech nastepuje przy wyrzucaniu ramion
naprzod.

Ptywanie nawznak.

Istnieje tu kilka stylow, ktére odpowiadajg
stylom plywania na piersiach. Najwazniejsze
z nich sg: styl obureczny (klasyczny i crawl
plecowy). Styl obureczny piecowy polega na
tern, ze cialo spoczywa na plecach wyciagniete
w wodzie. Ramiona sg wysuniete w Kierunku
ogdlnym ciata. Wychodzac z tej pozycji za-
sadniczej przecigga sie ramiona symetrycznie
bokiem pod woda az do nég, przyczem funkcja
rgk odpowiada w zupetnosci dziataniu tychze
w plywaniu stylem piersiowym. Nastepnie
przerzuca sie ramiona jednocze$nie, gorg do
siebie, nad wodg do pozycji poczatkowej. Nogi
w chwili, gdy wyrzuca sie rece, znajdujace sie
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obok ndg, z wody, zginajg sie nad brzuchem
tak, by kolana nieco wylaniaty sie z wody,
przyczem rozwierajg sie stopniowo. Po skur-
czeniu nog nastepuje réwnoczes$nie z wysunie-
ciem rak, rozprostowanie noég wbok i szybkie
ztaczenie ich. Wdech odbywa sie przy prze-
cigganiu rgk pod woda, wydech przy przerzu-
caniu rgk do pozycji poczatkowej.

Crawl plecowy.

I tutaj mozna skonstatowac zupetng analogje
z ruchami crawlu piersiowego. Rece i nogi pra-
cujg kolejno na zmiane. Jako pozycje po-
czatkowa dla pracy ramion przyjmiemy naste-
pujaca: ciato spoczywa na plecach, jedno ramie
jest wysuniete w kierunku ruchu i lezy na
powierzchni wody roéwnolegle z osig ciala,
drugie ramie lezy wyprostowane wzdtuz ciata,
w kierunku nég. Ramie wysuniete przeciaga
sie bokiem prawie az do wysokosci uda. Jed-
nocze$nie wyrzuca cie drugie ramie z wody,
prowadzi je sie wyprostowane, lecz z rozprezo-
nemi miesniami, wtyt, uderza lekko w po-
wierzchnie wody, przez co dochodzimy do po-
zycji poczatkowej; tylko ze ramiona zamienity
swojg pozycje. Te ruchy powtarzajg sie ryt-
micznie, miekko i wcale nie kurczowo. Wdech
odbywa sie réwnoczesnie z przeciagnieciem, wy-
dech z przerzucaniem ramienia. Nogi poruszajg
sie wolno w biodrach, stopy ida wgore i wdél
(ich odlegtos¢ wynosi najwyzej 30—40 cm) i sa
zwrdcone na wewnatrz tak, ze palce sie wza-
jemnie prawie dotykajg, podczas gdy piety
wskazujg na zewnatrz. Przegubie u nogi jest
zupetnie wyprostowane. Wiasciwag sita poru-
szajaca jest uderzenie stop o powierzchnie
wody przy sprezyscie pracujgcych kolanach.
Na jedno przerzucenie nég liczy sie mnigj
wiecej trzy ruchy nég, lecz nie nalezy uwazac
tej liczby jako norme. Odmiany crawlu pleco-
wego polegaja jedynie na pracy ndg.

Postepowe, jednostajne posuwanie sie na-
przéd przy ptywaniu crawlem plecowym umoz-
liwia wiekszg szybkos$¢ i lepsze wyniki w za-
wodach, ktérych ruchy niejednostajne ptywania
stylem oburecznym na piersiach lub nawznak
gwarantowac¢ nie moga.

Ptywanie na boku (over-arm side-stroke)

jest bardzo wygodne, lecz stylem przestarzatym.
Ciato lezy na boku w wodzie. Dolne ramie po-



Crawl czyli petzanie po wodzie.

zostaje ciggle pod woda, przyczem przecigga je
sie naprzéd i wdot az do nogi. Goérne ramie
wysuwa sie z wody tuz przy nodze, przerzuca
przez powietrze naprzdéd, poczem wraca uko-
$nie przed gtowa do wody; nastepnie przecigga
je sie wtyt. Nogi wyprostowane zblizajg sie
do brzucha. Stopa jest zadarta. Potem roz-
wierajg sie i lezg pod wodg w ksztatcie nozyc.
Nastepnie wracajg szybko do pozycji zasadni,
czej, co w pierwszym rzedzie posuwa ciato
naprzod.

Crawl czyli pelzanie po wodzie.

W tym stylu mozna osigga¢ najwiekszag
szybkos$¢. Jest to rodzaj naprzemian recznego
ptywania. Ramiona przecigga sie na przemian
pionowo w kierunku uda, stad przerzuca je sie
nad woda bokiem naprzéd. Ramiona nalezy
~whija¢” do wody przed ramieniem, to zn.
rownolegle z osig ciata, przyczem sa prawie
wyprostowane; rece zginajg sie w stawach nie-
co ku dotowi. Podkresli¢ nalezy, ze ramiona
i miesnie powinny by¢ swobodne i ze praca
rgk wychodzi wprost z ramion. Ciato nie po-
winno wygina¢ sie zbytnio i lezy swobodnie
wyciagniete tuz pod poziomem.

Amerykanski crawl polega na tem.
ze nogi uderzaja naprzemian krétko i szybko
wdot, jednak z tem, ze nogi nie oddalajg sie
wzajemnie dalej niz 30—40 cm w kierunku
uderzania. Na jeden ruch rgk liczy sie naog6t
okoto 3—4 uderzeh ndg. Kolana i stopy sag
wyciagniete, stopy nieco zwrécone do siebie,
a miesnie przy wecigganiu nég rozprezone.

Auwustralijski crawl ma te wlasciwosc,
ze nogi zginajag sie w kolanach tak ze stopa
i czes¢ dolnej nogi z goéry uderzaja o powierzch-
nie wody. Liczba ruchéw ragk w tym stylu
odpowiada liczbie uderzen noég. Niektorzy,
ptywajgc stylem crawlowym, wylaniajg gtowe
z wody, przewaznie jednak twarz znajduje sie
w wodzie. Oddech bierze sie z jednej strony,
najpraktyczniej moze wtedy, gdy przerzuca sie
lewe ramie nad wodg naprzod. Wydech od-
bywa sie pod woda, rownoczesnie przeciggnie-
ciem lewego ramienia; nalezy wydech wyko-
na¢ gruntownie. Brak oporu i niezaleznos$é
wzajemna ruchéw ragk i nég umozliwia w tym
stylu ptywania osiggniecie wielkiej szybkosci.

Dowolny styl. Do crawlu zalicza sie
jeszcze kilka odmian, ktére obecnie sg rzadko

Nieco o ptywaniu.

uzywane, jak m p. crawl hiszpanski, hand-
cver_hand, trudgeon crawl, crawl nozyczkowy
i t. p. Praca ragk zasadniczo odpowiada ruchom
stylu crawlowego. Tempo ruchéw nog jest po-
dobne do ruchéw stylu piersiowego wzgl. pty-
wania na boku. Brak regularnosci w porusza-
niu sie naprzéd powoduje, ze style nie moga
doréwna¢ crawlowi co do szybkosci.

Ptywanie spadowe.

Ambicja jest gtbwnym bodzcem, ktéry skia-
nia miodziez do urzadzania zawodow ptywac-
kich. Wyscigi ptywackie odbywajg sie stylami
wymienionemi na rézne dystanse. Krotki dy-
stans (po angielsku: sprint) siega do 200 me-
tréw, Sredni dystans do 500 m, diugi dystans
ponad 500 m. Zawody odbywajg sie zwykle na
torach, oddzielonych zazwyczaj sznurami pty-
wajacemi na korkach; to jest szczegélnie do-
godne dla zawodéw na krotkie dystanse, gdyz
tylko w ten sposdb mozna zapobiec omytkom
w ocenie wynikéw. Zawodnicy startujg rowno-
cze$nie. Przy plywaniu nawznak start ma
miejsce w ten spos6b, ze zawodnicy, spoczy-
wajac w wodzie, odpychaja sie od' Sciany basenu.
Pozatem wyscigi zaczynajg sie z reguly sko-
kiem z pomostu. Postawa startujacego jest na-
stepujaca: Nogi rownolegle ustawione, nieco
rozwarte; kolana troche zgiete; tutdw wysu-
niety lekko naprzéd; ramiona wiszg swobodnie
lub sg posuniete wtyt. Przed skokiem kolana
zginaja sie troche silniej, tutdw przesuwa sie
naprzod, startujgcy rzuca sie przy réwnocze-
snem przerzuceniu rgk wgoére do wody, przy-
czem ciato zupetnie wyprezone usituje pokonacé
jaknajwieksza przestrzen. Zanurzenie nie od-
bywa sie horyzontalnie lecz z lekkiem pochy-
leniem tak, Ze rece jako pierwsze dotykajg
powierzchni wody. W chwili, gdy szybkos$¢
posuwania sie, osiggnieta zapomocg skoku, za-
czyna male¢, rozpoczynajg sie ruchy ptywaja-
cego. — Jesli zawody obejmujg dystans, ktory
pizekracr.a dlugos¢ teru, to nalezy stosowaé
nawroty. Plywajgcy na piersiach powinien
przy nawrocie dotkng¢ sciany lub belki obu-
rgcz jednoczesnie, bierze oddech obraca ciato,
a szczegolnie gtowe, silnie wbok i przycigga
nogi do siebie. Nastepnie nogi nieco rozwarte
opierajg sie o $ciane i odpychajg sie od niej
przy jednoczesnem wysunieciu rgk. Twarz
znajduje sie w wodzie, przyczem odbywa sie
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wydech. Plywajacy nawznak stylem klasycz-
nym dotyka takze brzegu basenu jednocze$nie
oburgcz, powinien jednak przed nawrotem uwa-
za¢, by nie uderzyt glowg o Sciane. Potem
bierze wdech przewraca sie, przecigga nogi
pod sobg w drugg strone, wyrzuca ramiona
wtyt, bierze wydech i odpycha sie jednocze-
$nie od brzegu basenu. Plywajacy stylem
crawlu plecowego dotyka $ciany tylko jedng
reka, odwraca sie przy jednoczesnem uderzeniu
druga reka i nastepnie przycigga nogi do siebie
jak przy ptywaniu symetrycznem, wyrzuca
rece wtyt i odpycha sie. Ptywajacy dowolnym
stylem (crawler) bierze wdech, odwraca ciato,
a zwilaszcza glowe, w strone drugiej reki, przy-
cigga nogi i odpycha sie z wyciggnietemi ra-
mionami i twarzg zanurzong, przyczem odbywa
sie wydech. Nawrd6t ptywajgcego na boku jest
piodobny do poprzedniego z tem, ze odwraca
sie w kier mku w ktory wskazujg plecy. Co
do oddychania ptywajgcego, a w szcze-
golnosci zaw odowca, to dodajemy nastepujace
wskazowki: Wdychaé¢ nalezy zawsze lekko
otwartemi ustami, nigdy nie nosem, gdyz w
nosie zwykle znajdujg sie mate ilosci wody,
ktore mogtyby przedosta¢ sie d'o przewodu od-
dechowego; wydech odbywa sie przez nos i usta
réownoczesnie. Zaznaczy¢ nalezy, ze nie wolno
oddycha¢ gwattownie, lecz regularnie tak, ze
z koncem wydechu zaczyna sie wdychanie.
Oddychanie powinno byé zawsze petne i od-
bywa sie raz na kazde tempo, z wyjatkiem naj-
krotszych dystanséw (I0—20 m). Im diuzszy
dystans, tem wazniejsza jest technika oddycha-
nia oraz wilasciwy podziat dystansu.
Na krotkie dystanse nalezy ptywaé w szyb-
kiem, lekkiem tempie przyczem ruchy pozo-
stajg ptynne i wykonywane bez wysitku. To-
samo dotyczy dtugich dystanséw. Tu wazng
role odgrywa zwigkszanie tempa (spurt) w-$rod-
biegowe. Jesli pltywajacy znajduje sie w ta-
kiem potozeniu, ze przeciwnik go widzie¢ nie
moze lub gdy ten z powodu zmeczenia zwalnia
tempo, to nagle zwiekszenie tempa i osiggnieta
przez to przewaga moze przeciwnika tak zde-
nerwowaé, ze podupada i uwaza zwyciestwo
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za przesadzone, jesli
cofac sie.

wogoble me woli wy-

Technika skokdéw sportowych.

Skoki sg najtadniejszym z nowoczesnych
sportéw, wymagajg jednak nieco odwagi, opa-
nowania i przedewszystkiem duzej wytrwatosci.
Rozrézniamy dwie gruy: skoki trampolinowe,
ktore wykonuje sie z trampoliny 1- lub 3-
metrowej, i skoki wiezowe, wykonane z statych
platfcrm umieszczonych zazwyczaj w wysokosci
5 lub 10 metréw nad powierzchnig wody.
Skoki te nalezy pozostawi¢ wykwalifikowa-
nym skoczkom, gdyz wadliwe uderzenie w
wode moze mie¢ mniej lub wiecej fataine
nastepstwa. Skok dzieli sie na trzy fazy:
odbicie, ewolucje w locie i wejscie do wody.
Odbicie odbywa sie z. miejsca tub z rozbiegiem.
Nalezy wykona¢ odbicie mozliwie silnie, aby
nastepujaca ewolucja skoczka odbyta sie nad
wysokoscig trampoliny. Skok nie powinien
prowadzi¢ za daleko od miejsca odbicia, gdyz
traci na wysokosci, ani tez zbyt blisko, tak
ze powstaje mozliwos¢ wypadku. Wejscie do
wody powinno wypada¢ gtadko, bez bryzga-
nia;. ciato powinno by¢ zupetnie wyprostowane,
ramiona przy skokach na glowe wysuniete
wgore, przy skokach na nogi przylegajace do
bokéw tutowia. Wedle ewolucyj w locie dzie-
limy skoki na: jaskotki (ciato wyprostowane),
skoki tamane (cialo w biodrach zgiete, gltowa
w chwili wejscia do wody w Kkierunku po-
wierzchni), salto (ciato obraca sie raz lub
kilkakrotnie w powietrzu po swej osi poprzecz-
nej i moze by¢ albo wyprostowane, albo zgiete
lub tez zgiete jednoczesnie w biodrach i ko-
lanach), $ruby (wyprostowane cialo wykonuje
obrét po swej osi podtuznej, przyczem gilowa
pierwsza wchodzi w wodej, $widry (ciatlo wy-
konuje obrét po osi podiuznej w potgczeniu
z skokiem tamanym). Wedtug postawy skoczka
wobec skoczni rozrézniamy cztery grupy:
Przodem wprzod, tylem wtyt, tylem wprzod,
(delfin, odskakujemy wtyt, z twarzg zwrécong
ku skoczni), przodem wtyt (skoki Auerbacha,
zwrdéceni twarzg ku wodzie, skok wtyt).
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Nauka gry na fortepianie!

Jak uczy¢ sie gry na fortepianie?
Kulturalne znaczenie uprawiania muzyki.
Fortepian jako $rodek do celu. Wprowa-
dzenie dzieci do nauki gry na fortepianie

Instrument
Rozwd;, budowa i obchodzenie sie z nim

Niezbedne pojecia zasadnicze w muzyce.
Nauka przygotowawcza. Tony (krétkie
ujecie akustyczne), notacja (linje, klucze,
wartosci nut i t. d.), rytm (podzial, ro-
dzaje taktu, frazowanie).

Nauka o interwalach i akordach — dyna-
mika — podziat taktow — okrag kwin-
towy (tablice) - - - - =

Nauka o formach muzycznych (ujecie krétkie)
Poczatki form muzycznych, budowa zdan,
analiza pie$ni ludowych 2z przyktadami
nutowemi.

Jedna- i dwuczesciowa forma piesni, formy
taneczne, forma sonatowa, rondo i t. d.
Znaki i oznaczenia wyrazu, frazowanie

Wiasciwa gra na fortepianie.

Sposéb trzymania palcéw, ramion; ude-
rzenie, zwykte trudnosci poczatkujacych.
Najlepszy rodzaj c¢wiczenia. Cwiczenie
nut. Gra na cztery rece. Dziela wielkich
mistrzow.

Reguty muzyczne dla domu i zycia prak-
tycznego.

Literatura dla nauki gry na fortepianie

str.

str.

str.

str.

str.
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W jaki sposéb uczy¢ sic kry na fortepianie?

W jaki sposob
uczycC sie gry na fortepianie?

Trzeba sobie uswiadomié, ze gra¢ na forte-
pianie znaczy; robi¢ muzyke. Nalezy do tego
uzdohrenie, objawiajgce sie u muzycznie
uzdoln'onych w upodobaniu tonéw i ich po-
taczen. Kto chetnie $piewa jako dziecko
piosenki i stucha orkiestry wojskowej, komu
rytm muzyki tanecznej rado$¢ sprawia, kto
peten jest niezrozumiatych wrazehn, kto z raz
ustyszanej melodji sie cieszy, ten jest mu-
zykalny.

Wychowanie muzyczne dzieci rozpoczyna
sie prawie w wieku niemowlecym. Niema
matki, ktéraby swego dziecka nie usypiata
kotysankami. Mnostwo piesni od stulecia jest
wspolng wiasnoscig ludu, ich wartosci zas,
ktoére znajdujg sie w piesniach ludowych i
dzieciecych, sa wiasciwg podstawg kultury
muzycznej krajow europejskich.

Zatem poleca sie gorgco matkom, aby ich

dzieci korzystaty z tego skarbu. Jezeli
dzieci $piewajg same, osiggnieto wtedy
pierwszy wyniit wychowania muzycznego.

Ukazuje sie to u dziecka juz w pigtym roku
zycia. Doceniajac waznos$¢ $piewania dzieci
wprowadzono $piew jako przedmiot naucza-
nia w szkotach.

Matki, ktére cho¢ troche grajg na forte-
pianie, znajdg w skifadzie nut dobre wydania
piesni dzieciecych i ludowych z fatwym akom-
paniamentem fortepianu. Réwniez i bez forte-
pianu mozna wyrobi¢ u dzieci pewne odczucie
melodji. Zapewne akompanjament fortepiano-
wy posiada te zalete, ze pojecie harmonji do-
staje sie rownoczesnie do podswiadomosci
dziecka. Zyczeniem dzieci bywa czesto upra-
wianie muzyki praktycznie, to wskazuje takze
uzdolnienie, chociaz u roznych ludzi to uzdol-
nienie bardzo sie rézni.

Wielkie talenty, ktére prowadzg pdzniej do
nadzwyczajnych wyczynoéw artystycznych, na-
leza do rzadkosci i nie nadaremnie sg przez
wszystkich ludzi nadzwyczaj cenione, tak ze
imiona naszych wielkich mistrzow wymawia-
my z pewnym szacunkiem.

32

Smutném byltoby, gdyby wyitacznie wielkie
talenty byly uprawnione do zajmowania sie
muzyka.

Komu muzyka sprawia przyjemnos¢, niechze
ja uprawia, chocby nawet nie miat szans zo-
stania w przysztosci Beethovenem.

Droga cd wiasnego zamitowania do muzyki,
az do sprawiania radosci muzyka innym,
jest bardzo daleka i zmudna. W nastepnych

Jak nie powinno sie nigdy ¢wiczyc!
Niedbate siedzenie i trzymanie sie przy fortepianie
wplywa ujemnie na gre.

wierszach podany jest materjat ktéry po-
winien by¢ opanowany.

Jezeli dziecko posiada jaki taki stuch, aby
zaspiewa¢ dobrze piesn dziecieca, wzgl, wy-
kaza¢ poczucie rytmu w jakim$ tancu dzie-
ciecym — wtedy mozna juz rozpoczaé wia-
$ciwag nauke.

Bywa to najjczesciejj w 8 wzgl. 10 roku
zycia. Niektore dzieci okazujg juz w 6 roku
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W jaki sposéb uczy¢ sic gry na fortepianie?

zycia sktonno$¢ do gry na fortepianie. Ostrze-
ga sie jednak przed' zbyt wczesnem pobiera-
niem nauki gry na fortepianie. Mitode dziecko
tatwo straci¢ mcze zamitowanie do muzyki,
jezeli bedzie uwazato ¢wiczenia konieczne za
trudne i nudne.

Zazwyczaj nie zdajg sobie dzieci sprawy i
sadzg, ze uczg sie gry na fortepianie podobnie
jak rachunkéw, pisania, na zyczenie matki.
Sami przypominamy sobie, jak trudno przy-
chodzito opuszcza¢ zabawy dzieciece kosztem
¢wiczenia na fortepianie; podzniej jednak od-
wdzieczyliSmy sie za zachete do muzyki.

Nie da sie zaprzeczyé, ze nauka gry na
fortepianie odebrata niektérym zamitowanie
do muzyki wogéle. Materja} jest olbrzymi,
za$ osiggniecie celu prowadz: jedynie przez
cierpliwos¢, wytrwatos¢ i  wytrzymatosc.
Dziecko pojmuje to z trudem. Wyrozumiata
matka dagzy powoli i stopniowo do przyswoje-
nia dziecku wiadomosci zasadniczych tak ze
po pewnym czasie uczy sie samo i z praw-
dziwem zadowoleniem cieszy sie ze swoich
zdolnosci.

Pokona¢ zatem trzeba tylko okres czasu
od zamitowania dé piesni dzieciecych az do
ich praktycznego wykonania. Trwa to mniej
wiecej 4—8 lat, kiedy zwréci¢ nalezy naj-
wieksza uwage na grajacego.

Dziecku nie wolno ¢wiczy¢, kiedy mu sie
podoba, lecz przyzwyczaja¢ je trzeba do re-
gularnosci, bez zbytniej surowosci, a jednak
Zz pewng stanowczoscig. Z drugiej za$ strony
nauka nie powinna by¢ meka dla dziecka.

Rzadko udaje sie matce, pomimo ze jest
dobrg nauczycielkg i doskonale naucza obce
dzieci, wyuczy¢ swoje wiasne dzieci. Z tego
to powodu nalezy sie trzyma¢ od samego po-
czatku dobrego nauczyciela-pianisty. Regu-
larne lekcje, chociazby nieliczne, gwarantujg
ciagtos¢, od ktorej wiele zalezy.

Wybor nauczyciela jest nadzwyczaj deli-
katng sprawa. Nauczycieli muzyki jest pod-
dostatkiem, znalezienie odpowiedniego sprawia
jednak wiele trudnosci.

Nauczyciel wzgl. nauczycielka muSi znaé
przedewszystkiem swdj przedmiot. Pozatem
musi  by¢ czlowiekiem, ktory umie sie z
dzieémi obchodzié, wzbudzi¢ ich zaufanie i
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zbyt ich nie nudzi¢. Troska wyboru dobrego
nauczyciela naleze¢ bedzie do matki, i lepiej
zmienia¢ kilkakrotnie nauczyciela, niz odbie-
ra¢ dziecku che¢ do nauki wzgl. dopusci¢ do
tego, zeby nie czynito postepéw-  Zmiana
nauczyciela jest mozliwa i wskazana, gdyz
nikt z nas nie zawdziecza wszystkich swych
wiadomosci  jednemu tylko nauczycielowi.
Préocz tego kazdy cziowiek posiada inne za-
lety i zdolnosci, tak ze mozna u jednego ko-
rzysta¢ w tym kierunku, u drugiego w innym.
Zasadniczg kwestja bedzie regularno$¢ w na-
uce. Trzeba sobie uswiadomié, ze nauka
trwa caty rok, z wyjatkiem feryj letnich.

Gdy nastgpit wybor nauczyciela, postarac¢
sie trzeba o odpowiedni instrument.

Naogot nie bedzie to trudno. Fortepian jest
tak rozpowszechnionym instrumentem, ze wy-
starczy tylko wiedzie¢, iz nie zestat w stosunku
do jego wartosci przeptacony.

Gdy sie juz posiada instrument i odpowied-
niego nauczyciela, mozna rozpocza¢ nauke.
Powinna ona by¢ zawsze powazna i rzeczowa,
a przedewszystkiem gruntowna. Niektorzy
z nierozsadnych rodzicéw zadaja, aby ich
dziecko grato tylko kilka utworéw, zmusza-
jac nauczyciela do nierzeczowego traktowania
materjatu, nie zwazajagc na to, ze dziecko
przy odpowiednio utozonym planie nauczania
moze gra¢ wszystkie utwory w tym samym
czasie, dostosowane do jego zdolnosci.

Nauke nalezy prowadzi¢ w ten sposéb,
jakoby wychowywano ucznia do przysztego za-
wodu, chociazby zamiar ten me istniat. Zda-
rzajg sie czesto wypadki, ze dzieci, ktore na-
uczyly sie nalezycie gra¢ na fortepianie, p6z-
niej przez rézne okoliczno$ci zmuszone byty,
uprawia¢ zawodowo sztuke, ktorg traktowaty
tylko jako uzupelnienie ogo6lnego wyksztat-
cenia.

Muzyka jako zawod nie jest lepszym ani
gorszym od innych zawodéw.

Zdolnosci muzyczne nie sg zafazeni
uzdolnieniem do zawodu. Sa ludzie, ktérzy
z malemi wiadomosciami wySmienicie sie
W swoim zawodzie wywigzujg z swego za-
dania, inni za$ pomimo ogromu wiedzy nie
dochodzg do zadnych rezultatéw. Uzdolnie-
nie do zawodu jest szczesciem dla kazdego



Instrument.

cztowieka, lecz talentu tego nie mozna zdo-
by¢ zapomoca nauki lub ¢éwiczen.

Zli nauczyciele niogg przeszkadzaé¢ uczniom
utalentowanym, prowadzi¢ ich na bezdroza,
lecz nie potrafiag na dhluzszy czas zatrzymac
ich rozwoju. Dobrzy nauczyciele posuwajg
predziej ucznia naprzod, jednak w miare €0
zdolnosci.

bedzie od stosunkéw domowych ucznia. Kto
nia ma zamiaru poswieci¢ sie muzyce za-
wodowo, lepiej bedzie pobiera¢ lekcje u
nauczyciela prywatnego, a to ze wzgledu na
korzystny podziat czasu, traktowanie indywi-
dualne ucznia, co da sie z tatwoscig zreali-
zowaé. Dla zawodowcéw, szczegblnie gdy
chodzi o instrumenty dete i smyczkowe, po-
leca sie uczeszczanie do Konserwatorjum wzgl,

Nasuwa sie pytanie: Nauka indywidualna Akademiji, ktérych nie brak w kazdym kraju
czy tez szkota muzyczna? Wyboér zaleze¢ Europy.
Instrument

Fortepian byt w swoich poczagtkach pota-
czeniem harfy z klawjaturg organdéw. Taki
fortepian znany byt pod nazwa klawi-cym_
balu, (skrzydio, szpinet). Klawisze poruszaty
sprezyny, ktére szarpaty struny przy pomocy
ostro Scietego pidra kruka. Okoto r. 1800
odkryto i wprowadzono t. zw. fortepian
miotkowy, ktéory do dzi$ dnia swej formy nie
zmienit.

Haydn i Mozart jakotez i miodszy Beet-
hoven pisali swoje kompozycje fortepianowe
na klawicymbat.

Wiasciwos¢ tego rodzaju fortepianu wpty-

wato wielce na styl kompozycji. Staby, niby
wstydliwy ton, ktéry stosunkowo krotko
rozbrzmiewat, objetos¢ i sposéb grania na

klawicymbale, v'ymagal zupetnie innego trak-
towania kompozycji niz pozniejszy fortepian
miotkowy. Znajomos$¢ tego szczegétu jest dla
pianisty o tyle wazna, ze powinien uwzgled-
nia¢ wiasciwosci stylu, powodowane przez
tego rodzaju instrument, wykonujac utwory
owej epoki.

Dzisiejszy fortepian jest owocem postepu
techniki ostatniego stulecia. Powstat instru-
ment, ktérego sita tonu, wytrzymatos¢ i
objeto$¢ nie pozostawiajg nic do zyczenia.

Najwazniejszemi czesSciami sktadowemi for-
tepianu miotkowego sg: struny, ptyta rezo-
nansowa wraz z urzgdzeniem, poruszajgcem
miotki, pudio rezonansowe i pedaty. Kazdy

fortepian posiada w rejestrze $rodkowym i
wyzszym po 3 struny dla kazdego tonu, celem
uzyskania peini brzmienia, ktérego nie po-
siadat stary klawicymbat. Struny sag stalowe
i sg przymocowane na obu koncach mocnej
ramy zelaznej, ktéra musi wytrzymac wielkie
naprezenie strun.

Klawisze przymocowane sa na dzwigniach,
ktore miotkami uderzajg o struny, przez co
powstaje ton.

Plyta rezonansowa, ktéra lezy pod stru-
nami, wzmacnia ton.

Pedaty stuzg do tlumienia tonéw (prawy
pedat) wzgl. do nastawienia calego urzadze-
nia, poruszajgcego miotki, na stabsze dziata-
nie (lewy pedat).

Obchodzeniu sie z oedatem nalezy po-
Swieci¢ szczegoblniejsza uwage, poniewaz po
sposobie pedatowania pozna¢ mozna mu-
zyczne zdolnosci pianisty.

Rozpieto$¢ naszego fortepianu
subkontra A do czlerokreslnego a (patrz
tablica). Ze wzgledu na ekonoinje miejsca
buduje sie fortepian z korpusem stojagcym
pionowo; jest to pianino.

siega od

Do nauki nadaje sie pianino w zupetnosci,
jednak w wiekszych salach koncertowych
nie spetnia niestety swego zadania.

Kogo blizej interesuje historja i budowa
fortepianu, znalezé moze potrzebny materjat
w leksykonie muzycznym H. Riemanna.

Niezbedne pojecia zasau .nicse w morsyce.

Wrazen muzycznych doznajemy przy po.
mocy tonéw. Ton jest to perjodyczne drganie

powietrza od 32 do 4000 razy na sekunde,
Jednokreslne a, ktérego uzywamy jako
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Niezbedne pojecia zasadnicze w muzyce.

icamertonu, posiada 370 pojedynczych drgan.

Nasz system dzwiekowy podzielony jest na
oktawy, z ktérych kazda posiada 12 pot-
tonéw. Zaczynajg sie na fortepianie od sub-
kontre A i siegajg do ar

Tablica obok wskazuje nam klawisze jednej
oktawy od a do gis.

Takich oktaw posiada fortepian nedem.

Czarne klawisze przedstawiaja pottony
miedzy dwoma biatemi klawiszami, notuje sie
je przez b albo jji, ktére noszg nazwy: b, des,
es, gis as, albo ais, cis, dis, fis, gis.
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clwukrestna. oktawa

. o
Sfs ""zil | s'ff

czte.rokre.stna oktawa
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Gorny system nutowy tej tablicy
opatrzony jest w klucz skrzypcowy,
w klucz basowy ( j.

8 — pod nutami oznacza czytanie nut
0 jedng oktawe nizej. Ten sam znak powyzej
nut oznacza czytanie nut o jedng oktawe
wyzej. Wielkie nuty, przedstawione na ta-
blicy, oznaczaja biate klawisze, za$ nuty
mat&i to czarne klawisze. Uczen wyszuka

Za-
dolny
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Sposéb notowania tonéw jest na nastepuja
cej tablicy uwidoczniony:

wielka oktawa
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na fortepianie wszystkie tony powyzsze] ta-
blicy i zagra je, zwracajgc uwage na to, by
kazdy znak muzyczny odpowiadat danemu
klawiszowi. Przytem nalezy zwroci¢ uwage
stuchowg na dzwieki powstajage na réznych
klawiszach.

System muzyki europejskiej
wany na zasadzie t. zw.

jest zbudo-
tonéw goérnych



Niezbedne pojecia zasadnicze w muzyce.

(atikwoty), przyczem rozpieto$¢ tondéw ograni-
czona jest przez zdolnosci fizjologiczne ucha.

Sag tez inne systemy tonalne 'Grecy, Chin,
czycy), ktére nie wchodza w rachube dla
naszego rodzaju muzyki. Leksykon muzyczny
episuje wyczerpujgco ten dziat

Obok wartosci nut sg na tablicy zaznaczone
odpowiednie wartosci pauz.

Inne takty proste 24 28 V8
podiug tabeli tatwo znalezé.

itd. mozna

Oproécz taktéw prostych rozrézniamy takty
tréjdzielne. Przez dodanie kropki do nut,
przedtuza sie jej wartos¢ o potowe. Nasttg-
puje tablica z taktami trojdzielnemi: %, U
i =

Poza temi rodzajami
takty ziozagne: 7«.

7s, 64, I, TU itd.

Poczucie tempa (taktu) zdoby¢ mozna przez
granie w dtuzszych wartosciach nut melodji

taktu rozrézniamy
78 12/8 * nieregularne:

Z ton6w naszego systemu tonalnego tworzy
sie melodje i harmonje. Do tworzenia melodji
potrzebny jest podziat czasu na takty.

Takty oddzielamy kreskami taktowemi.
Najprostszym i najwazniejszym jest takt 4/t \?\(/3&
zawiera on nastepujace wartosci: 1, X, X.
Vie, -2, 7«, poditug nastepujgcej tablicy:

wraz z gicsnem liczeniem. Szkoly muzyczne
gry na fortepianie zawierajg wiele c¢wiczen
w tym kierunku. Kazdy skiad nut posiada
wielki wybor najlepszych szkdél dla poczatku-
jacych.

Wysokos$¢ poszczegolnych tonéw meiodji
przedstawia sie przy pomocy pieciolinij.

Poniewaz notacja tonéw ulegala w ciggu
stuleci statemu rozwojowi, zawiera przeto
pewne niedociagniecia. Piec¢ linij, ktére po-
mieszczg troche wiecej niz oktawe, sg nie-
wystarczajace dla tej masy tondéw, ktérych
dzi$ uzywamy. Wystarczaty w zupelnosci
wtedy, kiedy chodzito o notowanie stosun-
kowo matej objetosci gtosu ludzkiego.

Dla wielkiej objetosci instrumentéw mu-
zycznych pomagano sobie réznemi $rodkami,
miedzy innem takze réznemi kluczami.

Da nauki gry na fortepianie potrzebna jest
znajomos$¢ klucza skrzypcowego (g) i baso-

wego (T).
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Niezbedne pojecia zasadnicze w muzyce.

Klucz skrypcowy nazywamy takze'kluczem
g, poniewaz otacza i konczy sie na linji.

Klucz basewy nazywamy f-kluczem, po-
niewaz dwie kropki otaczajg linje, na ktorej
lezy mate f.

Wskazane bytoby doktadne opanowanie nut
lezacych na linjach i polach.

i

W notowaniu nut (jezeli chodzi 0 wysokos$¢)
nalezy zwrdci¢ uwage na dwie rzeczy: na
wielka litere G dla wielkiej oktawy i matg
litere g dla matej oktawy oraz odpowiednia
ilos¢ kresek dla jedno- (g'), dwu- (g”) i trzy-
kreslnej (g’”) oktawy.

Nuty, lezace na linjach w Kkluczu skrzyp-
cowym, nazywajg sie:

Na polach (miedzy linjami):

) -y -
A S
0 33 cj C" -~z

W basowym kluczu nuty powyzsze nazywajg
sie:

u I f=

r

Nuty ponad pieciolinjg (pod pieciolinjg) lezg
na linjach t. zw. pomocniczych, ktére majg te
samg odlegto$¢ co normalne linje, i odczytuje
sie je podiug tej samej zasady, co nuty podane

u gory.

J) O = = — d c' h a, ty
- -—tr
— Yy — = _ N=
y" a"™ ht cn c" y" ~ o o
°© «<.£.«= 1 T S ¥ P d ¢ 7
— t=
-~ (' cb e } p = & 0 & U

Gdy zapoznano sie z elementami budo-
wania melodji, tc mozna przej$¢ do harmonji
i tworzenia akordow.

Wspoétbrzmienie dwéch tonéw nazywamy
interwatem, za$ trzech wzgl. wiecej akordem.
Interwaty obliczamy od tonu podstawowego
danej tonacji, i dlatego tutaj objasnia sie do-
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piero pojecie ,tonacji".

Gama jest to nastepstwo pewnych tonow
w odpowiednim porzadku.

Wychodzac np. od c' i grajac wszystkie
biate klawisze od c¢”, otrzymujemy tonacje
C-dur.

r
XX:



Niezbedne pojecia zasadnicze w muzyce.

Czarnych Kklawiszy w tonacji
uwzglednia sie.

Pojecie pot- i calego tonu mozna sobie
wytlumaczy¢ w ten sposéb, ze przy f]é tonie
zawsze dwa koto siebie lezace Kklawisze
wchodzg w rachube, bez wzgledu na to, czy
sg czarne czy biale, podczas gdy caly ton
zawsze pozostawia miedzy sobg jeden czarny
wzgl. biaty klawisz.

Uswiadamiajac sobie, ze

C_dur nie

miedzy e—fF

/>

Podwyzszenie notujemy krzyzykiem. To
nastepstwo tondéw nazywamy: G-dur gama.
Krzyzyk podwyzsza nuty o tonu.

)

9/ otz

W ten spos6b mozna od kazdego
utworzy¢ game durowa, a bedzie ich 12.

Uporzadkujmy je podiug ilosci znakow, to
otrzymamy kolejno$¢ gam o nazwie kota kwin-
towego wzgl. kwartowego.

tonu

Na stronie zewnetrznej tego kota stojg tony
podstawowe gam durowych wraz ze znakami.
Jesli idziemy ze strzatka w kierunku na
prawo, to kolejno$¢ tonacyj nastepuje w kwin-
tach (5 tonéw), w lewo w kwartach (4 tony).

W wewnetrznej stronie kota znajdziemy
rownolegte molowe tonacje do gam durowych.

n

1._A1_ CE - ==

jakotez h'—c” nie lezy czarny klawisz, wynika
stad, ze miedzy IHI—IV i VII—VIII stopniem
jest potton; podczas gdy inny postep tonowy
zawiera odlegtosci catego tonu. Kazda gama
durowa posiada poéttony miedzy HHI—IV i VII
do VIII stopniem.

Zacznijmy od tonu g i stwérzmy to samo
nastepstwo tonéw w tej samej ,.czbie, za-
uwazymy, ze musimy siédmy ton podwyzszyc
o % tonu.

Rozpocznijmy od f i zestawmy ton¥ w tej
samej rozpietosci, musi sie 4 nuie o % tonu
obnizy¢. Obnizenie notujemy przez b.

AT

Te tonacje sg podstawg nhaszego calego sy-
stemu muzycznego, dlatego nazywamy ten
system ,.tonalny*. Kazdy akord wzgl. melodja
nalezg do pewnej tonacji.

Starozytno$¢ i Sredniowiecze miatlo inny
system nutowy, tak samo jak ludy azjatyckie
posiadaja system inny od naszego.

Tworzenie akordéw jest niemozliwe w
innych systemach. Nasz system jest zbudo-
wany na naturalnem nastepstwie gornych
tonéw (alikwotow).

Alikwoty dajg nam trojdzwiek i w odpo-
wiedniej wysokosci takze diatonike. Diato-
niczny postep tondéw jest to postep, jaki wi-
dzimy w zwyczajnych gamach durowych;
przeciwienstwem gam diatonicznych jest gama
chromatyczna, ktéra uwzglednia wszystk.e
pottony.

Nasze ucho, albo raczej nasza zdolnos$¢
pojmowania jest niedoskonata i nie odczuwa
liczby drgnien tonéw, lecz tylko ich wzgledny
stosunek do siebie. Przeto wiedza akustyczna
dla wiasciwej muzyki jest niepotrzebna — bo
moze nawet przeszkadza.

Jednak stosunek tonéw wzgledem sisbie
jest zjawiskiem akustycznem.
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Dla odczuwania piekna muzyki, znajomos¢
historycznego rozwoju naszegc systemu nuto-
wego nie jest potrzebna.

Akustycznie i harmonicznie fis i ges sg
r6zne, muzycznie réwnoznaczne. Na tem po-
lega t. zw. zamiana enharmoniczna.

Zjawisko to mozna tatwo wytlumaczy¢ na
klawiszach. Czarny klawisz ponad f nazywa
sie fis, jezeli przed f damy albo ges, jezeli
przed g damy b. Ton ten dla siebie nie
przedstawia roznicy.

Oznaczenia gam durowych dochodzg do 6
i 6b. Fis-dur i Ges.dur gra sie temi samemi
klawiszami i tem samem opalcowaniem, co
wynika z tablicy, na ktérej zaznaczono Ges-
Fis. Zamiana mogtaby is¢ dalej, H_dur jak
Ces-dur, E-Fes, Des-Cis, As—Gis i t. d.

Ten sposéb przyczynitby sie do powieksze-
nia liczby znakéw przykluczowych, czego
mozna unikng¢ przez enharmonje.

Poprzedniczkg gam molowych to koscielna
gama eolska, ktdrag zmieniano przez dodanie
tonu prowadzacego.

Ton prowadzacy (dlatego tak nazywany,
poniewaz krokiem poétonowym przechodzi na
ton zasadniczy i jako zakonczenie ma spe-
cjalne znaczenie), w gamie mol harmonicznej
gra sie wgore i wdot.

Oprécz harmonicznej gamy mamy takze i
melodyjng game. Wgoére natrafimy na krok

zwiekszony miedzy V—VII, przez podwyzsze-
nie VI stopnia wyrownujemy odlegtosci tak,
ze otrzymujemy 2 podwyzszenia; wdot gramy
tak jak odpowiednig game durowa.

Gama molowa rozpoczyna sie na VI stopniu
gamy durowej. Do C_dur nalezy zatem a-
mol; G-e, F-d i t. d. Tonem prowadzgcym
a_mol jest gis, podwyzszenie w melodyjnej a-
mol sa fis, gis.

Tony prowadzace i podwyzszenia w innych
molowych tonacjach bedzie tatwo mozna
odnalezc.

Tonacja durowa jest podstawg dla wszelkich
oznaczen, interwatéw. Interwat jest to od-
legto$¢. Rozrézniamy nastepujace interwaty:
1,2 3 4,5 6,7, 8.

interwaty w tonacjach durowych sa czyste
albo wielkie i tak: 1, 4, 5 i 8 czyste, 2, 3, 6
i 7 wielkie.

Podziat na czyste i wielkie interwaty bu-
duje sie na przewrotach i jego stosunku,
0 czem pobzniej bedzie jeszcze mowa. Jesli
powiekszymy interwatl przez posuniecie gor-
nego tonu o tonu, to otrzymamy interwat

t. zw. ,,zwiekszony". Jesli zmniejszymy in-
terwat o Vl tonu, to otrzymamy z interwatu
czystego interwat t. zw. ,zmniejszony",

z wielkiego ,,maty".

Tablica wszelkich mozliwych interwatow od
tonu c¢' niechaj to uwidoczni.

~czysty~ A 'n luietki A
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Widzimy na tabeli wszystkie interwaty (przy odpowiedniej zmianie znakow przyklu-

w obrebie jednej oktawy. Rozrézniamy za-
tem 5 rodzajow interwaldéw: czyste, wielkie,
mate, zwiekszone i zmniejszone.

Poniewaz interwaty naszego systemu dzwie-
kowego sg jednakowe, moze powyzsza tablica
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czowych) stuzy¢ do orjentacji w kazdej innej
tonacji.
Przewr6t interwatu powstaje przez przenie-

sienie tonu podstawowego o jedng oktawe
wyzej albo przez przeniesienie tonu interwato-
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wego o jedng oktawe nizej. W ten sposob
zamienia sie ton interwalbw na ton pod-

stawowy
Szemat przewrotu wyglada wtedy:
12345678
87654321

To znaczy: z prymy powstaje przez prze-
wrot oktawa, z sekundy septyma i t. d.
Stosunek wielkosci przewrotéw przedstawia
sie nastepujaco:
Czyste interwaly po przewrocie dajg
czyste int.

Wielkie interwaly po przewrocie dajg
mate int.

Mate interwaty po przewrocie dajg
wielkie int.

Zmniejszone interwaty po przewrocie dajg
zwiekszone int.

Zwiekszone interwaty po przewrocie dajg
zmniejszone int.

Jako przyktad podaje sie: czysta kwinta
c-g daje g-c (czysta kwarta), wielka seksta
c_a daje malg tercje a-ci t. d.

Interwaty dzielimy na konsonanse i dy-
sonanse. Sens muzyczny konsonansu i dy-
sonansu nie odpowiada znaczeniu tych stow
w codziennym jezyku. Mowimy o dysonansie
jako o ,,wstretnem, nieprzyjemnem dla ucha

brzmieniu”. O tern nie moze by¢ mowy
w muzyce, ktéra jest wecieleniem piekna
dzwiekow.

Konsonans znaczy w muzyce tyle, co in-
terwat, ktéry sam dla siebie moze istnie¢ bez
nastepstwa innych tonéw i rozwiazania, moze
by¢ réwniez dobrze uzyty jako zakonczenie.

Dysonans oznacza interwat, ktory wymaga
rozwigzania w nastepnych akordach.

£ £ EIT
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Konsonanse sa to taicie interwaty, ktore
moga sie pojawi¢ wsrod czterogtosowego dur
wzg!, mol tréjdzwieku.

Np. C-dur tréjdzwiek c¢'—e'—g'—c” zawiera
wielka tercje c'—e’, mala tercje e'—4q’, czystg
kwinte c¢—g’, czystg ckt. c¢'—c”,, czysta
kwarte g—c’, malg sekste e'—c”. W troj-
dzwieku molowym znajdujemy oprocz tych
interwalow wielka sekste es'—c”.

Konsonansami zatem sg: wszystkie czyste
interwaty (1, 4, 5, 8) i wszystkie wielkie i
mate tercje i seksty.

Dysonansami sg wszystkie inne interwaty,
a wiec sekundy, septymy, wszystkie zmniej-
szone i zwiekszone interwaty.

Dysonans jest wiasciwie elementem —
motorem wszelkich postepéw harmonicznych.
Zakonczenie utworu moze by¢ tylko akordem
durowym albo molowym, a wiec akordem
konsonansowym.

Wszystkie akordy septymowe i ich prze-
wroty sg akordami dysonujgcemi, wymagajg
dalszego prowadzenia i z tego powodu nie
moga by¢ uzyte jako zakonczenie.

Tréjdzwiek jako zakoriczenie utworu uzyty
moze by¢é w formie tonu podstawowego
(wszystkie glosy schodzg sie na tonie podst.).
W dwugtosie wystarczy tercja albo seksta,
niekiedy nawet pusta kwinta jako za-
konczenie

Z interwatéw tworzy sie akordy, z ktérych
najwazniejszy jest tréjdzwiek. Skiada sie
z tonu podstawowego, tercji i kwinty.

Poniewaz kazdy ton gamy moze by¢ torem
podstawowym tréjdzwieku, wynika stad, ze
w kazdej tonacji jest 7 trojdzwiekéw mozli-
wych.

Nastepujaca tablica wskazuje
w C-dur:

X IL

tréjdzwieki

& a

ii—
Takze w tonacji molowej jest tworzenie trojdzwiekdéw 7 razy mozliwe.
) X. 1[[a zwigksz. H Y E\ W °
LJ AGiw: o OR Fro L
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Jak wida¢, interwaty trojdzwiekéw sa rézne.
Rozrézniamy 4 gatunki tréjdzwigekow, a to:

1. podstawowy ton — wielka tercja — czysta

kwinta tréjdzwiek durowy.
2. podstawowy ton — mata tercja — czysta
kwinta trojdzwiek molowy.
3. podstawowy ton — mala tercja — zmniej-

szona kwinta trojdzwiek zmniejszony.

4. podstawowy ton — wielka tercja — zwiek-
szona kwinta trojdzwiek zwiegkszony.

Durowe tréjdzwieki w tonacjach oznaczamy
wielkg cyfra rzymska, molowe trojdzwieki
matg, zmniejszone z o po cyfrze, zwiekszone
przez zw. — system Riemanowski.

Jak wynika z tabeli, durowe trojdzwieki
znajdujg sie na I, 1V, V stopniu tonacji duro-
wej, na V, VI stopniu w tonacji molowe;j.

Molowe tréjdzwieki znajdujg sie na I, Il
i VI stopniu tonacji dur, VI i IV stopniu w to-
nacji molowej.

Tréjdzwiek zmniejszony znajduje sie na VII
stopniu dur i na Il i VII stopniu tonacji mo-
lowej. Zwiegkszony tréjdZzwiek znajduje sie
tylko na Ill stopniu tonacji molowej.

f. |

Z tych 7 akordéw najwazniejszym
akord pigtego stopnia, t. j. D7. Oprdcz niego
rOwniez waznym jest zmniejszony akord
septymowy VIl st. w mol. Inne akordy
nazywamy  pobocznemi  akordami  septy-
mowemi. RoOwniez akord septymowy po-
siada o jeden ton wiegcej., zatem pos:ada takze
0 jeden przewrdt wiecej niz tréjdzwiek.

jest

jce

B<<IdA

Zatem kazdy tréjdZzwiek durowy moze miec
pieciokrotne znaczenie — jako I, IV, V sto-
pien tonacji durowej i jako IV i V stopien
tonacji molowej.

Na przyktad! g h' d” moze by¢ akordem:
w iG-dur | stop., D-dur IV stop., c-mol
V stop., h-mol VI stopien.

Podobnie ma sie rzecz z molowym zmniej-
szonym tréjdzwiekiem.  Okoliczno$¢ ta, ze
trojdzwiek moze byc roznie interpretowany,
posiada wielkie znaczenie dla modulacji
(przejscie do innej tonacji) — opierajacej sie
na tern zatozeniu.

Przewrot trojdzwiekéw cdbywa sie przez

przeniesienie tonu podstawowego 0 jedng
oktawe wyzej.
Akordy te nazywamy podiug interwatéw
6.6
314

Oprécz tréjdzwieku najwazniejszym akor-
dem jest akord septymowy. Takze i ten moze
by¢ na kazdym tonie gamy zbudowany i
sktada sie z tonu podstawowego: 3, 5 i 7.

_ P8 I
—5 LU

Trzy przewrotyakorduseptymowego na-
zywamy podtug ichinterwatéw 6 6 6
5, 41 4

3 3 2

taczenie akordéw podiug ustalonych zasad
tworzy tre$¢ nauki harmonji.

Nalezy zwr6ci¢ uwage z punktu widzenia
muzycznego na uboczne tony harmoniczne.

Melodja nie uzywa tylko tonéw harmonicz-
nych, lecz porusza sie zupeinie niezaleznie od
harmonji, a za$ punkt kulminacyjny i zwrot
melodji prawie zawsze zaznaczony jest przez
tony harmoniji.
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Tony, ktore lezg poza obrebem harmonji,
nazywaja sie tonami nieharmonicznemi i wy-
stepuja w dwuch foimach: jako nuty przej-
sciowe i zamienne.

Nuty przejésciowe sg to takie nuty, ktore
,[Przechodzg” z jednego tonu harmonicznego

na drugi, Np. tréjdzwiek: c—e—g melodja
brzmi: ¢, d, e, f g, to nuty d i f sg nutami
przejsciowemi. Natomiast na tym samym
trojdzwieku brzmig tony melodyjne e, f, e,
albo e, a, g, to wtedy tony f, a, poniewaz sie
z tonem harmonicznym zmieniaja — nazywa-
my je nutami zamiennemi.

Krotko ujeta nauka o formach
muzycznych.

Kazdy utwoér muzyczny posiada pewng linje,
ktorag nazywamy melodjg. Melodja analogicz-
nie do zdania w jezyku posiada odcinki, ktoére
je porzadkujg. Motyw jest najmniejsza czesScig
melodji. Dwa wzgl. wiecej motywow tworzy
zdanie, dwa wzgl, wiecej zdah tworzy okres.

Dwuczesciowa forme piesni
£ f-1-T |

v
c

n+Dominanli

i oy s [T e i s

Tréjczesciowa forme piesni posiada szemat:

Podstawg tworzenia melodji jest $piewana
piesn, przeto najprostsze formy melodyjne
nazywajg sie forma piesni.

Rozrézniamy jednoczesciowg forme piesnh-
ktorej czesci tworza zamknietg catcs¢. Przy-
ktadem takim jest nizej podana piesn.

oznaczamy A—B, jak wynika z piosenki Webera,

A—3—A albo A—B—C; jako przyktad stuiy¢ moze piosenka Kukutka.

- ' SIZ=Z==-
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Forma piesniowa jest podstawg form mu-
zycznych.

Zasadnicza forme nadaje niekiedy cel kom-
pozycji. Widzimy to w muzyce tanecznej.
Marsz musi mie¢ celowo takt 2/a, 4/4 > B/8'
Dlatego jego okresy skiadaja sie z osmio. lub
szesnastotaktowych zdan.

Walc sktada sie zwykle z 8—3?-taktowyoh
okreséw. Nieparzyste okresy 7mio- i 9cio-
taktowe nie istniejg w muzyce tanecznej.
W  niektorych  menuetach  Haydnowskich
kwartetdw spotykamy ;e jednak, i tam brzmia
szczegOlnie pieknie. Formy taneczne odgry-
waty juz wielkg role w muzyce starych
mistrzow.

J. S, Bach i wspotczesni mu Handel, Cou-
perin, Rameau i inni uktadali ze szczcgol-
nem zamitowaniem szereg tancéw w tak
zwane suity. Suity w dostownem ttumaczeniu
znacza: nastepstwo. Zwykle stare suity sag
utrzymane w jednej tonacji i zawierajg zwykle
"nastepujgce tance: Allemande, Courante,
Bourre, Gavotte, Sarabande, 'Air, Menuetto,
Loure i Gigue.

Jak wynika z nazw, pc,szczegblne tance sg
pochodzenia hiszpanskiego i francuskiego.

Dla pianisty najwazniejszych jest sze$¢ suit
angielskich i francuskich J. S. Bacha, ktore
tylko tem sie réznig od siebie, ze angielska
suita ma dluzsze preludjum na wstepie, pod-
czas gdy francuska suita zaczyna sie zar.az
tancem.

Ze starych tancow odegrat menuet szczegol-
niejszg role w pozniejiszej muzyce wielkich
mistrzow.

Prawie kazda symfonja Haydna i Mozarta
zawiera menuet jako cze$¢ wesola.

Beethoven przyjat te forme do swych sym-

fonij i przez rozszerzenie i powiekszenie
liczby taktébw oraz przyspieszenie tempa,
stworzyt t. zw. scherzo (wymowa: skerco).

Rozbudowat scherzo szczegdlnie A. Bruckner.
Oprécz muzyki symfonicznej”, rozwijata sie
w dalszym ciggu forma taneczna menuetu.
Z tej formy powstat (na wzo6r) w potudn.-nie-
mieckich krajach t. zw. Lé&ndler albo ,taniec
niemiecki* (Schubert), a w nastepstwie walc
wiedenski (Launer, StraufR).
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Najwazniejszg forma, ktdrg uprawiali wielcy
kompozytorowie z wielkiem zamitowaniem,
to forma warjacji.

Takze ta forma ma swdj poczatek
w tancu. Taniec ten nosi nazwe passacaglia
(passcaille), po polsku = ,kogucie stgpanie™.
Sklada sie z 4-—8-taktowego basu, ktory sie
ciggle powtarza, za$ ponad nim przewijajg sie
ciggle inne melodje.

P6zniej nietylko opierano warjacje na te-
macie basu, lecz tworzono wiasng melodje,
najczesciej w krotkiej formie piesniowej, ktorag
w rézny sposob zmieniano i upiekszano.

Warjacje fortepianowe uprawiali prawie
wszyscy kompozytorowie od Bacha do
Brahmsa.

Taksamo rondo ma swoj poczatek w tancu.

Rondo jest 3-czesciowe A—B—A (tonika
— dominante — tonika). Solo mozna uwazaé
za zdanie boczne C. Forma przedstawiataby
sie w caloisci nastepujgco: A—B—A---—-C—
A—B—A. Dalsze solo D przediuzytoby te
forme odpowiednio

Podobng forme ma kazde rondo, przyczem
czjesto temat ronda powraca w réznych
warjacjach.

Najlepiej rozwinietg formg jest forma so-
natowa, ktora przez Haydna, Mozarta i Beet-
hovena osiggneta szczyt doskonatosci. Czes¢
pierwsza kazdej symfouji, kazdej sonaty for-
tepianowej, kwartetéw smyczkowych utrzy-
mana jest w tej formie.

Forma sonatowa skiada sie z grupy te-
matycznej na tomce (podstawowa tonacja
utworu), po ktdrej nastepuje grupa tematyczna
na D (V stopien tonacji podstawowej).

Nazywamy je: zdanie glébwne i zdanie
boczne. Naprzyktad: Jesli zdanie gtéwne
jest w C-dur, to zdanie boczne bedzie w

G-dur. Jesli zdanie gtowne jest w molowej
tonacji, to zdanie boczne znajdzie sie w to-
nacji rownolegtej durowej. Np. zdanie gtéwne
w g-mol — zdanie boczne B-dur.

Obie grupy tematyczne sg czesto po-
wtarzane, a to dlategoi, aby stuchaczowi dane
melodje dobrze w pamieci utrwali¢, celem
zZrczum.enia przetworzenia.

Po powtérce nastepuje przetworzenie.
taj opracowane (przetwarzane) sg

Tu-
tematy.
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gtowny i poboczny, gdzie cddywa sie
modulacja do najréznorodniejszych tonacji,
a poszczegdlne motywy i okresy (niektore)
wystepujg kontrapunklycznie. Nastepuje po-
wrét zdania gldwnego. Ten powraca naj-
czesciej niezmieniony. Nastepnie pojawia sie
zdanie boczne na tonice (nie na domi-
nancie).

Zatem forma sonatowa skiada sie z 5ciu
czesci, a to: ze zdania gtdwnego, bocznego,
przetworzenia, zdania gtéwnego i bocznego
na tonice.

Przy utworach wiekszych rozmiaréw do-
tacza sie Code jarro zakonczenie.

Dla lepszego zrozumienia formy sonatowe]
nalezy przestudiowaé¢ te forme na réznych od-
chyleniach podanych regut, ktore te forme
ozywity i urozmaicity.

Forma sonatowa nalezy do najlepiej roz-
winietych form w muzyce, w ktorej mysli
swoje  wypowiadali  najwieksi  mistrzowie
wszystkich czasow.

Jak bardzo rozszerza¢ mozna te forme,
wynika z matej symfonji Haydna i dziewiatej
symfonji Beethovena, poréwnujac pierwsze
zdanie. Mimo anormalnej réznicy co do diu-
gosci, majg obie symfonje te samg forme za
podstawe.

Od czasu Berlioza i

dowolne formy,
gram.

Liszta pojawiajg sie
zawierajgce pewien pro-

Taka muzyke nazywamy muzyka pro-
gramowa, przy pomocy ktorej nietylko wy-
razamy uczucia, lecz takze rzeczy konkretne.

Jiuz J. S. Bach, ktory w capriccio na te-
mat odjazdu ukochanego przyjaciela przed-
stawit bol pozostatych trabka pocztyljona,
turkot odjezdzajacego wozu, tworzac w ten
sposbb muzyke programowg. Takze Haydn
w swoich oratorjach ,,Stworzenie* i ,,Pory
Roku* stworzyt muzyke programowsa. Lecz
dopiero w pozniejszych latach rozbudowano
ten lodzaj muzyki.

Wartos$¢ tego rodzaju opiséw, w ktérych
ziawiska przyrody (burza) i inne zdarzenia
ilustruje muzyka, sg potepiane przez zwo-
lennikébw muzyki absolutnej. Poniewaz te
forme uprawiali i uznali wielcy mistrzowie

(genjusz Beethoven), przeto sposobu wyraza-
nia konkretnych rzeczy przez muzyke nie
mozna tak szybko usunag.

Dla pianisty, zajmujgcego sie muzykag wo-
kalng, wazna bedzie ze wzgledu na akompan-
iament forma muzyki wokalnej.

Wielkie znaczenie oprécz piesni majg opera
i muzyka koscielna. Ze wzgledu na olbrzymi
materjat nie zajmiemy sie blizej temi for-
mami.

Do teorji muzyki nalezg rézne znaki, ktére
reguluja site natezenia tonu i szybkos¢
jednostki czasowej. Najbardziej uzywane sg
nastepujace znaki, ktére zarazem krotko wy-
jasniamy:

ff — bardzo mocno (fortissimo)
f — mocno (forte)
mf — $rednio mocno (mezzoforte)
crescendo — wzmacniajac
sfz — z chwilowym naciskiem
(sforzato)
mp — nawpot cicho (mezzopiano)
p — cicho (piano)
pp — bardzo cicho (pianissimo)
diminuendo — umniejszajac
piu — wiecej
poco — mato

Tempa:
Presto — pospiesznie
Allegro — predko, wesoto
Allegretto  — zwinnie
Andante — umiarkowanie, nie za wolno
Moderato — umiarkowanie
Adagio — dos$¢ wolno
Grave — ociezale
Lento — bardzo powoli
Ritardando — opdzZniajac
Accellerando — przyspieszajac
Zwyczaj notowania wszelkich znakéw

w jezyku wioskim pochodzi z czaséw okoto
1800 r,, kiedy to prawie wszystkie opery i
sale koncertowe Europy zajete byly przez
muzykéw | $piewakéw Wiochéw. Tu i tam
dazono juz do uzycia wyrazen swojego je-
zyka; wielkie zastugi na tern polu potozyli
R, Wagner i R. Schumann.

Przyzwyczajenie to jednak tak sie zakorze-
nito, ze nie tak tatwo da sie to usung¢ — za-
tem wytania sie konieczno$¢ przyswojenia
tych wyrazen w jezyku wioskim.

509



Wihasciwa gra

Oprécz wyzej podanych okreslen, istniejg
okreslenia mniej uzywane. Mozna je zro-
zumie¢ przy pomocy leksykonu.

Pozatem istniejg jeszcze inne $rodki po-
mocnicze dla kompozytora, ktére jasne i wy-
raznie wyrazajg jegc wole, sa to luki i kropki.

Podane znaki stuza dla lepszego okreslenia
idei kompozytora podczas interpretowania
jego dziet.

Dla dobrego frazowania nalezy uwzgledniac¢
tuki  linje melodyjna, site tonu, akcent
rytmiczny oraz czyni¢ my$l muzyczng zro-
zumiaty.

Nie wystarczy wszystko wiedzie¢, lecz
trzeba przez ¢wiczenie taK daleko dopro-
wadzi¢, aby wszystkie znaki wykonywano
podéswiadomie — potem mozna swojg uwage
skierowa¢ wytacznie na zawarto$¢ duchowa
kompozycji; wtedy wiedza jego stanie sie
umiejetnoscia.

Znajomos$¢ nut, kluczy, tonacyj, znakdw,
interwatéw i akordéw jest dziedzing, nauki
muzyki; 4aczenie akordéw i ich znaczenie
w poszczegélnych tonacjach nalezy do nauki
harmonji.

Wspo6tbrzmienie kilku melodyj poditug pew-
nych prawidet nalezy do nauki kontrapunktu.

Witasciwa gra

Réwnocze$nie z ukonczeniem poczatkow
teorji mozna rozpocza¢ pierwsze palcéwki.

Od prawidtowego trzymania ramion i reki
zaleze¢ bedzie uderzenie i sposéb wydoby-
wania tonu.

Nie jest wcale obojetne, w jaki sposéb uderza
sie 0 klawisz, jaki ruch wykonuje palec i ramie
lub ktére palce uderzajg o klawisze.

Prawidtowe trzymanie sie przy fortepianie
bez pomocy nauczyciela jest prawie niemozliwe
— pomimo tego podajemy Kilka zasadniczych
regut.

Btedem jest reke trzymac¢ tak nisko, aby
palcom utrudniano uderzanie klawiszéw. Reke
nalezy tak trzymac, aby palce mogty sie swo-
bodnie nad' klawiszami porusza¢. Ramie trzy-
ma¢ lekko i bez nadwyrezenia rozluznic,
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na fortepianie.

Dzieleniem utworéw muzycznych na tance,
sonaty, symfonje, koncerty i t. d. zajmuje sie
nauka o formach muzycznych i kompozycja.

Wszystko razem tworzy dziat teorji muzyki.
Poleca sie kazdemu pianiscie jaknajdo-
ktadniejsze poznanie tej dziedziny wiedzy mu-
zycznej. Ludzie subtelni odczuwajg tres¢ mu-
zyki nawet bez znajomosci teorji muzyki.

Poniewaz. subtelno$¢ muzyczna kierowana
jest u kazdego czilowieka w mniejszym wzgl.
wiekszym stopniu rozumem, przeto ksztal-
cenie ducha ufatwi i podniesie bezwatpienia
rozkosz muzyczna.

Glebsze wiadomosci teoretyczne zdobyc¢
mozna tylko przy pomocy nhauczyciela oraz
odpowiednio dobranej literatury muzycznej.
Niektére z nich podajemy;

Nauka o muzyce: A. Prosnitz, H. Rie-

mann.

Nauka harmonji: E. F. Richter, L.
Thuille, A, Halm, A. Schonberg, H. Rie-
mann.

Kontrapunkt: Fux, G. Albrechtsberger,
Bellermann, E. F. Richter, A. B. Marx,
H. Riemann.

Nauka o formach: L. Bussler, A.

Richter, R. Stohr, St. Krehl.

na fortepianie.

(sztywne trzymanie jest btedem). Unika¢ gwat-
townych ruchow.

Celem nauczaniu sie dobrego trzymania reki
sg ¢wiczenia w zakresie 5-ciu palcow.

/ Z 3 s V J z /

I

Przy tej ruchomej liczbie nut mozne przez
cierpliwos¢ i pilno$¢ oraz przez samoobser-
wacje tyle sie nauczyé, ze ma sie pojecie o
trudnosciach, jakie trzeba pokonaé celem uzy-
skania dobrego trzymania reki.

Dopiero wtedy, kiedy poprawne trzymanie
reki stalo sie zwyczajem, nastepujg ¢wiczenia



Wiasciwa gra na fortepianie.

Prawidtowe trzymanie rak.

Jak nie nalezy trzymac rak.

podkitadania drugiego palca. Wynika stad’, ze
gamy sa najlepszym materjatem éwiczeniowym

Opalcowanie gjamiy C-dur.
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Podktadanie duzego palca odbywa sie w ten
sposob, ze kiedy trzeci palec jeszcze lezy na e,
duzy palec posuwa sie juz pod palec srodkowy.
Dopiero przy uderzeniu (opuszczeniu) duzego
palca podnosi sie palec srodkowy.

Naodwrot przektada sie palec $rodkowy po-
nad duzy palec przy powrocie.

Jezeli gama ma by¢ zagrana przez wiecej
oktaw, uderza sie palcem pierwszym zamiast
pigtym.

Podajemy opalcowanie gam: to samo opalco-
wanie, w C-dur, majg takze te tonacje, ktore
zaczynajg sie dolnemi klawiszami z matemi od-
chyleniami w F-dur i H-dur.

Lewa reke obowigzujag te same prawidia,
lecz w porzadku odwrotnym.

Gamy najlepiej ¢wiczy¢ w obrebie jednej
oktawy: najpierw kazdag reka oddzielnie, a na-
stepnie obiema jazem. Pcleca sie gamy gra¢

Wiasciwe trzymanie rak.

dla podkfadania, poniewaz ksztat¢ sie rowno-
cze$nie stuch tonalny.

v [e] z / 3 = +
S
z 3 S me-

kolejno podtug okregu kwintowego, potem na-
stepuje kolejnos¢ okregu kwartowego. Po do-
kladném i bezblednem opanowaniu gamy w
jednej oktawie, przechodzi sie do gam przez
dwie oktawy.

Nastepnie przychodzg gamy molowe, przy
ktérych nalezy zwréci¢ uwage na to, ze har-
moniczne i melodyjne tonacje molcwe majg inne
opalccwanie.

Staranne zwracanie uwagi na opalcowanie
gam oszczedzi pdzniej wiele wylaniajacych sie
trudnosci.

Jesli uczen opanowat tonacje durowe i mo-
lowe przez cztery oktawy, to przystapi do
grania gani w tercjach i sekstach. Opalcowanie
jest to samo, co w oktawach. Gamy nalezy
takze ¢wiczy¢ w przeciwnym kierunku przez
trzy oktawy.

Gamy z podwojnemi tercjami nalezg juz do
studjum wyzszego, i sg stosunkowo trudne.
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Wiasciwa sra na fortepianie.

Réwnolegle z ¢éwiczeniem gam idzie studjum
tréjdzwiekéw i akordéw septymowych. Troj-
dzwieki ¢wiczy sie najpieriv tréjglosowo z
wszystkiemi  przewrotami. Rozitozony tréj-
dZzwiek ma to samo cpalcowanie, co tréjdzwiek
przy roéwnoczesnem uderzeniu. Jesli  troj-
dzwieki sg dobrze opanowane, to dodaje sie
oktawe tonu zasadniczego dla déwiczenia
akordu.

Nastepuja dalej wielkie roziozenia, przy
ktérych najwazniejszg role odgrywa podktada-
nie palca.

Taksamo postepujemy z akordem dominant-
septymowym. Najpierw czterogtosowo, a na-
stepnie pieciogtosowo, peiny i roztozony, po-
tem dopiero roztozony przez cztery oktawy.

Dominantseptymowy akord ¢wiczy¢ w duro-
wych tonacjach, zmniejszony dominantsepty-
mowy w molowych tonacjach.

Septymowe poboczne sa dobrym materjatem
¢éwiczeniowym, niestety zaniedbywanym — a
takze zmniejszone i zwigkszone tréjdzwiegki.

Zasady opakowania w gamach i akordach
sg juz ustalone

Z nut wolno wtedy graé, kiedy reka i palce
sg zupelnie opanowane. Czytanie nut absor-
buje zawsze tyle uwagi, ze tavwo nastapic
moze zapomnienie tego, czego sie uczen przed-
tem nauczyt.

Dopiero wtedy, kiedy palce opanujg inter-
waty bez pomocy wzroku, moze sie oko i
umyst zupetnie zaja¢ samemi znakami nuto-
wemi.

Prawie kazda dobra szkota gry na fortepia-
nie zawiera proste ¢wiczenia z towarzyszeniem
nauczyciela. Jest to bardzo wazne, poniewaz
ucho i zdolno$¢ pojmowania muszg by¢ jaknaj-
predzej przyzwyczajane do brzmienia harmo-
nicznego.

Do dobrych szkét gry na fortepianie na-
leza: K. Czerny, J. Schmitt, Koéhler,
Lebert, Stark, .Breithaupt i inne.

Podobnie jak przy nauce czytania postepu-
jemy z poczatkami gry na fortepianie. Dopdki
uczen czyta tylko litery, sprawia mu to wiele
mozolnej pracy; dopiero po zrozumieniu stowa
powstajacego z liter mozna ptynnie czytaé.
Naturalnie nalezy do tego obeznanie sie z po-
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trzebnemi znakami; wtedy zmechanizowane juz
umiejetnosci znikajg w podswiadomosci.

Konieczna jest na poczatku gra na cztery
rece. Jest dosy¢ takich kompozycyj, ktore sie
poruszaja w obrebie pieciu tonoéw i unikajg
podkiadania. Sa niemi: Diabelli, Wohlfahrt,
Reinecke i inni; naby¢ je mozna w kazdym
sktadzie nut.

Gdy uczen opanowal zasady gry na forte-
pianie, moze przez granie na cztery rece po-
zna¢ prawie calg literature muzyki kameralnej
i orkiestralnej.

Rozpoczyna sie od tatwych triéw i kwarte-
tow Haydna i Mozarta, postepujac powoli do
symfonji wraz z Beethovenem.

Mamy takze oryginalne kompozycje forte-
pianowe na cztery rece, specjalnie Mozarta,
Schuberta i Schumanna.

Przez granie na cztery rece mozna poznaé
muzyke kameralna, ktéra w uktadzie oryginal-
nym czestokro¢ jest niedostepna; dziela na
dwie rece sg trudne i dla poznania prawdziwej
literatury artystycznej bardzo wazne.

Nie powinno sie zaniedbywaé¢ bogactwa
utwordw literatury fortepianowej na dwie rece.
Jako studjum niechaj stuza dzieta wielkich
mistrzow od Bacha do Brahmsa, kiedy technika
gry tak daleko postgpita, ze gwarantuje za wy-
konalno$¢ i posuwanie sie naprzéd w tego ro-
dzaju literaturze. Sposobnos$¢ daje bogata lite-
ratura.

Posiadamy tak wiele etiud fortepianowych,
ze zycie cztowieka jest niewystarczajgce, aby
je tylko orzegraé. Przedewszystkiem K. Czerny,
nauczyciel F. Liszta, napisat niezliczong ilosc.
Jego kompozycje fortepianowe dochodzg do
opusu 861 i zawierajg d'o 60 etiud w jednym
opusie. Jeszcze po stu latach sg czesto uzy-
wane, ze mozna powiedzie¢: niema znakomi-
tego wirtuoza, ktoregoby Czerny nie uczyt.
Etiudy Czernego mozna stosowa¢ od samych
poczatkéw do najwyzszego wyksztatcenia.

Oprocz Czernego posiadamy caly szereg zna-
komitych kompozytorow fortepianowych, kt6-
rych czesto gramy: Behrens, Bertini,
Loschhorn, Clementi, Cramer, Mo.
scheles, Hummel, Kalkbrenner,
Schmitt, Chopin, Liszt, Schumann.



Wiasciwa gra na fortepianie.

Obok etiud i gam nalezy takze gra¢ pal-
cowki, najlepszym zbiorem tego rodzaju sa
Taussig, Chrys ander, Pischna,
Brahms, Thiimer, Meyer - Mabhr,
Breithaupt.

Sonaty i kompozycje koncertowe przewyz-
szajg wielokrotnie literature etiudowa.

Przez granie sonat i innych utworéw do-
chodzi uczeh po dhlugich przygotowaniach dc
wiasciwego celu studjum.

Po kilku latach wedréwki przez suche szkoty
palcéwek, gam i akordéw roztozonych, wska-
zéwek teoretycznych i t. p. otwiera sie cudna
dolina z przepieknemi widokami. Jest to dzie-
dzina prawdziwej muzyki, w ktérej sie mieszczg
gtebokie mysli najwiekszych mistrz6w wszyst-
kich czasow.

Mozna zaczag¢ juz od literatury sonatowej,
jesli uczen gra szkote ,,Gelaufigkeit op. Czer-
nego- Najpierw sonatiny Clementiego i zbidr
tatwych sonat, ktérych jest wiele. Nastepnie
Mozart i Haydn, takze fatwiejsze sonaty Beet-
hovena. Gdy uczen osiaggnagt ten poziom spra-
wia mu praca tworcza wielkg radosé, takze
wszelki przymus do ¢éwiczenia jest zupetnie nie-
potrzebny. Poczatki sg juz pokonane, nastepuje
ksztatcenie smaku ucznia przez odpowiedni
dobor dobrych dziet. Drogi btedne to stawia-
nie sprawnosci technicznej — wirtuozerji ponad
muzyke. Literatura nasza zawiera duzo dziet,
ktore ,,pianistycznie” sg efektowne, muzycznie
bezwartosciowe. Pochodzg one z czaséw po-
czatka tamtego stulecia, gdzie ludzie lubowali
sie w wielkiej sprawnosci palcowej na nieko-
rzy$¢ gtebokiej mysli muzycznej. Okres takiej
wirtuozerji juz minagt. Gra sie znéw Bacha,
Beethovena i Brahmsa zamiast Dreischoka,
Hiintena i Kalkbrennera.

Dobry smak ucznia ksztatci¢ nalezy na utwo-
rach pisanych dla klawicymbatu. Obecnie do-
piero zaczynamy wydawac¢ utwory w dobrem
opracowaniu.

Do najwazniejszych z starych kompozytoréw
nalezy Bach, ktérego dziela stuzg nie tylko dla
opanowania technicznego fortepiana, lecz do
wyrobienia ogoélnej umiejetnosci muzycznej.
Jego znakomite utwory fortepianowe poleca sie
w nastepujacej kolejnosci studjjwac: mate pre-
ludja, dwu- i trzygtosowe inwencje, suity fran-
cuskie i angielskie, koncerty wioskie, partity,

koncerty fortepianowe, Wohltemperiertes Kla-
vier, warjacje, fantazje chromatyczne i fugi.

Dzieta Bacha moga towarzyszy¢ nauce od
pierwszych poczatkéw do korcu studjum. Kto
opanowat catos¢, szczego6lnie ,,Wohltemperier-
tes Klavier®, ten wspaniaty zbidr fortepianowy,
posiada skarb, bez ktérego nie bedzie sie
mogt oby¢ przez cate zycie.

Obok Bacha pisali dobrg muzyka fortepia-
nowag w jego okresie Héndel i Scarlatti. Dzieta
Handla sg powazne i pelne godnosci, za$
Wiocha Scarlattiego pogodne i tryskajgce tem-
peramentem.

Styl przejsciowy od J. S. Bacha do Haydna
tworzy drugi syn Bacha, Filip E. Bach.

Okres klasykow rozpoczyna Haydn, ktory
napisat na fortepian duzo sonat, muzyki kame-
ralnej i dwa koncerty fortepianowe. Jego
dziela sg tatwe i przemawiajgce, przytem petne
uczucia i serdecznosci.

Niezrownany genjusz Mozarta pozna¢ mozna
z sonat fortepianowych i innych utworéw for-
tepianowych. Pisat duzo sonat, fantazyj, ktore
mozna w dobrych wydaniach atwo sprowadzi¢.
Dla blizszego poznania Mozarta postuzy¢ moze
spis dziet Kochia. Ksigzka ta zestawia chrono-
logicznie wszystkie dzieta. Prawie przy wszyst-
kich dzietach Mozarta znajdziemy litery K. V.
i jego liczbe, co oznacza: Kochel — spis i
numer dzieta.

Trzecim wielkim klasykiem jest L. v. Beet-
hoven. Jegc sonaty stanowig szczyt techniki
kompozytorskiej i inwencji, ktéra nie da sie
przekroczy¢. Niektore wydania sonat Beet-
hovena utozone sg podiug stopnia trudnosci —
wzgl. znaki odpowiednie podajg stopien trud-
nosci.

Gstatnie sonaty Eroica — warjacje i kon-
certy fortepianowe sg mozliwe do wykonania
przez uczniéw najwyzszych klas fortepianu.
Sa takze latwiejsze sonaty Beethovena, ktére
moga poprowadzi¢ w kraine ducha tytana.

Réwnoczes$nie z Beethovenem zyje Fr. Schu-
bert, ktéry nie tylko jaKo pie$niarz ma wielkie
znaczenie-, lecz takze jako kompozytor forte-
pianowy. Jego sonaty, impromptus, fantazje
itp. nalezg do najlepszych dziet, jakie na forte-
pian napisano. Jego styl fortepianowy jest
bardziej nowoczesny od Beethovena.
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Reguty muzyczne dla domu i zycia.

Po klasykach nastepuje okres wirtuozerji,
ktoéra ma wielkie znaczenie dla techniki forte-
pianowej, dla muzyki jako sztuki jest réwno-
znaczny z cofnieciem sie o krok wstecz w sto-
sunku do muzyki klasykéw.

Z okresu wirtuozerji wyrosh jednak kompo-
zytorowie, ktoérzy przywrécili  fortepianowi
wiasciwy cel, t. j. uwazali go jako $rodek do
odtwarzania mysli mistrzow. Sg nimi~Liszt i
Chopin, jako kompozytorowie ,,fortepianowi™.
Stworzyli oprécz wartosciowych utworéw for-
tepianowych caty szereg etiud, ktére odegraty
wielka role dla rozwoju tecnniki.

F. Mendelssohn i R. Schumann jako roman-
tycy stworzyli dzieta, ktérych styl romantycz-
nego uczucia lezy w instrumencie.

Do wielkich mistrzéw stylu fortepianowego
w nowych czasach, naleza: J. Brahms i M.
Reger. Kto potrafi ich dobrze zagra¢ — moze
sobie powiedzie¢, ze jest dobrym pianista.

Uprawiania muzyki tanecznej nie nalezy
uwazac za btedng droge wtedy, kiedy nie ogra-
niczamy sie tylko do jej wykonywania. Muzyka
ta zawiera drcgocenne wartosci mysli artysty,
ktora jest jakby jednem z ogniw wielkiej dzie-
dziny muzycznej.

Nalezyty obraz olbrzymiej literatury forte-
pianowej stworzy¢ sobie mozna przez zapozna-
nie sie z katalogami wielkich naktadoéw (Breit-
kopf i Hartel, Peters, Steingraber, Universal
Edition i t. d.).

Instrument, ktéry prawie wszystkich kompo-
zytoréw pobudzit do pisania dziet orginalnych,
uwaza¢ musimy za najwazniejszy w naszej kul-
turze muzycznej.

Posiada wielkg warto$¢ artystyczng (pomi-
nawszy jego wartos¢ realng). Stuzy jako akom-
panjament do $piewu solowego i innych instru-
mentéw. Towarzyszenie Spiewowi solowemu
tworzy osobny dziat dla siebie.

Od prostej piesni ludowej i dzieciecej do
piesni artystycznej H Wolfa prowadzi daleka
droga. Podstawy akompanjamentu sg te same.

Reguty muzyczne
R. Schumann

Co znaczy by¢ muzykalnym? Nie jeste$
muzykalnym jezeli twoje oczy bojazliwie skie-
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Towarzyszacy musi sie wszystkim wzrusze-
niom $piewaka podda¢ bez przesady, musi on
wywota¢ odpowiedni wyraz gtosu przy réwno-
czesnem podporzadkowaniu sie catos¢
utworu wokalnego stale mie¢ na oku.

Sztuka ta nie jest bardzo rozpowszechniona,
stanie sie rozkoszg przez ustawiczne doskona-
lenie sie, ktorej zaden inny nie bedzie w stanie
dotrzymac kroku.

Takze literatura wokalna jest niezmiernie
bogata. Od prostej piesni i choratu do piesni
artystycznej, od zwyktej arji Handla do piesni
Brahmsa i Regeia stawiane sg za odmienne
zadania poczatkujgcym oraz wi-tuozom.

Nieco tatwiejszem jest towarzyszenie instru-
mentom i muzyce kameralnej.

Wystepuje tutaj fortepian samodzielniej niz
przy $piewie solowym i jest instrumentem
rownowartosciowym wzgledem smyczkowych
i detych instrumentéw. Nalezy zwracaé przeto
uwage na prawidtowos¢ stylu fortepianowego,
ktéry ma tutaj w wiekszym stopniu zastoso-
wanie niz przy akompanjamencie piesni.

Technika gry koncertu fortepianowego z to-
warzyszeniem orkiestry jest najtrudniejsza.
Tu moze tylko wybitny wirtuoz co$ zdziatac.

Chcac zosta¢ wirtuozem, jest wychowanie
od mioaosci przy wielkiem uzdolnieniu nie-
odzowne. Wielcy mistrzowie fortepianu, jak
Liszt i Rubinstein, byli we wczesnej miodosci
t zw. ,cudownemi dzieémi". Czesto swoje
piekne czasy dzieciece i cate zycie, swoj czas
i zdrowie (Mozart) poswiecali rozwojowi
swych talentéw. Studjum od G do 8 godzin
dziennie nie nalezy do rzadkosci. Z tego po-
wodu zbyt jednostronne zycie jest nastepstwem
takiego zupetnego poswiecania sie sztuce.

W istocie jest fortepian tylko $rodkiem do
celu dla cztowieka wyksztatconego, a celem
jest poznawanie piekna sztuki, Czas i trud,
potrzebny do nauki przy odpowiednim talen-
cie, nie jest stracony.

dla demu 1 zycia»
(1810 —1856).

rowujesz na nuty i utwor mozolnie grasz do
konca, jezeli kto$ przewréci dwie kartki na-



Regu'y muzyczne dla domu i zycia.

raz, a potkniesz sie, nie mozesz gra¢ dalej.
Jeste$ muzykalnym, jezeli w nowym utworze
odgadniesz mniej wiecej, co nastepuje dalej,
jednem stowem, jezeli muzyke bedziesz miat
nie tylko w palcach, lecz takze w glowie i
sercu.

Gamy i palcéwki éwicz pilnie! Wielu ludzi
sadzi, ze przez kilkugodzinne ¢wiczenie dzien-
nie do péznego wieku wszystko osiggnie. WYy-
glada to tak, jakby kto$ uczyt sie coraz szyb-
ciej wymawiac¢ a b, c. Wykorzystaj swoj czas
lepiej!

Graj w takcie! Gra niektérych wirtuozéow
wyglada jak chéd pijanego. Nie bierz sobie
takich za wzér! Ucz sie odmiodu harmonji!

Nie brzdagkaj na fortepianie! Siadaj do in-
strumentu i graj utwor zawsze w calosci!
Zwalnianie i przyspieszanie tempa naleza do
btedow.

*

Staraj sie, fatwe ¢wiczenia pigknie i popraw-
nie zagra¢; jest to bezwarunkowo lepsze, niz

przecietne wykonanie utworéw trudnych.
*

Trzymaj instrument czysto nastrojony!
*

UtwoOr musisz opanowacé nie tylko przy po-
mocy palcéw, lecz takze psychicznie.

Wraz z melodjg trzeba sie wyuczy¢ har.
monii.

Podczas grama nie zwracaj uwagi ns shu-

chaczy!
*

Pilnos¢ i wytrzymatos¢ poprowadza cie na
wyzyny gry fortepianowej.

Stodyczami nie wychowuje sie dzieci na lu-
dzi zdrowych. Jak potrawa cielesna, tak tez
i duchowa musi by¢ prosta, zdrowa i silna.

*

Nie szuka; sprawnosci technicznej, t. zw.
brawury! Interpretuj tak utwodr, jak sobie go
kompozytor wyobrazat!

*

Nie zaniedbuj zadnej sposobnosci wspdlnego
grania w duecie, triu itp. Gra twoja stanie
sie ptynng i pelng rozmachu. Akornpanjuj

takze $piewakom!
*

Graj w ten sposob, jak gdyby cie stuchat
mistrz!

Wytrzymanie fermaty.
J. Brahms orz} fortepianie.
Rysunek Willy v. Beckerath.
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Literatura fortepianowa utozona podiug stopina trudnosci.

Literatura fortepianowa utozona podtug stopnia
trudnosci.

Przytoczone utwory rozpoczynaja sie tatwemi etiudami i utworami, aby przez

sonatiny, sonaty i studjum biegtosci przejs¢ do powaznej i trudne; muzykKi.

Réwnoczesnie nalezy ¢wiczyé gamy, Ewiczenie i utwory, ktore umozliwig

zdobycie pewnej sprawnosci technicznej, za$ przez zmiane w pracy pod-
trzymujemy che¢ do pracy.

Kohler, Louis: Szkota gry na fortepianie,
Edition Peters.

Schmidt, Hans: Op. 30, I. zeszyt.

Diabelli: Op. 149, na cztery rece.

Czerny: Op. 139, 100 éwiczen.

Schytte, Ludwig: Op. 59, Z wesotego
zycia dzieciecego.

Bertini: Mate utwory (Kleine Stlicke).

Clementi: Sonatiny.

Czerny: Op. 849, Vorschule der Gelaufig-
keit.

Bertini: Op. 10C
Kuhlau: Sonatiny.

Loschhorn: Op. 51, Obrazki dzwiekowe
— na cztery rece.

Heller: Op. 47, zeszyt |.
Czerny: Op. 299, Schule der Gelaufigkeit,
l. zeszyt.

Diabelli: Op. 163, Radosci mtodziezy (Ju-
gendfreuden), na cztery rece.

Mozart: Sonaty.

Op. 51, Nr, 1.

Bach: Male preludja.

Beethoven:

Loschhorn:
Kullak:

Op. 52, zeszyt Il,
Op. 62, Zycie dzieci.
Haydn: Sonaty.

Czerny: Op. 299, Schule der Gelaufigkeit,

IL zeszyt.
Beethoven: Sonaty.

Hoffmann: Op. 88,
(Stimmungsbilder).

Obrazki nastrojowe
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Heller: Op. 46, zeszyt I

Grieg: Op, 12, Utwory liryczne (Lyrische
Sticke).

Czerny: |. zeszyt, Kunst der Fingerfertig-
keit.
Mendelssohn: Piesni bez stéw (Lieder

ohne Worte).

Grieg: Op. 54, Liryczne utwory (Lyrische
Stucke).

Schumann: Sceny dzieciece (Kinderszenen).
Reger, Max: Sonaty.
Bach: Angielskie suity.

Bach: Francuskie suity.

Cramer: Etiudy.

Schubert: Impromptus.

Moscheles: Etiudy.

Hummel : Sonaty.

Czerny: Kunst der Fingerfertigkeit, Il
zeszyt.

Mozart : Uwertura w stylu Handla.

Chopin: Nocturno.
Scarlati: Sonaty.

Schumann: Humoreska.
Brahms : Rapsodja.
Schubert:

Reger, Max: Utwory na fortepian (Klavier-
stiicke).

Sonaty,

Bach: Wohltemperiertes Klavier.
Bach: Koncert wioski.
Brahms: Warjacje.

Beethoven : Pbézniejsze sonaty.






